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peutumisen haasteita seka hankkia opasta varten kokemustietoa ja vinkkeja arkeen
sopeutumiseen kyselylomakkeen avulla seitsemélta 2000- luvulla palvelleilta rau-
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nen.

Opinnaytetyon tehtavana oli selvittdd millaiset asiat vaikuttavat kriisinhallintaope-
raatiosta palaavan rauhanturvaajan arkeen sopeutumiseen sekéa saada kaytannon
vinkkeja, miten rauhanturvaajien arkeen sopeutumista voitaisiin helpottaa. Tehtava
kysymykset olivat, miten tunnistaa tuen ja avun tarve? Miten rauhanturvaaja voi itse
tukea arkeen sopeutumistaan? Mista rauhanturvaaja saa apua kotiin palattuaan?
Mitk&a ovat tukitoimet entiselle rauhanturvaajalle?

Tehdyn kyselyn perusteella ilmeni, etta arkeen sopeutumista koettiin helpottavan
oma perhe ja ystavat, harrastukset, arjen rutiinit seka vertaistuki. Haasteina koettiin
mahdollinen tyottomyys, perheettomyys, arjen tylsyys sekd saman henkisen poru-
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tulisi lisata nykyisesta niin, etta 6-10 kuukauden kuluttua kotiin paluusta olisi tilai-
suus, missa kartoitettaisiin, kuinka arkeen sopeutuminen on lahtenyt kayntiin seka
huomattaisiin ne, jotka ovat mahdollisesti lisdavun tarpeessa.
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The aim of this thesis was to produce a practical guide for peacekeepers returning
home from a crisis management operation. The client of this thesis was The Finnish
Peacekeepers’ Union. The guide contains information about the possible challenges
peacekeepers might face after homecoming, together with thoughts and practical
tips from former peacekeepers about homecoming and adaptation to everyday life.
In addition, the guide has information about the support and help services available
to former peacekeepers.

The purpose of this thesis was to describe, using academic literature and previous
research, different kinds of stressors regarding crisis management operations and
challenges in adaptation to everyday life. Another target was to acquire information
from seven peacekeepers who have served in crisis management operation in the
2000s, using a questionnaire about their experiences regarding homecoming and
adaptation to life back home. The theory part also contains information about the
history of Finnish peacekeeping operations. This thesis is a functional research.

The meaning of this study was to find out the factors that influence home returning
peacekeepers’ adaptation to everyday life, as well as to get practical hints on how
to facilitate home returning peacekeepers’ adaptation to everyday life. The research
questions of this thesis were: What are the matters that affect adaptation to every-
day life for peacekeepers returning from crisis management operations? How to
recognize the need for support and help? How can peacekeepers themselves sup-
port adaptation to everyday life? Where can peacekeepers get help after coming
home? What are the support services for former peacekeepers?

The results of the questionnaire indicate that family, friends, hobbies, everyday rou-
tines and peer support made adaptation to everyday life easier. Adaptation chal-
lenges were possible unemployment, being single, everyday life apathy, as well as
the lack of a similar group of friends around. Many respondents suggested that it
would be good to organize a 6-10 month-event after homecoming, where it could be
evaluated how adaptation is going on and who is in need of further aid.

Keywords: peacekeeper, crisis management, adaptation stress, crisis, peer sup-
port, support services
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe oli Kotiin palaaminen kriisinhallintaoperaatiosta, opas rauhan-
turvaajalle. Operaatiosta kotiin palaaminen ei aina suju toivotulla tavalla ja rauhan-
turvaaja voi tarvita tukea arkeen sopeutumisessaan. Opinnaytetyon aihe oli tarkea
kotiin palaavan rauhanturvaajan arkeen sopeutumisen haasteiden tunnistamisen ja
ennaltaehkéisyn kannalta. Opinnaytetytssa keskityttiin tarkastelemaan aihetta eri-

tyisesti rauhanturvaajan mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin kannalta.

Rauhanturvaajan ty0 on antoisaa ja palkitsevaa, tyosta saa paljon erilaisia positiivi-
sia ja negatiivisia kokemuksia operaation aikana. Negatiiviset kokemukset ja tunte-
mukset saattavat aiheuttaa haasteita seka operaation aikana, etta sen jalkeen. Tal-
laisia haasteita voivat olla muun muassa eristaytyneisyys, erilaisen kulttuurin koh-
taaminen, tyotehtavat ja niissa sattuneet tilanteet, ihmisten karsimysten nékeminen,
voimattomuuden tunne kotona tapahtuviin muutoksiin tai huoli laheisista. Haasteet
saattavat ilmeté vasta kotiin paluun jalkeen, jolloin operaatioaikana opitut rutiinit ka-
toavat ja saman henkinen porukka katoaa ymparilta. Siviilielamassa ymparilla olevat
ihmiset eivat voi samaistua rauhanturvaajan kokemiin, tuntemiin ja ndkemiin asioi-
hin seka tapahtumiin. Myds laheisten voi olla vaikea ymmartaa kotiin palaavan rau-
hanturvaajan kokemuksia ja sopeutumishaasteita, koska kokemukseen ei pysty sa-
maistumaan. Toisaalta on myds hyva muistaa, ettd rauhanturvaajan voi olla vaikea
ymmartad mita haasteita ja tuntemuksia kotivaki on kohdannut. Tassa tytssa kes-

kitytaan rauhanturvaajan kokemuksiin ja ndkdkulmaan arkeen sopeutumisesta.

Arkeen sopeutuminen voi olla pitkdn operaation jalkeen yllattavan vaikeaa ja joskus
kay niin, etta tarvitaan ammattiapua. Terveydenhuollon taytyy toimia tiiviissa yhteis-
tydssa Puolustusvoimien kanssa rauhanturvaajan kotiutumisen yhteydessa ja Puo-
lustusvoimien tulee antaa rauhanturvaajalle informaatiota niisté asioista, joita h&n
voi kohdata kotiin paluun yhteydessa. Rauhanturvaaja saattaa kohdata kotiin pala-
tessa erilaisia ongelmia, kuten univaikeuksia, stressia, arkeen sopeutumisen vai-
keuksia, ahdistus- tai masennusoireita tai jopa traumaperaista stressihairiéta. Li-

saksi voi ilmeté erilaisia psykosomaattisia oireita, kuten mahakipua tai ummetusta.



Sosiaalisia haasteita voi tulla esimerkiksi parisuhteen tai muiden laheisten ihmis-
suhteiden kanssa pitkan poissaolon, operaation aikaisten tapahtumien tai mahdol-

listen elaménkatsomuksellisten muutoksien seurauksena.

Terveydenhuollon rooli naiden psyykkisten ja sosiaalisten ongelmien ennaltaeh-
kéaisyssa ja tunnistamisessa on tarked, joskin usein hoitoa haettaessa ongelmat ovat
jo kasautuneet. Taman takia riittdvan informaation ja tuen antaminen rauhanturvaa-
jalle on jo itsessaan tarkeaa ja ennaltaehkaisevaa tyéta. Oppaan kohderyhména ol

ensisijaisesti kriisinhallintajoukoista kotiin palaava rauhanturvaaja.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas kriisinhallintaoperaatiosta kotiin palaa-
valle rauhanturvaajalle. Opas keskittyy kaytannonlaheiseen tietoon niista asioista,
joita kriisinhallintatehtavasta palaava rauhanturvaaja voi kohdata kotiinpaluun yh-
teydessa ja sen jalkeen. Naita haasteita ovat muun muassa stressi, traumaperainen
stressihairio, paluushokki sekd sopeutumishairio. Opas sisaltéad myos kokemuksia
ja vinkkeja arkeen sopeutumisesta 2000-luvulla palvelleilta rauhanturvaajilta seka

tietoa tarjolla olevista tukitoimista.

Opinnaytetyon tarkoitus oli kuvailla kirjallisuuteen ja aikaisempaan tutkimustietoon
perustuen kriisinhallintaoperaatioihin liittyvia erilaisia stressitekij6ita ja arkeen so-
peutumisen haasteita sek& hankkia opasta varten kokemustietoa ja vinkkeja arkeen
sopeutumiseen kyselylomakkeen avulla. Kirjallisessa osuudessa on tietoa myds

rauhanturvaoperaatioista seké rauhanturvaamisen historiasta suomalaisittain.

Opinnaytetyon tilaaja oli Suomen Rauhanturvaajaliitto ry, joka pitaa kaytannonla-
heista opasta erittéin tervetulleena kotiin palaavalle rauhanturvaajalle. Aiheen tar-
peellisuuden perustelu kyseiselle ryhmalle ei liene vaikeaa, koska tiedetdan, etta
arkeen sopeutuminen tuo monissa tapauksissa haasteita ja tukitoimien riittavyy-
destad kaydaan paljon keskusteluja. Kriisinhallintaoperaatioissa palvelleiden rauhan-
turvaajien hyvinvointia on tutkittu melko vahan, joten aihepiiriin liittyvat tutkimukset
tulevat tarpeeseen. Kaytannonlaheista arkeen sopeutumisen opasta ei tiettavasti
ole mydsk&an saatavilla. Opinnaytetydssa panostettiin siihen, ettd opas oli kaytan-

nonlaheinen ja helppolukuinen.



2 KRIISINHALLINTA JA RAUHANTURVAAMINEN

Suomi Sanakirja (2015) maarittelee kriisinhallinnan sotilaspoliittiseksi toiminnaksi
kriisien ehkaisemiseksi tai rauhoittamiseksi. Rauhanturvaaminen maéaaritellaan ta-
vaksi, jolla yritetaan auttaa valtioita ja muita kiistanalaisia osapuolia luomaan olo-

suhteet pysyvalle rauhalle (Suomi Sanakirja 2015).

Rauhanturvaamisella ollaan perinteisesti tarkoitettu sotilas- ja siviilihenkiléston toi-
mintaa sellaisilla kriisialueilla, joiden osapuolet ovat paasseet yksimielisyyteen rau-
han ehdoista ja ovat valmiita naihin sitoutumaan. Perinteisen rauhanturvaamistoi-
minnan periaatteita ovat joukkojen puolueettomuus, voiman kayttaminen ainoas-
taan itsepuolustustarkoitukseen sekéa konfliktin molempien osapuolten suostumus
operaatiolle. Toiminnan tavoitteisiin kuuluvat konfliktien jatkumisen ehkaisy seka
molempien osapuolten tukeminen pysyvén rauhan luomiseen. Perinteisia tehtavia
ovat olleet aselevon valvonta, humanitaarisen avun perille paasyn suojaaminen
seka infrastruktuurin rakentaminen. Nykyaan valtaosa konflikteista on valtioiden si-
sdisia, eikéa selvia osapuolia valttamatta voi tai kykene erottamaan toisistaan tai si-
viileistd. T&m& muutos on pakottanut operaatioiden luonteen uudelleenarviontiin ja
siihen reagointiin. Muutokset ovat jonkin verran pakottaneet myds voimankayton

perusteiden muuttamiseen. (Vahéanen 2008.)

Vuonna 2015 paivitetty kriisinhallintalain 27 § voimankeinojen kaytostd sanoo seu-
raavaa:

"Kriisinhallinnassa palvelevalla sotilaalla on palvelustehtavaa suoritta-
essaan oikeus kayttaa tehtavan kannalta valttamattomia voimakeinoja.
Voimakeinoja voidaan kayttaa vain siina maarin ja siihen saakka, kun
ne ovat tehtavan kannalta tarpeen, hyvaksyttavassa suhteessa operaa-
tion tavoitteeseen ndhden ja operaatiolle vahvistettujen voimankaytto-
sédantdjen mukaisia.” (L 8.5.2015/576.)
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Operaatioiden tehtavakentta on vuosikymmenten kuluessa niiden luonteiden muut-
tumisen takia laajentunut, ja sen my6ta myos operaatioiden henkilostomaarat ovat
kasvaneet. Rauhanturvaamisen perinteisina periaatteina ovat osapuolten suostu-
mus operaatiolle seka puolueettomuus. Nama ovat nykypaivana osittain menetta-
neet merkitystdan. Tasta syysta nykydan kaytetddn enemman nimitysté kriisinhal-
linta rauhanturvaamisen sijaan. Kriisinhallinta kasittéda kriisinhallinnan, rauhantur-
vaamisen, rauhaan pakottamisen sekéa rauhan rakentamisen. Kriisinhallinnan teh-
taviin kuuluu operaatioissa perinteisten tehtavien lisdksi nykyaan paljon poliisi- ja
siviilitoimintaa, kuten ihmisoikeuksien edistamista seka vaalien jarjestamista. (Va-
hanen 2008.) Tassa tyossa kaytetaan kriisinhallinta sanaa, silla se on laajempi kéa-

site, joka kattaa myos rauhanturvaamisen.

Kriisinhallinta mielletdan yleensa YK:n alaiseksi toiminnaksi. On huomioitava, etta
monet operaatiot, joihin Suomi on osallistunut viimeisen vajaan 20 vuoden aikana,
ovat NATO tai EU-operaatioita. YK:lla ei ole sinanséd omia kriisinhallintajoukkoja,
joten kykya puuttua konfliktiin nopeasti ei ole. Se ei kuitenkaan vahenna YK:n tar-
peellisuutta humanitaarisen avun tukijana, sotilaallisen ja siviili kriisinhallinnan toi-
meenpanijana seka toteuttajana. YK:lla on tarkea rooli kriisien jalkihoidon ja huma-
nitaarisen avun tukijana seké koordinoijana. (Lassenius 2007, 24.)

Suomella on pitkét ja kunniakkaat perinteet kriisinhallinnassa. Suomi osallistui jo
vuonna 1956 ensimmaiseen rauhanturvaoperaatioon Suezilla. Suomi on osallistu-
nut kaikkiaan yli 40 rauhanturva- ja kriisinhallintaoperaatioon vuodesta 1956
saakka. Suomalaisia rauhanturvaajia on palvellut rauhanturva- ja kriisinhallintaope-
raatioissa kaikkiaan jo yli 45 000 henkiléa YK, NATO- ja EU johtoisissa operaati-

oissa Lahi-idassa, Afrikassa, Aasiassa ja Euroopassa. (Puolustusministerio 2016.)

Puolustusvoimien mukaan vuonna 2016 suomalaisia rauhanturvaajia toimi 13 eri
operaatiossa muun muassa laékareind, neuvonantajina, sotilastarkkailijoina, kou-
luttajina, esikuntaupseereina ja miehiston tehtavissa. Alla olevassa taulukossa on

listattu kaikki 13 operaatiota:



Taulukko 1 Suomalaiset Rauhanturvaoperaatioissa vuonna 2016
(Puolustusvoimat [Viitattu 24.8.2016].)

MAA/ALUE OPERAATION NIMI SUOMALAISTEN MAARA
VUONNA 2016
UNIFIL (United Nations Interim
Libanon Force in Lebanon) yli 300 henkil6a
Afganistan RS (Resolute Support) n. 40 henkil6a
50 henkil6a. 1.9.2016 vahvuus 100
Irak OIR (Operation Inhernet Resolve) |henkil6a
Kosovo KFOR 20 henkil6a
Bosnia ja Hertsegovina EUFOR ALTHEA 8 henkil6a
Mali EUTM (EU Training Mission Mali) [Enintaan 12
MINUSMA (The United Nations
Mali Multidimensional Integrated Enintdan 20 henkil6a
EUTM (EU Training Mission
Somalia Somalia) Enintdan 7 henkil6a

Somalian merialue

ATALANTA

Enintaan 8 henkiloa

UNMOGIP (United Nations

Intia ja Pakistan Military Observer Group in India |6 henkil6a
UNTSO (United Nations Truce

Lahi-1ta Supervision Operation) 18 henkil6a
UNDOF (United Nations

Golan Disengagement Observer Force) |3 henkiloa

Maata ei ole maaritelty

EUNAVFOR MED - Operaatio
Sophia

n. 20 henkil63,

Suomessa sotilaalliseen kriisinhallintaoperaatioon osallistumisesta sdadetaan krii-

sinhallintalain 1 § seuraavasti:

Suomi voi osallistua Yhdistyneiden Kansakuntien (YK) turvallisuusneu-
voston valtuuttamaan tai poikkeuksellisesti muuhun kansainvaliseen
sotilaalliseen kriisinhallintaan, jonka tarkoituksena on kansainvalisen
rauhan ja turvallisuuden yllapitaminen tai palauttaminen taikka humani-
taarisen avustustoiminnan tukeminen tai siviilivaeston suojaaminen Yh-
distyneiden Kansakuntien peruskirjan (SopS 1/1956) paamaarat ja pe-
riaatteet seka muut kansainvélisen oikeuden sdannot huomioon ottaen.
(L 8.5.2015/576.)

Seki 2 § seuraavasti:

Paatoksen Suomen osallistumisesta 1 8:ssa tarkoitettuun kriisinhallin-
taan ja osallistumisen lopettamisesta tekee kussakin tapauksessa erik-
seen tasavallan presidentti valtioneuvoston ratkaisuehdotuksesta. Ta-
savallan presidentti tekee valtioneuvoston ratkaisuehdotuksesta myos
paatoksen sotilasosaston asettamisesta korkeaan valmiuteen (valmius-
osasto). (L 8.5.2015/576.)
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3 KOTIINPALUUN MAHDOLLISIA HAASTEITA

3.1 Kriisin kokeminen ja vaiheet

Kriisin voidaan maaritella olevan reaktio johonkin uuteen jossa aiemmin opitut kei-
not eivat enda toimi. Kriisi koetaan usein negatiivisena asiana, mutta se voi olla
myo6s henkisen kasvun paikka. Kriiseja voi aiheutua seka mydnteisista etta kieltei-
sista elamantapahtumista. Kriisin kokeminen muuttaa usein henkilda pysyvasti,
koska taustalla on usein jokin akillinen muutos elamassa. (Ruishalme & Saaristo
2007, 26.) Elamantapahtuman ei tarvitse valttamatta olla akillinen, vaan myds suun-
niteltu elaméntapahtuma voi aiheuttaa kriisituntemuksia (Suomen mielenterveys-
seura 2016).

Kriisit voidaan karkeasti jakaa kahteen luokkaan eli kehityskriiseihin ja traumaattisiin
kriiseihin. Kehityskriisissa kriisin voi aiheuttaa jonkin muutos elamassa, kuten pitka
poissaolo kotoa, kotiin paluu pitkéan poissaolon jalkeen, kulttuurisokki, elakdityminen
tai uusi tyopaikka. Kriisin tunteminen on hyvin yksildllista, joten lista kriisin aiheutta-
jista voi olla pitka. Kriisin aikana uusi tilanne voi tuntua toivottomalta ja elaméanhal-
linnan tunne voi kadota. Jos aiemmat kokemukset ja toimintatavat eivét riita kriisin

kasittelyyn, voidaan puhua psyykkisesta kriisista. (Ruishalme & Saaristo 2007, 29.)

Traumaperainen kriisi voidaan maaritella olevan reaktio ulkoiseen ja poikkeukselli-
seen tapahtumaan, jossa ihminen kokee elamansa, identiteettinsa, turvallisuutensa
tai elamantarkoituksensa olevan uhattuna. Trauman voi synnyttaa esimerkiksi jokin
elamantilanne tai —-muutos, joka aiheuttaa suurta psyykkista ja sosiaalista kuormi-
tusta ihmisessa. Ihminen kay lapi monia erilaisia tunteita traumaattisen kriisin aikana
joista voimakkaimpia ovat avuttomuus, kauhu, pelko tai vihan tunne. Traumaattisen
kriisin oireita voi my6s tulla lievemman psykososiaalisen stressin kuormituksen yh-
teydessa. Kriisin syntyyn tarvitaan aina joko traumaattinen tapahtuma tai pitkaaikai-

nen kuormittava tilanne. (Hammarlund 2004, 88; Hedrenius & Johansson 2016, 27.)



13

Traumaattisen kriisin kokeminen voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen sen mukaan,
miten oireet etenevat. Sokkivaiheessa ihmisen mieli on sekavassa tilassa ja on vai-
kea kasittaa mita on tapahtunut. Sokkivaiheen kesto on useimmiten noin vuorokau-
den verran. Inminen ei voi heti ymmartad mita on tapahtunut ja voi toistella samoja
asioita moneen kertaan ihmetellen, ettei juuri tapahtunut asia voi olla totta. Sokki-
vaiheessa olevan ihmisen puheesta ei valttamatta |[0yda punaista lankaa ja keskus-
telu voi olla vaikeaa. (Nurmi 2006, 167-168.)

Reaktiovaiheessa ihminen alkaa pikkuhiljaa kasittamé&an tapahtunutta ja han alkaa
tuntea voimakkaita traumaattisen stressin oireita. Reaktiovaiheen kesto voi olla viik-
kokausia. Reaktiovaiheessa oleva ihminen hakee itselleen erilaisia keinoja purkaa
pahaa oloaan. Purkamiskeinot voivat olla seka hyvia, etta huonoja. Huonoja purku-
keinoja ovat muun muassa tapahtuman kieltdminen tai paihteiden kayttd. Hyviksi
todettuja keinoja taas ovat omiin laheisiin tai ammattilaisiin tukeutuminen ja puhu-
minen tapahtumasta heidan kanssaan. Reaktiovaiheessa toteutetaan myds psyko-
logiset jalkipuinnit. (Nurmi 2006, 167-168.)

Kasittelyvaiheessa ihminen hyvéaksyy tapahtuneen ja sen kautta muuttuneen ela-
mantilanteen ja alkaa keskittyd oman arjen pyorittamiseen. Kasittelyvaihe kestaa
usein jopa kuukausia. Uudelleensuuntautumisen vaiheessa ihminen alkaa luoda
omalle elamalleen uutta perustaa. Jos ihminen on tydstényt hyvin lapi omat koke-
muksensa kriisista, han voi alkaa luomaan tulevaisuuttaan niiden palasten pohjalta,
mitd on jaljella ja voi lopulta olla vahvempi yksild kuin aikaisemmin. (Nurmi 2006,
167-168.)

3.2 Stressin kokeminen ja hallinta

Stressia on vaikea maaritella eika sita pysty tarkasti tekemaan. Sen voidaan ajatella
olevan epamiellyttavaa ja hallitsematonta vireystilan voimistumista. Yksi stressin
laukaisevista tekijoista voi olla esimerkiksi se, kun henkilddn kohdistuvat arsykkeet
ovat outoja eivatkd vastaa hanen aikaisempia mielikuvia. (Korkeila 2008, 683.)
Haasjoen ja Ollikaisen (2010, 52) mukaan stressi voidaan liittda my6s usein liian
suureen tyomaaraan. Olennaista on kuitenkin ymmartaa, etta tydmaara ei itsessaan

aiheuta stressia vaan tunne siita, etta asiat eivat ole enad omassa hallinnassa.
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Stressi liittyy kaikkeen henkilon tekemiseen, joka ohjaa ja motivoi hanta kohti paa-
maaraansa. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 25.) Lazarus & Folkman (1984, 234-235)
esittavat teoksessaan teorian jonka mukaan stressin yksi syy on, etta yksilon on
toimittava yhteiskunnassa seké sosiaalisena etta yksildllisena toimijana ja tama luo
erilaisia ristiriitoja ihmisessa. Stressi on naiden ristiriitojen aiheuttamien konfliktien
tulosta. Stressin ongelmat tulevat vastaan useimmiten silloin, jos henkilon tavoitteet
ovat kohtuuttomat eivatka vastaa hanen voimavarojaan tai tavoitteiden tiella on jokin
este. Tama voi aiheuttaa turhautumista, mielialan laskua ja rasittaa mielta. (Toivio
& Nordling 2009, 187.)

Stressin aikana henkild voi kohdata erilaisia ja uusia haasteita tai vaatimuksia joihin
hanen tulee sopeutua. Stressi nostaa vireystilaa, jotta henkilo saisi kaikki mahdolli-
set kehon voimavarat kayttoon. Seka positiiviset, ettd negatiiviset arsykkeet voivat
aiheuttaa stressireaktion. Lyhytkestoinen reaktio on sinansé hyva asia, silla se nos-
taa vireystilaa ja tehostaa aisteja, eli saa henkilon tekemaan parhaan mahdollisen
suorituksen. Stressi on kuitenkin hyvin yksil6llinen reaktio ja sen laukeaminen riip-

puu paljolti henkilésta seka hanen tavoistaan ja asenteistaan. (Mattila 2010.)

Arsykkeita, jotka aiheuttavat stressia kutsutaan stressitekijoiksi. Stressin aiheutta-
mia fyysisia reaktioita ovat muun muassa sykkeen ja verensokerin kohoaminen
seka verenpaineen nousu. Liséksi hengitys voi syventya ja hikoilu lisdéntya. Naméa
muutokset aiheuttavat eraanlaisen valmiustilan, joka valmistaa henkil6a toimimaan

stressitekijan kanssa oikealla tavalla. (Toivio & Nordling 2009,188.)

Ihminen voi huomata my6s psykosomaattisia stressista johtuvia oireita. N&ita ovat
muun muassa huimaus, paansarky, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaami-
sen tarve, flunssakierre, selittdmattomat selkakivut, vasymys, intiimivaivat, lihaski-

vut ja motorinen levottomuus. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 53; Mattila 2010.)

Stressi aiheuttaa liséksi paljon erilaisia psyykkisia oireita. Stressaantunut henkil®
voi olla jannittynyt, ahdistunut ja levoton. Liséksi hanella saattaa olla vaikeuksia
tehda paatoksia. Stressi lisdd myos univaikeuksia ja henkildlla saattaa esiintya ag-
gressioita. Pitkittynyt stressi voi pahimmillaan aiheuttaa vakavia oireita, kuten tyo-
uupumusta, runsasta paihteiden kaytt6a, masennusta ja jopa itsetuhoisia ajatuksia.

Jos stressia kertyy niin paljon, etta se ylittdd ihmisen haavoittuvuusrajan, henkild
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saattaa alkaa oireilla psyykkisesti. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 53; Mattila 2010;
Toivio & Nordling 2010, 188.) Myds sosiaalinen elama voi karsia stressin takia ja se
voi ndkya eristaytymisena parisuhteesta ja perhe-elamasta. Henkild voi olla myés
konfliktihakuinen ja kaverisuhteet saattavat rakoilla. (Haasjoki & Ollikainen 2010,
53; Mattila 2010.)

Stressireaktio voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen ja sitd kutsutaan sopeutumisoi-
reyhtymaksi (general adaptation syndrome GAS). Halytysvaiheessa keho kohtaa
stressitekijan ja autonomisen hermoston kiihtyminen alkaa. Tasta syysta vastustus-
kyky alenee normaalin alapuolelle valiaikaisesti josta voi seurata toimintakyvyn
heikkenemisté. Jos keho altistuu jatkuvalle stressitekijélle, voi se laukaista vastus-
tusvaiheen. Taman vaiheen aikana autonominen hermosto palaa normaaliin toimin-
taan ja vastustuskyky stressitekijoita kohtaan nousee. Jos keho joutuu jatkuvasti
kohtaamaan stressitekij6ita, ajautuu se lopulta uupumustilaan, jonka aikana se me-
nettdd kykynsa sopeutua. Talloin vastustuskyky romahtaa ja keho on alttimpi erilai-
sille sairauksille. (Toivio & Nordling 2010, 188- 189.)

Stressia voi opetella hallitsemaan, jotta se pysyisi tasolla jolla haittatekijat eivat hai-
ritse. Hallintakeinot auttavat myds palautumaan vaistdmattémien stressitilanteiden
jalkeen. Tarkeda on tunnistaa stressin oireet riittavan varhain, jolloin ne eivat kas-
vaisi lilan suuriksi. Inminen kokee stressin usein kielteisena asiana ja tasta syysta
stressin tunnetta yritetaan lieventaa ja poistaa. Erilaisia keinoja joilla stressia halli-
taan, kutsutaan coping-mekanismeiksi. (Haasjoki & Ollikainen 2010, 54; Toivio &
Nordling 2010, 191.) Lazarus ja Folkman (1984, 118) maarittelevat coping mekanis-
mien olevan ajatuksia ja tekoja, joilla ratkaistaan ongelmia ja tata kautta vahenne-
taan stressia. Coping on alituisesti muuttuva kognitiivinen ja kaytoksellinen yritys
hallita vaatimuksia, jotka ylittdvat ihmisen omat voimavarat. (Lazarus & Folkman,
1984, 141).

Toivio & Nordling (2010, 191-192) jakavat stressinhallintakeinot kahteen eri luok-
kaan; ongelmakeskeisiin ja tunnekeskeisiin. Ongelmakeskeisessa ratkaisukeinossa
vaikutetaan stressitekijddn ja tunnekeskeisessa yritetdan lieventaa tai poistaa ne-
gatiivisia tunteita jotka aiheuttavat stressia. Useinkaan ihminen ei selvid stressista

kayttamalla vain yhta ratkaisukeinoa, silla palautuminen vaatii monien eri keinojen
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kayttoa yhta aikaa. Useiden eri keinojen kaytosta kaytetddn nimea hallintastrategia.
(Toivio & Nordling 2010, 191-192.)

Ongelmakeskeisia ratkaisukeinoja voi olla esimerkiksi hairitekijoiden lieventami-
nen tai poistaminen. Voidaan myds yrittdd parantaa omia stressinhallintataitoja
muun muassa opettelemalla erilaisia rentoutumistekniikoita. Lisdksi voidaan hank-
kia apua ja kysya neuvoja muilta ihmisiltéd. Myds tilanteiden kohtaaminen ja periksi
antamattomuus ovat tehokkaita ongelmakeskeisia hallintakeinoja. (Toivio & Nor-
dling 2010, 191.)

Tunnekeskeisia hallintakeinoja voivat taas olla esimerkiksi jonkin uuden nakokul-
man etsiminen. Ihminen saattaa verrata omaa tilannettaan muiden ihmisten el&-
maan lieventadkseen stressin tunnetta. Myds huumorin kayttd on yleinen stressin
lieventamiskeino. Muita tunnekeskeisia keinoja ovat stressaavien tilanteiden valtta-

minen ja lyhytaikaisesti stressia lieventavat toiminnot. (Toivio & Nordling 2010, 192.)

Oman elaman suunnittelun ja ajan hallinnan on tutkittu olevan tehokas stressin pois-
taja. Monesti stressin tunne johtuu siita, etta aikataulut ovat myohassa ja aika tuntuu
loppuvan kesken. Aikatauluttamisen lahtokohtana on paamaarien asettaminen ja
aikataulun luominen niiden ymparille. Lisaksi fyysisesta kunnosta huolehtiminen on
erittain tehokas keino, koska kuntoilun on tutkittu vaikuttavan mielialaan ja tunteisiin.
Myds fyysiset oireet kuten verenpaineen nousu helpottavat kuntoilun avulla. (Toivio
& Nordling 2010, 192-193.)

Jos psykologiset keinot eivét riitd stressin lieventamisessa, tarvitaan tukena laéake-
hoitoa. Yleisimpia laékkeita stressin hoidossa ovat bentsodiatsepiinit jotka tasaavat
ja rauhoittavat mielta, seka beetasalpaajat jotka vdhentavat sydamen syketta ja las-

kevat verenpainetta. (Toivio & Nordling 2010, 197.)

Puolustusvoimien (2016a, 53) Rauhanturvaajan oppaassa kaydaan lapi muutamia
vinkkeja, joiden avulla voidaan lievittéda arkeen palaamisen haasteita. Oppaassa ke-
hotetaan kaymaan lapi sopeutumisen haasteita ja jakamaan omia tunteitaan ja on-
gelmakohtia l&heisten kanssa. Lisaksi tulisi saada riittava maara lepoa ja liikkuntaa
seka sybda monipuolisesti. Jokin mielekds sdanndllinen harrastus on myds suota-
vaa. Alkoholin liiallista kayttda tulisi valttaa. Kannattaa myds miettid vanhoja hyvaksi

havaittuja keinoja joilla on aikaisemmin selvinnyt raskaista tilanteista.
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3.3 Paluushokin kokeminen

Kun henkild on viettdnyt pidemman aikaa poissa kotoa ja tottunut vieraan maan
tapoihin, voi kotiinpaluu tuntua erilaiselta kuin oli aluksi kuvitellut. Koti voi olla muut-
tunut silla aikaa, kun henkilé on ollut sieltd pois ja se voi tuntua hammentavalta ja
shokeeraavalta. Ihmissuhteet saattavat olla muuttuneita ja suhteet omaan sosiaali-
seen ymparistoon on saattanut heikentya poissaolon aikana. Ystavat ovat edenneet

elamassaan ja luoneet uusia sosiaalisia piireja. (U.S Department of State 2016.)

Omat arvot ja kasitykset saattavat myds muuttua ulkomailla olon aikana, kun on
sopeutunut kohdemaan kulttuuriin ja tapoihin. Kohdemaa on saattanut alkaa tuntua
kodilta. Uudessa maassa on oppinut pikkuhiljaa uusia tapoja ja vanhat kotimaiset
rutiinit alkavat pikkuhiljaa kadota. Kotiin palatessa pitaa kuitenkin taas totuttautua
vanhoihin tapoihin. Mitéa paremmin on tottunut kohdemaan kulttuuriin, sitd vaikeam-
malta omaan kulttuuriin palaaminen tuntuu. Yleisimpié haasteita on esimerkiksi, etta
ihmiset kotona eivat ole niin kiinnostuneita kuulemaan kokemuksista ulkomailla kuin
luulisi. Toisaalta henkild ei valttamattd ole myodskaan itse kiinnostunut kuuntele-
maan kaikkea mita kerrotaan tapahtumista kotona oman poissaolon aikana. Henkilo
saattaa myds kaivata aikaansa ulkomailla ja tiivista yhteisda johon kuului siella oles-
kelun aikana. (U.S Department of State 2016.)

Paluushokki voi aiheuttaa kriittisyytta kodin tapoihin ja tottumattomuus aiheuttaa tur-
hautumista. Henkild voi myds tuntea, etta ei kuulu joukkoon. Arkeen sopeutuminen
voi tuntua raskaalta ja aiheuttaa uupumusta. Liséksi henkilGt voivat vastustaa so-
peutumista kotiin ja pyrkivat valttdmaan kontaktia muiden ihmisten kanssa. (U.S De-
partment of State 2016.)

Paluushokkia voi helpottaa olemalla yhteydessa ystavien kanssa, jotka ovat olleet
mukana ulkomailla ja jakavat paluushokki kokemuksen. He voivat antaa neuvoja ja
tukea haasteiden kohtaamisessa ja ovat kiinnostuneita henkilon arkeen sopeutumi-
sesta. (U.S Department of State 2016.)
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3.4 Traumaperaisen stressihairion riskitekijat, oireet ja hoito

Traumaperainen stressihairié voi kehittyd henkildlle, joka joutuu olemaan vastatus-
ten traumaattisen tapahtuman kanssa. Naita voivat olla joko vakava loukkaantumi-
nen tai sen uhka, kuolema tai kuoleman uhka seké& oma tai toisen fyysisen koske-
mattomuuden vaarantuminen. Téallaisia tilanteita ovat muun muassa vakivaltaisen
rydston kohteeksi joutuminen, raiskaus, térked pahoinpitely, luonnonkatastrofi,
panttivankeus, kidutus ja konfliktissa haavoittuminen. Kyseiset tilanteet voivat ai-
heuttaa voimakkaita pelkotiloja tai avuttomuutta, jotka voivat olla laukaisevia teki-
joita stressihairion synnyssa. Tapahtumat aiheuttavat elimistdssa autonomisen her-
moston aktivoitumista, siitd seuraa muun muassa verenpaineen nousua, hikoilua ja

sydamen tykytysta. (Huttunen 2015.)
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Taulukko 2 Traumaperaisen stressihairion diagnostiset kriteerit: ICD-10
(Lonngvist ym. 2014, 368)

A. Henkilé on kohdannut poikkeuksellisen uhkaavan tai katastrofaalisen (ly-
hyt- tai pitkdaikaisen) tapahtuman, joka todenné&kdisesti aiheuttaisi voima-

kasta ahdistuneisuutta kenelle tahansa.

B. Tapahtumaan liittyen ilmenee jokin seuraavista:
- jatkuvia muistikuvia
- hetkellisid voimakkaita takautumia
- painajaisunia
- ahdistuneisuutta olosuhteissa, jotka muistuttavat koetusta tapahtu-

masta

C. Henkild pyrkii valttamaan joutumista olosuhteisiin, jotka muistuttavat koe-
tusta tapahtumasta, eika tallaista valttdmista ollut ennen traumaattista ta-

pahtumaa

D. Vahintdan toinen seuraavista:

1. Kykenemattomyys muistaa osittain tai kokonaan joitakin
keskeisia asioita traumaattisesta tapahtumasta

2. Jatkuvat psyykkisen herkistymisen ja ylivireyden oireet;
vahintaan kaksi seuraavista
a. unettomuus
b. artymys ja vihanpuuskat
c. keskittymisvaikeudet
d. lisdaantynyt valppaus tai varuillaan oleminen

e. liiallinen sapsahtely

E. Hairio tayttaa kriteerit B, C ja D kuuden kuukauden sisélla traumaattisesta
tapahtumasta tai sellaisen ajanjakson paattymisesta. Joissakin yhteyk-
sissd myds pitemman ajan kuluttua ilmenneet oireet voidaan katsoa kuu-

luvaksi tahan hairioon, mutta talloin taytyy selvasti tdismentad, etta nain on

menetelty.
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Traumaperaista stressihairiota luonnehtii se, etta henkilo ei ole paassyt yli tai toipu-
nut jarkytyksestaan ja sen aiheuttamista alkuoireista, vaan jarkytysoireyhtyma on
pitkittynyt ja jaanyt paalle (Lonnqvist ym. 2014, 367). Stressihairion tunnusomaisena
oireena ovat nukkuessa nahdyt painajaiset seka takautumat (flashback-ilmid),
joissa henkilo el&é tai tuntee hetkellisesti traumaattisen tapahtuman hetket. Voima-
kasta ahdistusta voi esiintya henkilon altistuessa tekijoihin, jotka muistuttavat tapah-
tumasta, kuten tietyt hajut, &énet tai uhkaavat kokemukset. (Lonngvist ym. 2014,
368.)

Valttamiskayttaytyminen on yleista oireyhtymaan sairastuneilla henkil6lla. Tama tar-
koittaa sita, etta henkilo valttaa tietoisesti jarkyttavasta tapahtumasta muistuttavia
asioita, paikkoja ja ihmisia, ja se johtaa merkittavaan toimintakyvyn ja sosiaalisen
elaman kaventumiseen. (Lonnqvist ym. 2014, 368.) Kohonnut vireystila voi myds

olla yksi paaoire (Grangvist 2014, 8).

Usein traumaperaisen stressihairion taustalla ovat pitkittyneet tilanteet, joissa hen-
kild on joutunut useita vuorokausia kestéaneeseen vakavan hengenvaaran aiheutta-
neeseen fyysiseen tai psyykkiseen stressiin. Tallaisia ovat esimerkiksi sodat, sota-

vankeus, kaivosonnettomuudet ja haaksirikot. (Kaypa hoito suositus 2016.)

Kaypa hoito suositusten (2016) mukaan hairidlle altistavia tekijoité voivat olla seu-

raavat:

— Aiempi stressihairi6 tai stressihairion etiologisen kriteerin tayttavan tapah-
tuman kokeminen

— aiemmat muut erityisen rasittavat elamankokemukset

— elamaéantilanne ja oman sosiaalisen verkoston puutteellisuus

— naissukupuoli

— hairién aiheuttaneen stressitapahtuman poikkeavan voimakas vaikutus

— Oma persoona

Traumaattisten tapahtumien kokeneista henkildistd enintdéan 20-30 % sairastuu
traumaperaiseen stressihairioén. On huomattava kuitenkin, ettd traumaperaisen
stressihdirion syntyminen ei valttamatta edellytd mitaan alttiutta. (Kaypa hoito
2016.)
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Onnistuneen hoidon olennaisia tekijoita ovat alkuvaiheen kattava somaattinen tut-
kimus ja hoito sek& psykoterapia. Keskeisena ajatuksena on tarjota inhimillinen ja
turvallinen hoitokontakti, jossa huolehditaan perustarpeista. On tarkeaa neuvoa ja
informoida potilasta kaytdnnon asioista, tukea selviytymiskeinoja seka ohjata potilas
tukipalvelujen piiriin. Laakehoito on vasta toissijainen hoitomuoto ja sita kaytetaan,
jos psykoterapia ei tuo toivottua tulosta tai potilas ei ole siihen motivoitunut. Masen-
nuslaakkeet ovat ensisijainen ladkeryhma ja melko yleisia traumaperaisestéa stres-

sihairiosta karsivilla. (Traumaperaiset stressireaktiot ja —hairiot 2009.)

Kertaluontoiset psykologiset jalkipuinnit eivat ehkaise traumaperaisen stressihairion
syntya, sen sijaan varhain aloitetun lyhyen kognitiivisen kayttaytymisterapian on
osoitettu vahentavan traumaperaisen stressihairion ilmaantumista. Vakavista ja
akuuteista oireista karsivat henkilot ohjataan valittomasti ladkarin tutkittaviksi ja he
kuuluvat psykiatrisen erikoissairaanhoidon piiriin. Heid&n hoitonsa toteutetaan avo-
hoitona yleensa psykoterapian ja ladkehoidon yhdistelmana. (Traumaperéaiset stres-
sireaktiot ja —hairiot 2009.) Lyhytkestoiset ja lievat stressireaktiot hoidetaan perus-
terveydenhuollossa psykiatristen konsultaatioiden turvin. Lyhytkestoiseksi maaritel-

la&n 1-2 kuukautta kesténeet oireyhtymat. (Lonngvist ym. 2014, 373).

Traumaperaisen stressihairion esiintyvyys on kriisinhallintajoukoissa palvelleiden
keskuudessa pienempi, keskiarvoltaan noin 1,3-2,7%, kuin vaestoélla keskimaarai-
sesti. Taman selittdnee hyva koulutus, valmistautuminen seka elamanhallinta.
(Kaypa hoito 2016.) Eri kriisinhallintaoperaatioissa merkittavimmaét stressitekijat
vaihtelevat ja yhtena suurimpana yksittéaisena tekijana voidaan pitaé taistelustres-
sid. Psyykkiset vammat voivat lamaannuttaa sotilaan yhté lailla kuin fyysisetkin. So-
tilaan sietokyky voi ylittyd joko yksittaisen jarkyttavan tai kasautuvien traumaattisten
tapahtumien seurauksena. Sotilaan mahdollisten psyykkisten vammojen vakavuus
riippuu eri tekijoista. Naita ovat sotilaan taistelustressin sietokyky, koulutuksen taso,
aikaisemmat kokemukset, taistelustressia lievittdvan tuen saatavuus seka taiste-

lustressille altistumisen kesto ja vakavuus. (Westersund 2011, 50.)
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3.5 Sopeutumishairion ilmeneminen, oireet ja hoito

Lonngvistin ym. (2014, 360) mukaan sopeutumishairié on lyhytkestoinen tila, jossa
iimenee ahdistus-, masennus- tai kayttaytymisoireita. Yleensa naita oireita syntyy
merkittavan elamanmuutoksen aikana tai jonkin stressaavan rasitustekijan jalkiti-
lana. Sopeutumishairid mielletdan lievaksi kriisin jalkeiseksi tilaksi mutta se voi
my0s ajan kuluessa johtaa vakavampiin mielenterveyden ongelmiin. Jotta sopeutu-
mishairié voidaan diagnosoida, vaaditaan siihen kattava kokonaiskuva potilaan ti-
lanteesta ja tdméan takia erotusdiagnostiikka muista mielenterveydenhairidista voi

olla joskus ongelmallista. (L6nnqvist ym. 2014, 360.)

Stressitekijan ja sopeutumishairién yhteys ei ole yksiselitteinen vaan hairion syntyyn
vaikuttaa monen eri tekijan summa ja viimeinen stressitekija onkin usein vain lau-
kaiseva tekija hairion synnylle. Stressitekija ei siis yleensa ole paasyy vaan keskei-
nen yksittainen tekijd hairion synnyssa. Sopeutumishairio koetaan hyvin yksilol-
liseksi, silla sen syntyyn vaikuttavat my6s monet taustatekijat, jotka voivat olla fyy-

sisia, psyykkisia tai sosiaalisia. (L6nngvist ym. 2014, 363.)

Oireet sopeutumishairidlle alkavat melko pian stressitekijan ilmaantumisen jalkeen,
yleensa 1-3 kuukauden sisalla. Yleisimpid sopeutumishairién syitéd ovat onnetto-
muudet, l&heisen kuolema, ihmissuhteiden paattyminen, ty6ttomaksi jddminen, ta-
loudellisen aseman akillinen muuttuminen ja muut suuret elamanmuutokset. Sopeu-
tumishairion oireiden ei tulisi kestaa yli puolta vuotta ja mikali jatkuvat niin pitkaan,
puhutaan yleensa jostain muusta mielenterveyden ongelmasta. (Lonngvist ym.
2014, 361.)

Sopeutumishairion oireet voidaan ryhmitella kahteen eri luokkaan; masentuneisuu-
tena ilmenevaan hairioon ja masennusreaktioon. Yleisimpia oireita ovat unettomuus
ja toimintakyvyn huomattava lasku. Liséksi sairastuneella voi olla kaytoshairi6ita
jotka eivét ole hanelle normaalisti tyypillisia. Sairastunut voi aluksi oireilla hyvinkin
voimakkaasti. Jos sopeutumishairié ilmenee masennuksena, voi se pahentua hoi-
tamattomana masennusoireyhtymaksi ja sitd kautta vakavammaksi mielentervey-
den ongelmaksi. Lisdksi sopeutumishairidista karsivilla, varsinkin pojilla, on tutkittu

olevan suurentunut itsemurhariski. (Lonngvist ym. 2014, 361-362.)
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Sopeutumishairiotd hoidetaan kriisipsykoterapeuttisilla menetelmilla. Keskeista on
hyvaksya potilaan elamantilanne ja tekijat jotka ovat vaikuttaneet hairion syntyyn.
Liséksi on otettava huomioon potilaan mahdollinen huono psyykkinen vointi ja roh-

kaista potilasta selviytymaan uudesta tilanteesta. (L6nnqvist ym. 2014, 363.)

Tyypillinen hoitokeino on kriisitapaamiset, joiden aikana pohditaan miten jatkaa ela-
maa muuttuneessa elamantilanteessa. Sopeutumishairion hoitoon voi liittyd myos
monia erilaisia kaytanndn ongelmia joiden hoitoon tarvitaan moniammatillisen ryh-
man kuten laékarin tai sosiaalitydntekijan apua. Jos potilaan tyokyky on selvasti
alentunut, voi han tarvita sairaslomaa. Sairaslomien pidentyminen ja tihentyminen
ovat usein merkki jostain muusta kuin sopeutumishéiriosta. Laakehoitoa sopeutu-
mishairién hoidossa ei useinkaan tarvita tai ainakin se on toissijainen. Kuitenkin jos-
kus potilas saattaa tarvita tilapaista ladkehoitoa kuten bentsodiatsepiinia tai lievaa
unilaéketta. (Lonngvist ym. 2014, 363.)

3.6 Rauhanturvaajien kokemia stressitekijoita kriisinhallintaoperaation

aikana ja sen jalkeen

Kriisinhallintaoperaatiosta palaaminen koetaan paluuna entiseen elamaan ja vaikka
se on onnellinen tapahtuma, silti elamanmuutos voi aiheuttaa stressia rauhantur-
vaajassa nykyisen elamanvaiheen loppumisen takia. Ty0 ja koulu sek& vanhojen
ihmissuhteiden virkistaminen uudelleen voi olla ahdistavaa. (Rauhanturvaajan opas
2016, 43-44.) Lisaksi kotiinpaluun yhteydessa koettuja tuntemuksia ovat muun mu-
assa tunteiden kiihtymys, jolloin henkild torjuu l&heiset ja tuntee itsensa turhautu-
neeksi. Rauhanturvaaja voi myos tuntea itsensa ulkopuoliseksi ja tarpeettomaksi
perheen arjessa pitkdn poissaolon jalkeen, kun rutiini ja toimintamallit ovat muuttu-
neet. Laheiset saattavat olla myds muuttuneita luonteeltaan jollain tavalla. Lisaksi
rauhanturvaajalla saattaa olla ongelmia rakentaa luottamusta liittyen tunteisiin tai
seksuaalisuuteen. Han saattaa myos kaivata operaationaikaista vapautta ja riippu-

mattomuutta. (Rauhanturvaajan opas 2016, 52.)
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Vakavat palveluksen aikana koetut traumaattiset tilanteet voivat aiheuttaa erilaisia
stressioireita jalkeenpdin. Oireina voivat olla vaikeudet nukahtamisessa seké rau-
hattomuus, ahdistuneisuus ja artyneisyys. Rauhanturvaaja myds voi tuntea eraan-
laista tyhjyytta ja vieraantumista muista ihmisista. Itsesyytoksia ja syyllisyytta esiin-
tyy, jos joitain mieltd vaivaavia tapahtumia operaatioajalta on jaanyt kasittelematta.
Useimmiten stressioireet helpottavat ajan my6ta ja laheisten tuen avulla. Jos oireet
tuntuvat vaikeilta tai pitkittyvat, tulee kdantya ammattiauttajan puoleen. (Rauhantur-

vaajan opas 2016, 44.)

Jukka Leskisen (2011,17) teoksessa viitataan Lehtomaen, Paakkodsen ja Rantasen
(2005) tekeméaan tutkimukseen suomalaisten rauhanturvaajien kokemista riskiteki-
joistd Kosovossa vuonna 2000. Stressi oli listalla kahdeksanneksi yleisin riskitekija
rauhanturvaajilla. Se arvioitiin kartoituksessa epatodennakoiseksi mutta haitalliseksi
mikali altistus on jatkuvaa. Tutkijoiden mielesta stressin suhteellinen alhainen sijoi-
tus voi johtua siitd, etta suomalaiset rauhanturvaajat ovat vapaaehtoisia ja ovat
kaikki suorittaneet pakollisen asepalveluksen, jossa ovat saaneet ennakkoon tietoa

tulevista tavoitteistaan.

Adler, Litz ja Bartone (2003, 155) listaavat teoksessaan erilaisia rauhanturvaajien
mahdollisia stressitekij6itd. Ne voidaan jakaa erilaisiin luokkiin sen perusteella, liit-
tyvatkd ne ymparistdoon vai tydtehtaviin. Ymparistoon liittyvia stressitekijoitd ovat
esimerkiksi perheen ikavointi ja yhteydenpidon vaikeudet kotimaahan. Muita ympéa-
ristoon liittyvia tekijoita voivat olla vieras maa- ja ymparisto, tylsyys, tarkoituksellisen
toiminnan puute, ilmasto seka erilainen ruoka tai sen puute. My6s yksityisyyden ja
hygienian puutteet seka kylmalta tai kuumalta suojautuminen kokopaivaisesti voivat

aiheuttaa stressia rauhanturvaajalle. (Adler, Litz & Bartone 2003, 155.)

Tyotehtaviin liittyvat stressitekijat voidaan jakaa traumaattisiin ja ei-traumaattisiin.
Traumaattisia tekijoita ovat erilaiset taistelutilanteisiin liittyvat asiat, kuten tarkka-
ampujat, miinat, hyokkaykset, onnettomuudet, kontrolloimattomat ihmisryhmaét tai
ruumiiden nakeminen. Ei-traumaattiset stressitekijat ovat lievempia, mutta voivat
myos aiheuttaa harmia. Naita ovat muun muassa konfliktien vaikutusten néakeminen
kaytanndssa, paikallisvaeston halveksunta rauhanturvaajia kohtaan seka kiusaami-
nen ja huutelu. (Adler, Litz & Bartone 2003, 155.)
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Leskinen (2011, 67-68) on tutkinut rauhanturvaajien kokemia erilaisia stressioireita
kotiin palaamisen jalkeen. Hanen tutkimustuloksistaan kay ilmi, etté lievia stressioi-
reita on noin kolmanneksella kotiin palaavista rauhanturvaajista ja traumaperaisia
oireita vain muutamilla. Masennusta tutkimuksen mukaan esiintyy 5-6%:lla. Suurim-
mat stressitekijat kotiutumisen jalkeen ovat sosiaalisia ja ne liittyvat joko perhee-
seen, ystaviin tai tydpaikkaan. Ongelmat liittyvat usein arkirutiinin l0ytamiseen seka

erilaisiin siviillielaman kaytannon jarjestelyongelmiin. (Leskinen 2011, 67-69.)

Leskisen (2011, 68-69) mukaan alkoholin kulutus oli selvasti suurempaa kotiutu-
neilla rauhanturvaajilla muuhun vaestoon verrattuna. Noin 35% tutkimukseen vas-
tanneista oli riskikayttgjia. Terveys 2000 tutkimuksen mukaan 17% suomalaisista
miehista voidaan luokitella riskikayttajaksi (THL, 2016). Leskisen tutkimuksesta kay
siis ilmi, ettd rauhanturvaajien riskikayttdé on huomattavasti suurempaa. Leskinen
kuitenkin arvioi, ettd kulutus pienenee, kun arki normalisoituu. Tutkimuksen perus-
teella voidaan paatelld, etté alkoholin kulutuksen nousu operaation jalkeen voi joh-
tua vapaa-ajan rajoittuneisuudesta operaation aikana. Alkoholin kulutusta Leskinen
tutki AUDIT kyselyn avulla. (Leskinen 2011, 68-69.)

Porin Prikaatin sosiaalikuraattori Paula Hurttia kertoo Rauhanturvaaja lehden artik-
kelissa Arkitybhon ei ole aina helppo palata (2010), ettéa operaatioiden jalkeisissa
palautekeskusteluissa yksi esille nousseista teemoista on arkitybhén palaamisen
vaikeus operaation jalkeen. Artikkelin mukaan rauhanturvaaja voi kokea kadotta-
neensa normaalin tyén mielekkyyden ja yhteisty6 vanhojen tykavereiden kanssa
ei suju enda niin hyvin kuin ennen. He kaipaavat operaation aikana koettua yhtei-

sollisyytta ja joukkuehenkea.
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4 TUKITOIMET RAUHANTURVAAJALLE KOTIIN PALAAMISEN
JALKEEN

4.1 Defusing, debriefing ja ryhmakeskustelu

Defusing tarkoittaa stressin pikapurkua (Mielenkevennyskokous 2016). Psykologi-
nen defusing on pienryhméaprosessi, joka on tarkoitettu jarjestettavaksi viimeistaan
kahdeksan tunnin kuluessa traumaattisesta tapahtumasta. Tarkoituksena on purkaa
jarkyttavan tapahtuman shokkia seka tehda lahituntien konkreettisia suunnitelmia.
Defusingissa ei kaiveta esiin syvia tunnereaktioita vaan tarkoitus on tarjota valitbn
kokemusten, tunteiden ja tunnelatauksien purkamisen mahdollisuus turvallisessa
ymparistossa. Defusingille on tyypillista, etta osallistujat edustavat samaa ammatti-
ryhmaa. Lievemmissa tapauksissa defusingia voidaan pitd& myos eraanlaisena pa-
lautekeskusteluna. (Nurmi 2006, 172-173, 176.)

Nurmen (2006, 172-173) mukaan purkukeskustelun tarkoituksia ovat seuraavat

asiat;

— jarkyttavasta tapahtumasta johtuvien oireiden ja reaktioiden lievittyminen

— mielta jarkyttaneen kokemuksen normalisointi

— tukiverkoston vahvistaminen (henkilot huomaavat, etteivat ole kokemuk-
siensa kanssa yksin, mika luo edellytykset toisten tukemiseen ja tuen
saantiin)

— debriefingin tarpeen arviointi

— yhtenéisen informaation saanti tapahtumasta

— kaytannon vinkkien antaminen stressinhallintaan

— uskon heréattaminen tapahtumasta selviytymiseen

Debriefing tarkoittaa jalkipuintia jarkyttavan tapahtuman jalkeen. Se pidetaan
yleensa 1-3 vuorokauden kuluttua jarkyttavasta tapahtumasta. Tarkoitus on eh-
kaista tai lieventaa traumaattisen tapahtuman jalkivaikutuksia. Jarkyttavaan tapah-
tumaan osallisille henkildille pitaa jarjestaa henkista tukea. Suomessa tuen muotona

on jo kauan aikaa kaytetty ryhméaterapeuttista istuntoa. (Ponteva 1996, 1024.) Deb-
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riefingissa kootaan poikkeukselliseen tapahtumaan joutuneiden henkildiden néke-
mykset tapahtuneesta yhdeksi kokonaiskuvaksi. Nain estetdan vaarien luulojen ja

uskomusten yleistyminen. (Nurmi 2006, 176-178.)

Debriefingille on ominaista, ettd kaikkia halukkaita kuullaan. Muistiinpanoja ja kes-
keytyksia ei sallita ja raportoiminen ulkopuolisille on kielletty. Jokainen debriefingiin
osallistuva saa kertoa oman ndkemyksensa aiheesta eika ketaan kritisoida. Istunto
pidetdaan ilman taukoja ja tapahtuma kaydaan kaikkien kesken lapi. Ulkopuolisia ei

debriefingissa sallita istunnon vetdjia lukuun ottamatta. (Nurmi 2006, 176-178.)

Rauhanturvaajat kutsutaan noin 1-3 kuukauden kuluttua kotiinpaluusta kotiuttamis-
koulutukseen Porin Prikaatiin (Rauhanturvaajan opas 2016, 45.) Yksi osa kotiutta-
miskoulutusta on ryhmakeskustelu, jota voidaan pitdé operaatioaikaisten tapahtu-
mien jalkipuintina. Ryhmékeskustelun tarkoituksena on jakaa operaation aikaisia
kokemuksia toisten rauhanturvaajien kanssa. Ryhman koko on 3-11 henkil6&a. Taméa
tarkoittaa paasaantoisesti operaation organisaation mukaisia kokoonpanoja, esi-
merkiksi jadkariryhmaa. Lisaksi mukana on yhdesta neljaan ryhman vetgjaa. (Gran-
qvist 2014,18-19.)

Ryhmakeskustelun piirteisiin kuuluu, etté kaikki tuntevat toisensa ja ovat tasa-arvoi-
sia keskenaan. Ketaan ei tule keskeyttaa eika toisten tekemisia tai tunteita saa kri-
tisoida. Jokainen osallistuja saa kertoa omista tuntemuksistaan, jos itse haluaa.
Ryhmakeskustelu on rauhanturvaajien vertaistuen yksi tarkeimmista tydkaluista.
Tavoite on estdd operaatioaikaisten tapahtumien jalkivaikutusten kasvaminen, aut-
taa ymmartamaan ja vahentamaan stressioireita seka nain auttaa rauhanturvaajia

sopeutumaan kotiin ja téihin tai koulun pariin. (Granqvist 2014,18-19.)

Ryhmékeskustelun kesto on yleensa noin kolme tuntia. Keskusteluissa on aina ve-
tajat, jotka johdattelevat keskustelua teemasta toiseen. He aktivoivat hiljaisia ryh-
malaisia, havainnoivat ryhmaléaisten tunnereaktioita sekéa pyrkivat ohjaamaan kes-
kustelua rauhanturvaajien ajatuksiin operaatiosta ja sen aikaisista tapahtumista. Li-
saksi vetgjat havainnoivat ryhméakeskustelun herattamia reaktioita rauhanturvaa-
jissa. Ryhméan vetdjien tulisi pyrkia loytamaan rauhanturvaajat, jotka ovat mahdolli-

sesti lisdavun ja tuen tarpeessa. (Granqvist 2014, 18-19.)
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4.2 Vertaistuki

Paivi Huuskonen (2015) méaarittelee vertaistuen olevan vastavuoroista kokemusten
ja tiedon vaihtoa samassa elaméantilanteessa olevien ihmisten valilla. Samanlaisen
prosessin lapikayneet inmiset tukevat toinen toisiaan kunnioittavassa ilmapiirissa.
Vertaistuki perustuu tuen vastavuoroisuuteen ja osapuolten omiin kokemuksiin. Se
voi olla myds voimaantumista ja prosessi muutokseen. Vertaistuen avulla ihminen

|6ytad omat voimavaransa ja alkaa ottaa vastuuta elamastaén. (Huuskonen 2015.)

Vertaistuella omaan tilanteeseen saa uusia nakokulmia. Vertaistuki ei ole asiak-
kuutta vaan tasa-arvoinen vuorovaikutussuhde. Vertaistuen antaja voi olla samaan
aikaan myds tuen saajana. Vertaistuen kautta ihminen saa kaytannon vinkkeja
omaan arjesta selviytymiseen. Se auttaa saamaan sisaltéa ja ystavia elamaan ja
voi edesauttaa ihmisia vaikuttamaan itse omaan asemaansa yhteisossa. (Huusko-
nen 2015.)

Vertaistukea voidaan toteuttaa vertaistukihenkilotoiminnalla, vertaistukiryhmilla tai
verkossa tapahtuvalla keskustelulla. Vertaistukiryhmissa ryhman vetajana toimii
joku ryhmalaisista, koulutettu vapaaehtoistydntekija tai ammattilainen. Vertaistuki
voi olla osa hoitoprosessia, jossa se on ammattilaisten jarjestama. Lisaksi kolmas
sektori ja ammattilaistahot voivat jarjestaa vertaistukitoimintaa yhteistydssa. Eri jar-
jestot ja yhteistt voivat organisoida vertaistukitoimintaa tarjoamalla tiloja tai koulut-
tamalla ja tukemalla ohjaajia. Se voi olla my6s omaehtoista kansalaislahtdista toi-

mintaa jonka takana ei ole mitdan taustayhteiséa. (Huuskonen 2015.)
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4.3 Puolustusvoimien ja Valtionkonttorin tarjoamat tukitoimet seka
korvaukset

Puolustusvoimat tarjoaa rauhanturvaajalle syy-yhteydessa olevan psykososiaalisen
hoidon kustannukset ja kohtuulliset matkakustannukset yhden vuoden ajan palve-
luksen paattymisesta. Psykososiaalista tukea annetaan, jos rauhanturvaajalla on
psyykkisia oireita, stressia tai sopeutumisvaikeuksia kotiin palattuaan. Hoitoon ha-
keutumiseen riittaa palvelustodistus. Siihen ei tarvitse ladkarinlahetetta tai maksu-
sitoumusta. Tuen valtakunnallisena koordinaattorina toimii Helsingin ja Uudenmaan
sairaanhoitopiirin psykiatrinen konsultaatiopoliklinikka Helsingissa. Jos rauhantur-
vaaja tarvitsee jatkohoitoa, niin se jarjestetaan kotipaikkakunnalla tai sen l&heisyy-
dessa. Asiakkaiden henkilokohtaisia tietoja ei luovuteta Puolustusvoimille mutta
Valtionkonttori tarvitsee kopion palvelustodistuksesta ja hoitoyhteenvedosta kor-
vausten saamiseksi. Hoitoa antavalle taholle taytyy antaa kirjallinen lupa potilastie-
tojen lahettamiseen (Rauhanturvaajan opas 2016, 48; Valtionkonttori 2015.)

Mikali rauhanturvaaja loukkaantuu tai sairastuu kriisinhallintaoperaation aikana,
Valtionkonttori korvaa tehtavan jalkeen hoitokustannukset, ansionmenetykset ja
muut korvaukset joihin rauhanturvaaja on lain mukaan oikeutettu. Rauhanturvaaja
on oikeutettu Valtionkonttorin korvauksiin, jos hanen tapauksensa tayttaa sotilasta-
paturmalain maarittelemat ehdot. Valtionkonttori ei kuitenkaan jarjestele hoitoa tai
kirjoita lahetettd. Rauhanturvaajan on korvausten saamiseksi tehtava sotilastapa-
turmailmoitus Valtionkonttorille ja avattava asiointitili. Valtionkonttori pyytda Porin
Prikaatilta jaljenndksen rauhanturvaajan palvelusitoumuksesta ja tarvittaessa sai-
raskertomuksen kriisinhallintaoperaatio ajalta. Liséksi pitaa itse hankkia sairasloma-
todistus, jos ei kykene opiskelemaan tai tydskentelemaan. Valtionkonttori maksaa
korvauksia vasta palveluksen paattymisen jalkeiselle ajalle. (Valtionkonttori 2015.)
Porin Prikaatin tapaturma-asiamies pitaa huolen, ettd Valtionkonttorille l[&hetetaan
tarvittavat asiapaperit korvausasioiden kasittelya varten, kun sotilastapaturmailmoi-
tus on tehty. (Puolustusvoimat [viitattu 17.11.2016].)
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Oikeuksista korvaukseen saadetaan Sotilastapaturmalain 28 seuraavasti:

Sotilastapaturmalla tarkoitetaan téssa laissa tapaturmaa, joka on ai-
heuttanut vamman tai sairauden:

1) asevelvollisuuden suorittamiseen liittyvassa tarkastuksessa tai valin-
takokeessa, sotilasopetuslaitoksen paasykokeessa taikka naihin valit-
tomasti liittyvalla matkalla; (L 21.12.1990/1211).

2) palvelukseen astumiseen ja siité kotiuttamiseen seka vapaa-aikaan
ja lomiin valittomasti liittyvilla matkoilla; (L 21.12.1990/1211)

3) palveluksessa, palveluspaikalla tai siihen kuuluvalla alueella taikka
palveluksen edellyttamalla matkalla; taikka (L 21.12.1990/1211)

4) palveluspaikan ulkopuolella vietetylla asevelvollisuuslain ja sen so-
veltamisesta annetun asetuksen mukaan palvelusajaksi laskettavalla
vapaa-ajalla, isyysvapaalla ja lomalla. (L 21.12.1990/1211)

Henkilon 1 momentissa tarkoitetuissa olosuhteissa saama vamma, joka
on syntynyt lyhyehkona, enintdén yhden vuorokauden pituisena aikana
ja jota ei korvata palvelussairautena, voidaan sen mukaan mita tyota-
paturmista on saadetty, katsoa sotilastapaturman aiheuttamaksi. (L
21.12.1990/1211)

Sotilastapaturmana korvataan myds muun kuin sotilastapaturman ai-
heuttaman vamman tai sairauden olennainen paheneminen, jos pahe-
neminen on todenndkoisesti aiheutunut sotilastapaturmasta. (L
21.12.1990/1211)

Kirkko osallistuu Puolustusvoimissa varusmiesten, kantahenkildkunnan ja kansain-
valisissa tehtavissa palvelleiden rauhanturvaajien hengelliseen tukemiseen tarjoa-
malla sielunhoitoa, kirkollista opetusta ja jumalanpalveluksia. Sotilaspapit toimivat
Suomen valtion virkamiehina. Sotilaspapit ovat Puolustusvoimissa oma ryhmansa
ja kuuluvat Puolustusvoimien paallystoon. Heitd johtaa kenttépiispa, joka kuuluu

kenraalikuntaan. (Suomen Evankelisluterilainen kirkko [Viitattu 2.11.2016].)
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Sosiaalikuraattorit auttavat ja neuvovat varusmiehia ja rauhanturvaajia sosiaali-
sissa, taloudellisissa, tyo- ja opintoasioihin liittyvissa asioissa tarpeen tullen. Sosi-
aalikuraattorin puoleen voi myds kaantya, mikali on tarve keskustella omista henki-
|6kohtaisista asioista luottamuksellisesti. Sosiaalikuraattoreita koskee vaitiolovelvol-
lisuus. (Puolustusvoimat [Viitattu 17.11.2016].) Porin Prikaati tarjoaa sosiaalikuraat-
torin palveluita rauhanturvaajien kaytt6on myos operaatioiden jalkeen. Sosiaaliku-
raattorin palvelut ovat myos keskeyttdneiden rauhanturvaajien kaytossa. (Rauhan-

turvaajan opas 2016, 44.)

Rauhanturvaajat saivat vuoden 2016 lopulla veteraanistatuksen ja kriisinhallinnan
veteraanikortit. Suomen valtio jakoi veteraanikortit kaikille rauhanturvaajille il-
maiseksi. (Merilainen, 2016.) Kortti toimii kriisinhallintaveteraanien yhteisena tun-
nuksena. Tavoite on, etta korttien saavien henkildiden kautta syntyy verkosto jonka
kautta voi myohemmin sopia taloudellisista etuisuuksista. Alkuvaiheessa kriisinhal-
lintaveteraanikortti on kuitenkin kansallinen ja symbolinen tunnus. (Rauhanturvaajat

vertaisina 2016.)

4.4 Suomen Rauhanturvaajaliiton tukitoimet

Suomen Rauhanturvaajaliitto yllapitad valtakunnallista vertaistukipuhelinta, jonka
tarkoituksena on vastata palveluksesta aiheutuneisiin mahdollisiin haittavaikutuk-
siin. Puhelimessa muun muassa keskustellaan, kuunnellaan, ohjataan ja neuvo-
taan. Paaasiallinen tarkoitus on tarjota apua ja tukea vertaistuen periaatteella. Jos
vertaistuki ei ole riittdva apuvaline, soittajat neuvotaan ammattiavun piiriin. Palvelun
yllapitajat ovat kaikki koulutettuja vapaaehtoisia, joilla on kriisinhallintakokemusta.
Kaikkia tukihenkiloita sitoo vaitiolovelvollisuus ja yhteyttd voi ottaa myds nimetto-
masti. Rauhanturvaajaliiton vertaistukipuhelimen kustannukset koostuvat ainoas-

taan operaattorista johtuvista maksuista. (Rauhanturvaajaliitto 2008.)

Rauhanturvaajat vertaisina- tukea kotona ja kaukana- projekti 2013-16 oli Suomen
rauhanturvaajaliiton nelivuotinen projekti, jossa suunniteltiin ja toteutettiin kaikille
entisille ja nykyisille rauhanturvaajille ja heidan laheisilleen vertaistukea. Projektin

tavoitteena oli saman elaméantilanteen kokeneiden ihmisten verkostoituminen. Ver-
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taistoiminnan avulla pyritaan tukemaan rauhanturvaajien ja heidan laheistensa jak-
samista ja hyvinvointia operaation aikana ja sen jalkeen (Rauhanturvaajat vertai-
sina. [Viitattu 1.11.2016].) Projektin tarkoituksena oli luoda monipuolisia vertaistoi-
minnan muotoja kohderyhmén tarpeiden mukaan Rauhanturvaajaliiton ja sen ja-
senyhdistyksien alueille koko Suomessa. (Rauhanturvaajat vertaisina. [Viitattu
2.11.2016].)

45 Tukinet- kriisikeskus netissa

Tukinet- kriisikeskus netissa sivusto tarjoaa tukea erilaisissa kriiseissa kamppaile-
ville inmisille. Sivustolla annetaan henkilokohtaista tukea, Net-tuki nimisen palvelun
kautta. Net-tuki tarjoaa henkilokohtaista tukea koulutettujen vapaaehtoisten tai krii-
sityontekijoiden toimesta. Keskustelut kaydaan internetin valityksella tekstimuotoi-
sena ja niihin pyritdan vastaamaan viiden paivan aikana. Keskustelut voivat olla kor-
keintaan puolen vuoden mittaisia tukisuhteita. Lisdksi Net-tuki tarjoaa maanantaisin
ja torstaisin reaaliaikaisen chat-paivystyksen. Tukinetissa tarjotaan myos keskuste-
luryhmia, jotka voivat olla avoimia tai suljettua palstoja. Ryhméakeskusteluissa on
tarjolla liveryhmia, joita vetaa vahintaan kaksi ohjaajaa. Tukinetissa on viela palve-
luhakemisto josta I6ytaéa erilaisia kolmannen sektorin yllapitamid auttamispalveluita.
Tukinetin yllapito on Sastamalan seudun mielenterveysseuran vastuulla, joka on
osa Suomen mielenterveysseuraa. Tukinetin kustannukset katetaan Raha-auto-
maatti yhdistyksen avustuksilla. Sivustolta I6ytyy erikseen keskusteluryhmat rau-
hanturvaajalle ja hanen laheisilleen. Keskustelupalstoilla voi jakaa palveluksen ai-
kaisia hyvid seka huonoja kokemuksia. Keskustelupalvelussa voi toimia my6s ni-
mettdémana. (Tukinet 2016.)
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4.6 Muita tukitoimia

Valtakunnallinen kriisipuhelin on Suomen mielenterveysseuran yllapitama puhelin-
palvelu, vaikeassa elaméantilanteessa tai kriisissé oleville henkildille. Kriisipuhelimen
tavoite on helpottaa henkistd hatda keskustelun avulla seka ehkaista itsemurhia.
Paivystgjat ovat koulutettuja vapaaehtoisia kriisityontekijoita ja heitda on 25:lla paik-
kakunnalla ympari Suomea. Paivystaja pyrkii saamaan soittajan pohtimaan tilannet-
taan ja keinoja sen helpottamiseksi ja ratkaisemiseksi. Puhelin paivystaa seka arki-
sin etta viikonloppuisin. Kriisipuhelimen periaatteita ovat nimettémyys, kunnioitus,
luottamus, pyrkimys yhteen puhelinkeskusteluun, puhelun aikana kriisiin keskittymi-
nen seka taloudellisen voiton tavoittelemattomuus. (Suomen mielenterveysseura
[Viitattu 2.11.2016].)

A-klinikkasaatio tuottaa palveluita kaikille paihde- ja muista riippuvuusongelmista
karsiville henkiléille ja heidan laheisilleen. Hoidossa paneudutaan paihteiden aiheut-
tamiin fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin ongelmiin seka suunnitellaan ja koordinoi-
daan tarvittaessa jatkohoito. Lisaksi klinikalla hoidetaan paihteidenkaytosta johtuvia
vierotusoireita. Hoidon arvoperusta on luottamuksellisuus ja kaynnit ovat maksutto-
mia. (A-klinikkasaatio [Viitattu 2.11.2016].)

Perheneuvonnan jarjestdminen kuuluu kuntien ja kaupunkien velvollisuuksiin ja se
on maksutonta. Perheneuvontaa annetaan perheen arjesta selviytymisen, vanhem-
muuden tukemiseen seka tuetaan lapsen hyvinvointia ja myonteista kehitysta. Per-
heneuvonnasta saa apua muun muassa parisuhdeongelmiin, perheen elamantilan-
teisiin liittyviin kriiseihin, avioeron jalkeisiin pulmiin, lapsen tai nuoren erilaisiin vai-
keuksiin sekd vanhemmuuden ongelmiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)
Perheneuvonnan erilaisia tydmuotoja ovat henkilokohtainen neuvonta, tutkimukset,
lapsen tai nuoren tukikaynnit, puhelinneuvonta, konsultaatiot, tyénohjaus, perheval-

mennus ja perheasioiden sovittelu. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVAT

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas kriisinhallintaoperaatiosta kotiin palaa-
valle rauhanturvaajalle. Opinnéaytetyon tarkoitus oli kuvailla kirjallisuuteen ja aikai-
sempaan tutkimustietoon perustuen Kkriisinhallintaoperaatioihin liittyvia erilaisia
stressitekijoita ja arkeen sopeutumisen haasteita. Lisaksi hankkia kokemustietoa ja
vinkkeja arkeen sopeutumiseen kyselylomakkeen avulla 2000- luvulla palvelleilta
rauhanturvaajilta. Kirjallisessa osuudessa on myds tietoa kriisinhallintaoperaatioista
sekd suomalaisen rauhanturvaamisen ja kriisinhallinnan historiasta. Oppaaseen
koottiin tietoa arkeen sopeutumisen haasteista ja tarjolla olevista tukitoimista seka

kokemuksia ja vinkkeja kriisinhallintaoperaatioissa palvelleilta rauhanturvaajilta.
Taman opinnaytetydn tehtavat olivat seuraavat:

— Millaiset asiat vaikuttavat kriisinhallintaoperaatiosta palaavan rauhantur-
vaajan arkeen sopeutumiseen

— Miten tunnistaa tuen ja avun tarve

— Miten rauhanturvaaja voi itse tukea arkeen sopeutumistaan

— Mista rauhanturvaaja saa apua kotiin palattuaan

— Mitka ovat tukitoimet entiselle rauhanturvaajalle

— Saada kaytannon vinkkeja rauhanturvaajilta
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6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Opinnaytetyd oli toiminnallinen ja siihen kuuluivat kirjallisuuteen perehtyminen ja
teoreettisen viitekehyksen luominen. Toiminnallinen osuus sisélsi kyselylomakkeen
ja saatekirjeen laatimisen ja lahettdmisen seitsemadlle valitulle rauhanturvaajalle

seka itse oppaan tuottamisen.

Vilkkaan ja Airaksisen (2003, 129) mukaan toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen
sisaltaa kaksi eri vaihetta, varsinaisen tuotoksen kirjoittamisen seka raportin suun-
nittelun ja valmistuksen. Heidan mukaan tuotoksen eli tadssa tapauksessa oppaan
tulisi olla kohderyhmé&éa puhuttelevaa ja sisélloltaan tarkoituksenmukaista. Teok-
sessa painotetaan, ettd kohderyhmasta pitaa ottaa huomioon ikd, asema ja heidéan

tietdmys kasiteltavasta aiheesta seka oppaan kayttotarkoitus ja erityisluonne.

Tutkimuksellinen selvitys on osa toiminnallisen opinnaytetyon toteutustapaa. Toteu-
tustapa tarkoittaa erilaisia keinoja, joilla hankitaan materiaalia esimerkiksi oppaan
siséltoa varten. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei tarvitse kuitenkaan kayttaa tut-
kimuksellisia menetelmia. Aineiston ja tiedon keraaminen kannattaa harkita tarkoin,
ettei tyon laajuus kasva kohtuuttomaksi. Toteutustapa on lopulta kompromissi
omien resurssien, toimeksiantajan toiveiden, kohderyhman tarpeiden ja oppilaitok-
sen vaatimusten valilla. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei tarvitse valttamatta
analysoida saatua aineistoa niin tarkasti vaan saatua tietoa voidaan kayttaa kuin
lahdeaineistoa tuomaan teoreettista syvyytta. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 56.)

Oppaan savysta ja tyylista on hyvéa keskustella toimeksiantajan ja ohjaajan kanssa.
Heid&n tulisi tutustua tuotokseen kirjoitusprosessin eri vaiheissa ja antaa komment-
teja sisallosta ja tekstin tyylista. Lisdksi kannattaa testata siséllén toimivuutta koh-
deryhmén edustajilla, koska heilta voi saada hyvid kommentteja ja parannusehdo-
tuksia. Myos opponoijille tulee lahettd& opas ja opinnaytety6 arvioitavaksi. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 129.)
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6.2 Yhteistyotaho

Suomen Rauhanturvaajaliitto ry on suomalaisten rauhanturvaajien veteraani- ja
maanpuolustusjarjestd. Liitolla on talla hetkella 32 jdsenyhdistysta ja yhteensa noin
6 500 jasenta. Liitto perustettiin vuonna 1968 Suomen Sinibarettiliton nimella. Liiton
tarkoituksena on koota rauhanturva- ja kriisinhallintatehtavissa palvelleet yhte-
naiseksi jarjestoksi ja toimia jasentensa yhdyssiteena. (Kiljunen 2017.)

Veteraanijarjestona liiton tarkein tehtdva on Puolustusvoimien kumppanina kehit-
taa ja yllapitad koko valtakunnan kattavaa vertaistukijarjestelmaa rauhanturvaajille
ja heidan laheisilleen. Tavoitteena on, ettéa jokainen kotiin palaava rauhanturvaaja
kykenee jatkamaan hyvaa elaméa tyokykyisenda ja vahvana kansalaisena. Liiton
paikallisyhdistykset tukevat myos sotiemme veteraaneja muun muassa talkootoi-
den ja kuljetuksien muodossa. Maanpuolustusjarjestona se toimii lahinna Maan-
puolustuskoulutusyhdistyksen koulutustoiminnassa yhdessa muiden jarjestéjen
kanssa. Liitto toimii my6s edunvalvontajarjestona vaikuttaen viranomaisiin ja alan

lainsdadantdon. (Kiljunen 2017.)

6.3 Opinnaytetydn suunnittelu

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui Kotiin palaaminen kriisinhallintaoperaatiosta, opas
rauhanturvaajalle. Aiheeseen péaadyttiin siten, etté toinen tekijoista on toiminut rau-
hanturvaajana ja hanella oli ajatus, ettd tastd aihealueesta olisi mielenkiintoista
tehda opinnaytety6. Mielipidetta ajatuksesta kysyttiin ohjaavalta opettajalta ja han
hyvéaksyi sen. Taman jalkeen oltiin yhteydessa Rauhanturvaajaliittoon mahdollisista
aiheista. Rauhanturvaajaliittoon otettiin yhteytta syyskuussa 2015 ja sieltd neuvottiin
ottamaan yhteyttd Rauhanturvaajaliiton projektipdallikkbon ja han ehdotti aiheeksi
Arkeen sopeutumisen opasta kriisinhallintajoukoista palaavalle rauhanturvaajalle.
Aihetta pidettiin tervetulleena ja ajankohtaisena. Kyseista aihetta ehdotettiin ammat-
tikorkeakoulun ohjaaville opettajille ja se hyvaksyttiin. Lopullinen otsikko sai muo-

tonsa opinnaytetyoprosessin edetessa.

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin aihesuunnitelman tydstamisella syksylla 2015.

Aihesuunnitelma palautettiin tammikuussa 2016 ja seminaari aihesuunnitelmasta
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esitettiin helmikuussa 2016. Maaliskuussa 2016 tavattiin Rauhanturvaajaliiton pro-
jektipaallikon kanssa. Tapaamisessa kaytiin lapi teoreettista viitekehysta ja mahdol-
lisia lahdemateriaaleja seka allekirjoitettiin opinnaytetydn sopimus, jossa sovittiin,

ettd mahdolliset painatus- ja jakelukustannukset maksaa Rauhanturvaajaliitto.

6.4 Aiheen rajaus

Aiheen rajaus oli tarked, ettd opinnaytetyosta saatiin tarpeeksi kaytdnnonlaheinen
ja nain ollen tyon laatu oli parempaa ja tieto tasmallista. Opinnaytetydssa kasiteltiin
aiheita, jotka vaikuttavat operaation jalkeiseen aikaan rauhanturvaajan nakokul-
masta. Suomen Rauhanturvaajaliiton projektipaallikko totesi tyon tarpeen olevan
ajankohtainen nimenomaan arkeen sopeutumisen osalta. Puolustusvoimilla on
opas lahtevélle rauhanturvaajalle, jossa on myo6s osio kotiin palaavalle rauhantur-

vaajalle, mutta toiveena oli saada paljon kaytannon vinkkeja sisaltava opas.

Aihetta tarkasteltiin erityisesti mielenterveyshoitotydon nékdkulmasta. Teoriaosuu-
dessa painotettiin asioita, jotka voivat vaikuttaa kotiin palaavan rauhanturvaajan
psyykkiseen hyvinvointiin. Kyselylomakkeen avulla pyrittiin saamaan kaytannon tie-
toa rauhanturvaajilta haasteista, joita he kokivat kotiin palatessa ja keinoista joilla

selviytya naista haasteista.

6.5 Tiedonhaku

Opinnaytetyon tiedon kerddminen aloitettiin rajaamalla teoriaosuus kasittelemaan
mahdollisia psyykkisia haasteita, jotka voivat aiheuttaa ongelmia kotiin palaavan
rauhanturvaajan arkeen sopeutumisessa. Liséksi teoriaosuudessa kerrottiin erilai-
sista tukitoimista, joita rauhanturvaajalle on tarjolla. LAhdemateriaalina kaytettiin tut-
kittua ja ajankohtaista tietoa. Tietokantoina kaytettiin muun muassa SeAMK-finnaa,
Aleksia, Doriaa, Finlexid ja Theseusta. Googlen hakukonetta kéaytettiin eri sivustojen

etsimiseen.



38

Kotimaisista lahteista otettiin suurimmaksi osaksi tietoa psyykkisista haasteista ja
naista loytyi runsaasti erilaista materiaalia ammattikirjallisuudesta ja tutkimuslah-
teistd. Rauhanturvaajien kotiinpaluuta ei ole Suomessa paljon tutkittu, joten ongel-
maksi muodostui soveltaa saatua tietoa juuri rauhanturvaajien arkeen sopeutumi-
seen. Doria tietokannasta 10ytyi kuitenkin muutama tutkimus, joissa kasiteltiin rau-
hanturvaajien psykososiaalista hyvinvointia. Lisdksi kohdennettua tietoa otettiin pal-
jon Puolustusvoimien Rauhanturvaajan oppaasta (2016). Rauhanturvaamista ja krii-
sinhallintaa kasittelevia lakeja ja asetuksia pyrittiin huomioimaan ja tarkastelemaan
sopivissa méaarin. Tukitoimet rauhanturvaajalle osion kokoamisesta teki haasteel-
lista se, etta tieto tukitoimista oli hajanaista ja niiden yhteen kasaaminen vaati paljon

eri tietolahteiden kayttoa.

Ulkomaiset lahteet kasittelivat paljon sotilaan nékdkulmaa ja oli vaikeaa soveltaa
naista lahteista saatavaa tietoa koskemaan suomalaisen rauhanturvaajan kotiinpa-
luuta. Ulkomaalaisista lahteista saatiin l&hinna tietoa paluushokista ja erilaisista
stressitekijoistd operaation aikana, jotka voivat olla yksi syy psyykkisiin haasteisiin

kotiinpaluun jalkeen.

6.6 Opinnaytetydn teoreettisen viitekehyksen toteutus

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen kokoaminen aloitettiin elokuussa 2016.
Teoriaa alettiin koota aihesuunnitelman ja aiheen rajauksen pohjalta. Aihesuunni-
telmassa oli maaritelty keskeisimmat kasitteet, joihin lahdettiin etsiméan tietoa. Teo-
riatietoa etsittiin lahinna kirjaston hakukoneiden ja tietokantojen avulla. Aluksi kirjoi-
tettiin kotiinpaluun mahdollisista haasteista seka kriisinhallinnasta ja rauhanturvaa-
misesta yleisesti. Naiden osioiden valmistuttua, koottiin tukitoimet rauhanturvaajalle
osio. Teoriaa kirjoittaessa, aiheet jaettiin kesken&an ja ennen tyohon liittamista ne
tarkastettiin molempien tekijéiden toimesta. Ohjaaville opettajille l&hetettiin s&&nndl-
lisesti sen hetkinen versio teoriaosuudesta. Lisaksi toisen ohjaavan opettajan
kanssa oli saanndllisesti ohjaustapaamisia, jossa saatiin hyvia vinkkeja ja neuvoja
varsinkin lauserakenteisiin, otsikointiin ja siihen miten olisi hyva edeta seuraavaksi.

Opinnaytetyon teoriaosuus oli valmis tammikuussa 2017.
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6.7 Oppaan ja kyselylomakkeen suunnittelu ja toteutus

Oppaan suunnittelu aloitettiin teoriaosuuden kasaamisella. Teoriaosuuden tuotta-
minen lahti liikkeelle aiheen rajaamisella eli mietittiin, mita asioita oppaan tulisi si-
saltdd. Oppaaseen tulevat asiat paatettiin yhteistydssa ohjaavien opettajien kanssa.
Keskeisiksi asioiksi muodostuivat haasteet, joita rauhanturvaaja voi kotiin palates-
saan kohdata ja tukitoimet joita rauhanturvaajille on tarjolla. Marraskuussa 2016
alettiin koota oppaan sisaltéa. Oppaaseen koottiin aluksi keskeisimmat esille nous-
seet asiat teoriaosuudesta. Oppaan teoriaosuus koottiin opinnaytetyén teorian poh-
jalta. Teoriaosuudesta otettuja asioita kuitenkin tiivistettiin paljon ja muokattiin luki-
jaystavallisemmaksi. Lisaksi joitain oppaassa esiintyvia linkkeja, joista saa lisétietoa
aiheesta, ei esiinny opinnaytetyon lahteissa, koska sielta otettua sisaltoa ei ole kay-
tetty tekstissa. Oppaan teoriaosuudessa kaytettiin paljon luettelointia, silla se on
helposti ymmarrettavaa ja tiivista tekstia. Rauhanturvaajalle tarjolla olevia tukitoimia
pyrittiin etsim&&n mahdollisimman laajasti ja kertomaan niistd keskeisimmat asiat
sekd antamaan ohjeet, miten hakea kyseista palvelua ja mista saa lisatietoja. Tuki-
toimien mahdollisia osoitetietoja, nimia ja henkilokohtaisia puhelinnumeroita ei op-
paaseen laitettu, koska ne voivat muuttua. Kaikkien tukitoimien yhteyteen laitettiin
internet-linkki palveluntarjoajan sivulle, josta I6ytyy ajankohtaiset yhteystiedot.

Rauhanturvaajaliiton projektipaallikko toivoi oppaan olevan mahdollisimman kaytan-
nonlaheinen. Oppaaseen paatettiin kaytannonlaheisyytta silmalla pitden tehda kay-
tannonvinkki- ja kokemustieto-osio, joka toteutettiin tekemalla 10 kysymyksen ky-
sely seitsemalle 2000-luvulla palveluksessa olleelle rauhanturvaajalle. Kyselyn tar-
koituksena oli saada kattavasti tietoa arkeen sopeutumisen haasteista ja kaytan-
nonvinkkeja arkeen sopeutumisen helpottamiseksi. Kyselyn kohderyhmaksi valikoi-
tui 2000-luvulla palvelleet rauhanturvaajat, koska heilld kokemukset ovat tuoreessa
muistissa ja saatu tieto on ajankohtaista. Toisella opinnaytetyon tekijalla oli paljon
kontakteja rauhanturvaajiin, jotka ovat palvelleet monissa kriisinhallintaoperaati-
oissa eli tata kautta saatiin suurin osa vastaajista. Suomen Rauhanturvaajaliitto aut-
toi myds vastaajien etsimisessa. Kaikki seitseman rauhanturvaajaa, joille kysely |&-

hetettiin, vastasivat kattavasti siihen.
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Kyselylomakkeessa kasiteltavat aiheet olivat selvilla alusta [ahtien mutta kysymys-
ten maara ja muoto muuttuivat prosessin edetessa paljon. Suurin haaste oli saada
kysymykset vastaamaan opinnaytetyon tehtavia ja rajata ne kasittelemaan operaa-
tion jalkeistd aikaa. Lisdksi kysymysten maara piti olla pieni, jotta saatu tieto pystyt-
tiin kasittelem&an yksityiskohtaisesti. Kysymysten muotoilu piti olla sellainen, etta

vastaajalta saataisiin mahdollisimman kattava vastaus.

Lokakuun 2016 lopussa saatiin valmiiksi kyselylomake (LIITE 1) ja saatekirje (LIITE
2), jotka lahetettiin rauhanturvaajille séahkopostilla marraskuun 2016 alussa. Vas-
taukset palautettiin séhkdpostiin marraskuun 2016 loppuun mennessa. Joulukuussa
liitettiin kokemukset ja kaytadnnonvinkit osaksi opasta kyselylomakkeista saatujen
vastausten pohjalta. Oppaaseen paatettiin liittda suoria sitaatteja teoriatiedon tu-
eksi, jotta teksti olisi mielenkiintoista ja lukijaystavallistd. Rauhanturvaajille tehty ky-
sely ei ole tutkimus, vaan suuntaa antavaa kokemustietoa opasta varten, joten tasta
syysta vastauksia ei ole luokiteltu ja analysoitu tarkemmin. Saadut tulokset rauhan-
turvaajille lahetetyista kyselyista-osiossa on esitelty tiivistetysti keskeisimmat esille

nousseet asiat jokaisesta kyselylomakkeen kysymyksesta.

Oppaan suunnittelu ja toteutusvaiheessa pyrittiin pitamaan aktiivisesti yhteytta Rau-
hanturvaajaliiton projektipaallikon kanssa sisaltdasioista ja mahdollisista korjauseh-
dotuksista. Yhteytta pidettiin sdhkdpostein. Ohjaavien opettajien ja Rauhanturvaa-
jaliiton projektipaallikon kanssa yhdessa paatettiin, ettd oppaaseen tuotetaan vain
sisélto, koska meilla ei ole osaamista oppaan muotoilun ja ulkonékdasioiden suh-
teen. Oppaan sisaltbosuuden valmistuttua, se lahetetdan Rauhanturvaajaliitolle,
joka saa kayttaa sita parhaaksi katsomallaan tavalla. Ennen opinnaytetyon palau-
tusta opas lahetettiin viela kommentoitavaksi kyselyyn osallistuneille rauhanturvaa-
jille ja opponenteille, jotta he saivat antaa oman mielipiteensa oppaan sisallosta ja
mahdollisista korjausehdotuksista. Kommentteja saatiin muun muassa lahteiden al-
kuperasta, ja erityisesti siitd tulisiko oppaassa nékya lahteet ja mista lahteista op-
paan sisélto on otettu. Kommenttien perusteella oppaan loppuun lisattiin tiedot mista
opinnaytetyo ja lahdeluettelo ovat kokonaisuudessaan saatavissa. Ohjaavien opet-
tajien kanssa yhdessa sovittiin, ettd |Ahdemerkinnat eivat suoraan nay oppaassa

selkeamman luettavuuden takia.
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6.8 Saadut tulokset rauhanturvaajille lahetetyisté kyselyista

Paallimmaisia tunteita heti kotiin palaamisen jalkeen oli helpotus, ettad selvisi
kotiin operaatiosta ehjana. Myos perheen luo paluuta odotettiin innolla. Vastaajilla
joilla ei ollut omaa perhetta tai tydpaikkaa minka pariin palata, tunsivat olonsa tyh-
jaksi. Osa tunsi myds itsensa ulkopuoliseksi ja kuulumattomaksi omaan yhteiskun-
taan seka olivat hammentyneita arjen helppoudesta kotona. Vastauksista nousi ilmi
innostus vapaudesta tehda mita haluaa mutta toisaalta lamautumisen tunnetta, kun
ei saanut itsedan aktivoitua tekemaan asioita joista oli reissun aikana haaveillut.
Erés vastanneista kertoo, ettd pienet murheet eivat vieneet en&é niin paljon ener-
giaa tai jaksamista ja koki olevansa voimaantunut ja kasvanut ihnmisena. Kriisinhal-
lintaoperaation jalkeen ajateltiin olevan rohkeampia ja henkisesti kasvaneita. Yksi
vastaaja myos kertoi ystavyyssuhteiden vahvistuneen, koska ihmiset olivat kiinnos-

tuneita kriisinhallintatehtavasta.

Vaikeina asioina kotiutumisen jalkeen koettiin arkirutiinien Ioytaminen seka kom-
munikaatio ja ristiriitatilanteet laheisten kanssa muuttuneen maailmankatsomuksen
takia. Yksi vastaaja koki hairitsevaksi ymparilla olevien ihmisten valitukset pienista
asioista. Lisaksi vastaajille tuotti vaikeuksia se, ettd operaatiossa jokaisella oli oma
tehtava ja kaytdnnon asiat oli hoidettu valmiiksi, kuten esimerkiksi pyykkihuolto ja
ravitsemus, mutta kotona piti hoitaa kaikki asiat itse. Arkinen elama ja tyon aloitta-
minen tuntuivat aluksi tylsalta ja merkityksettémalta. Vaikeaa oli myds saman hen-
kisen ja tiiviin operaatioporukan puuttuminen ymparilta. Erés vastaaja kertoo tunte-

muksistaan seuraavasti:

"Omista asioista tai fiiliksesta paan sisalla oli mahdotonta puhua ihmi-
sille tdissa tai kotona, joka teki selkean yksinaisyyden tunteen jonka
syita ei ymmartanyt”.

Asioita, jotka helpottivat arkeen sopeutumista, olivat muun muassa oma perhe,
ystavat ja satunnaiset tapaamiset operaatioaikaisten kavereiden kanssa. Arjen ru-
tiinit helpottivat kotiin sopeutumista. Lisaksi vastauksissa painotettiin itselle mielui-
sia harrastuksia ja mielenkiinnonkohteita ja satunnaista alkoholin viihdekaytt6a,
jotka toimivat vastapainona tehdylle tydlle. Yksi vastaajista kertoi, etta eri kulttuurei-

hin tutustuminen ja matkustaminen laskivat kotiinpaluussa koettua kulttuurishokkia.
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Lisaksi vertaistuki muilta kriisinhallintaoperaatioissa olleilta ihmisiltd helpotti arkeen
sopeutumista, koska he ymmartavat omien kokemuksiensa kautta mita asioita toi-

nen kay lapi.

Puolustusvoimien ryhméakeskustelu koettiin hyvana asiana. Vastauksissa pai-
notettiin vertaistuen tarkeyttd, koska sen avulla sai omille tunteille enemmaén paino-
arvoa. Ryhmakeskustelut saattoivat olla hyvinkin syvallisid, kunhan alun jaykkyys

oli lauennut. Keskustelut olivat hyva alku arkeen palaamiselle.

Vastanneiden mielestd rauhanturvaajien arkeen sopeutumista voitaisiin helpot-
taa muun muassa yhteisilla vapaa-ajan reissuilla operaatiokavereiden kesken. Li-
saksi ehdotetaan kotiuttamistilaisuuden kaltaista tapahtumaa 6-10kk paahan ope-
raatiosta paluusta, jolloin voitaisiin kayda lapi, miten arkeen sopeutuminen on suju-
nut. Yksi vastaaja haluaisi kotiuttamisen yhteyteen annettavan kirjallisen infopaketin
johon siséltyy ohjeita kotiutumisen helpottamiseksi seka edellisten kotiutuneiden ko-
kemuksia, neuvoja ja yhteystiedot avun saamiseksi. Esille nousi myds puolisoiden
ja perheiden valmistaminen rauhanturvaajan kotiinpaluuseen. Porin Prikaatin
omaistenpaivat kriisinhallintapalveluksen aikana saivat kiitosta. Erddn vastaajan

miete oli etta,

"Ehka jokin laheisten haastattelu voisi olla paikallaan, silla kylla he na-
kevéat mahdolliset muutokset laheisessa. Itse ainakin kiell&n, etta reissu
olisi vaikuttanut omaan kaytokseeni, mutta jos joltain laheiselta asiaa
kysyy, voi vastaus olla jokin toinen”

Mielipiteet rauhanturvaajan saamista tukitoimista olivat ristiriitaiset. Osa ajatteli,
etta tukitoimet ovat riittavia eika Valtionkonttoria tarvinnut vaivata korvausten takia.
Toisaalta taas osassa vastauksissa toivottiin lisaa konkreettisia tukitoimia fyysiseen
ja psyykkiseen elamanhallintaan seka sairauksien hoitoon. Yksi vastaaja koki, etta
traumaperdista stressihairiota ei tunnisteta, tunneta ja hoideta riittavasti. Lisaksi olisi
hyva varmistaa, ettd rauhanturvaajat ovat fyysisesti ja psyykkisesti hyvassa kun-
nossa kotiin paluun jalkeenkin. Esiin nousi myo6s loukkaantuneiden rauhanturvaa-

jien hoidon ja rahallisten korvausten riittdmattomyys seka joustamattomuus.

Merkkeja, joiden avulla voidaan tunnistaa mahdollinen rauhanturvaajan lisdavun

tarve, olivat muun muassa lisdantynyt alkoholin kayttd, ongelmat ihmissuhteissa,
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harkintakyvyn heikkeneminen, vasymys, vetaytyminen, kiinnostuksen puute ja an-
tisosiaalinen kayttaytyminen. Lisaksi esiin nousi fyysisesti tarkkailtavat asiat, kuten
painon nousu tai lasku seka useat pienet loukkaantumiset tai haaverit. Useissa vas-
tauksissa painotettiin, sitd ettd rauhanturvaaja ei valttdmattd tunnista itsessaan
avuntarvetta ja siksi olisikin tarkeaéa saada laheisten mielipide asiaan esimerkiksi

kyselyjen avulla. Laheisia olisi hyva myds informoida huolestuttavista muutoksista.

Ehdotuksia asioista, joita tehtéisiin toisin seuraavaan operaatioon lahtiessa,
olivat kaytannon asioiden lapi kaynti tarkasti laheisten kanssa, jolloin asiat tulisivat
selvemmaksi myds itselle ja minimoitaisiin yllatykselliset tilanteet. Kaikki kesken-
eraiset asiat tulisi hoitaa kuntoon ennen operaatioon laht6a ja suunnitella kotiinpa-
luunjalkeista aikaa etukéateen. Monen vastaajan mielesta kannattaisi varata jo etu-
kateen aikaa itselle ja laheisille kotiinpaluun jalkeen. Yksi vastaaja ehdotti mielen-
terveysammattilaiselle juttelua ennen operaatioon lahtda, jotta saisi sitd kautta
enemman psyykkistd paaomaa operaatiota varten. Lisaksi vastauksista kavi ilmi,
ettd jos rauhanturvaaja haluaa lahtea uuteen operaatioon, vanhan operaation koke-

mukset auttavat uuteen mentaessa.

Stressinhallinta keinoiksi ehdotettiin keksia itselle mieluisaa tekemista, joka voi
olla muun muassa kavereiden tapaamista, opiskelua, musiikkia tai urheilua. Lahes
kaikissa vastauksissa painotettiin, ettd arkeen ja rutiineihin kannattaa paasta nope-
asti kiinni. Moni kuitenkin koki, etté tarvitsee myos omaa aikaa ja vapaata heti ope-
raatiosta palattuaan. Puhumisen tarkeytta painotettiin kaikissa vastauksissa. Lisaksi
omien operaatiokokemusten jakaminen koettiin toimivaksi keinoksi purkaa stressia.
Yksi vastaaja kertoi, etté kaiken tekemisen ei kuitenkaan tarvitse olla paamaaratie-

toista suorittamista.

Muita asioita joita haluttiin tuoda esiin, oli yksil6llisesti kohdennettu tuki ja etta rau-
hanturvaajien vakuutukset tulisivat olla sellaisia, ettd ne kattavat operaatioissa
psyykkisesti ja fyysisesti loukkaantuneiden terveydenhuollon ja kuntoutuksen. Vas-
taajat myos olivat tyytyvaisia, etta tallaisia kyselyja tehdéaan, koska se auttaa ongel-

mien puimisessa ja epakohtiin tarttumisessa tulevaisuudessa.
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7 OPINNAYTETYON POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Opinnaytetyodn eettisyys ja luotettavuus

Kaikki oppaassa oleva sisaltd on kasitelty opinnaytetydssa. Teoriaosuus pitaé sisal-
la&n tutkittua tietoa, jotta sisallon luotettavuus sailyy. Lisaksi kaikki oppaassa ja
opinnaytetydssa kaytetyt lahdeviittaukset on merkattu asianmukaisella tavalla ja lis-
tattu opinnaytetyon loppuun. Tukitoimet rauhanturvaajalle osiossa on pyritty valtta-
maan yhteystietojen kayttdd, silla ne voivat muuttua ajan kanssa. Oppaassa on
linkki tukitoimien tarjoajien internet sivuille, joista |0ytyvét ajan tasalla olevat yhteys-
tiedot.

Opasta varten tehtyyn kyselyyn osallistuneille lahetettiin kyselylomakkeen (LIITEL)
yhteydessa saatekirje (LIITE2), josta selvida, kuka on opinnaytetydn tilaaja ja mihin
tarkoitukseen vastauksia kaytetddn. Kyselyyn vastanneiden nimia ja yhteystietoja ei
julkaista, vaan kaikkia vastauksia kaytetd&n anonyymisti. Lisaksi vastaajille l&ahetet-
tiin ennen opinnaytetydn julkaisua opas arvioitavaksi, jotta he saivat esittéda korjaus-

ehdotuksia ja kommentteja oppaasta ennen varsinaista julkaisua.

Rauhanturvaajille tehty kysely toimi lahdemateriaalina auttamalla syventamaan teo-
riatietoa ja keinona peilata kokemustietoa teoriaan. Kysely ei kuitenkaan ole viralli-
nen tutkimus eika saatua materiaalia ole luokiteltu tai analysoitu sisallonanalyysilla.

Kyselyn materiaali ei siis ole tutkittua tietoa.

7.2 Johtopaatokset, kehittamisideat ja jatkotutkimusehdotukset

Rauhanturvaajille tuleva opas on tehokas tyokalu mahdollisia arkeen sopeutumisen
haasteita kartoittaessa. On helpompaa palata arkeen, kun on tietoa erilaisista haas-
teista joita voi kohdata. Lisaksi oppaan avulla oppii tunnistamaan itsessddn mah-
dollisia oireita ja tuntemuksia seka mista ne johtuvat. On myos helpompaa I6ytaéa
apua, kun informaatio saatavilla olevista palveluista on helposti I6ydettavissa. Omaa
sopeutumista helpottaa tieto siita, ettd millaisten haasteiden kanssa muut rauhan-
turvaajat ovat kamppailleet ja milla keinoilla he ovat niista selvinneet.
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Arkeen sopeutuminen on yllattavan haastavaa pitkédn poissaolon jalkeen. Kaytan-
non haasteet, kuten tydpaikan, asunnon tai koulupaikan puuttuminen lisaavat mie-
lenterveydellisten ongelmien mahdollisuutta. Stressin maara ja sopeutumishaasteet
voivat lisdantya, mikali kaytannoénasiat eivat ole kunnossa. Perheen ja laheisten
merkitys on suuri kotiin palatessa. Laheisten tulisi pyrkia ymmartamé&an rauhantur-
vaajan kokemuksia sek& antaa aikaa sopeutumiseen ja kuunnella rauhanturvaajan
mietteita ja tuntemuksia operaatiosta. Myos vertaistuki on erittéin tarked asia rau-
hanturvaajille, koska sen avulla he saavat jakaa ja peilata kokemuksiaan samassa
tilanteessa olleiden kanssa. Vertaistuen kautta he pystyvat ymmartamaan parem-

min omia tuntemuksiaan ja sitéd mista ne johtuvat.

Kehittamisideana voisi olla kotiuttamistilaisuuden kaltainen tapahtuma noin puolen
vuoden paahan rauhanturvaajan kotiin paluusta, jossa kaydaan lapi, miten arkeen
sopeutuminen sujuu. Lisaksi voitaisiin ottaa kayttoon jalkikysely rauhanturvaajan la-
heiselle lahetettavaksi muutama kuukausi kotiin paluun jalkeen, jossa kyseltéisiin
rauhanturvaajan vointia seka arjen sujumista. Laheinen on usein se, joka huomaa

muutokset ensimmaisena.

Voidaan ajatella, etta kaikista mahdollisista arkeen sopeutumisen haasteista huoli-
matta kriisinhallintaoperaatiossa palveleminen on erittédin antoisa kokemus, josta
saa arvokasta kansainvalista kokemusta ja henkistd paaomaa. Kasvukokemuksena
se on ainutlaatuinen ajanjakso elamassa. Lisdksi operaatioissa saa uusia elamén-
mittaisia kaverisuhteita joiden kanssa on koettu samoja kokemuksia. Kriisinhallinta-
operaation aikana oma arvomaailma voi muokkautua merkittavasti ja kotiin pala-
tessa voi nahda oman arjen ja maan uusin silmin. Kriisinhallintaoperaatio onkin mo-

nelle silmia avaava kokemus.

Opinnaytetyoprosessin aikana nousi esille, etta rauhanturvaajien psykososiaalista
hyvinvointia seka siihen vaikuttavia tekij6ita ei ole Suomessa paljon tutkittu. Jatko-
tutkimusehdotuksia kyseisesta aiheesta on olemassa monia ja arkeen sopeutumi-
sen haasteista olisikin hyvéa suorittaa oma tutkimuksensa. Myos laheisten roolia tai
jaksamista tulisi tutkia osana rauhanturvaajan arkeen sopeutumista operaation ai-

kana tai sen jalkeen.
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7.3 Opinnaytetydprosessin arviointi

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyoprosessiin kului aikaa noin 1,5 vuotta. Opinnaytetyota
tyostettiin lahes poikkeuksetta yhdessa. Aihealueet jaettiin keskendan, joista alettiin
itsendisesti etsimaan tietoa ja kirjoittamaan siita. Kaikki tuotos tarkastettiin yhdessa
ja muokattiin lopulliseen muotoonsa hyvassa hengessa ja yhteisymmarryksessa.

Yhdessa tekeminen sujui hyvin kummankin mielipiteitd huomioiden ja kunnioittaen.

Rauhanturvaajaliiton projektipaallikolle lahetettiin sahkopostilla liitteend versiot
opinnaytetyosta ja kyselylomakkeesta syyskuussa 2016 ja lokakuussa 2016. Sah-
koposteilla myds tiedusteltiin mahdollisia kommentteja ja korjausehdotuksia koskien
tulevan oppaan sisaltda ja kyselylomaketta. Joulukuussa 2016 l&ahetettiin alustava

versio oppaan ja opinnaytetyon sisallosta.

Opinnaytetyd oli moniulotteinen ja opettavainen prosessi. Erityisesti tutkimustyon
tekemiseen tarvittavat taidot kehittyivat koko prosessin ajan. Tyon edistymista oli
hienoa seurata ja kokonaisuuden valmistuttua oli palkitsevaa nahda oman ty6n tulos
lopullisessa muodossaan. Opinnadytetyoprosessi on kasvattanut meitd ammatilli-

sesti tutkivaan ja naytt6on perustuvaan hoitotyéhon.
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LIITE 1 Kyselylomake

Kyvselyvlomake entiselle rauhanturvaajalle kotiinpa-
luun jalkeen

TAUSTAA:
Ik&:

Missa olet palvellut:

Milloin olet palvellut:

KOTIINPALUU JA ARKEEN SOPEUTUMINEN KRIISINHALLINTATEHTAVAN
JALKEEN

1. Millaiset olivat paallimmaiset tunteesi heti kotiin palattuasi?

2. Millaiset asiat koit vaikeana kotiuduttuasi?
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3. Millaiset asiat helpottivat arkeen sopeutumista?

4. Millaisena koit Puolustusvoimien jarjestaman kotiuttamistilaisuuden ryhméa-
keskustelun?

5. Milla konkreettisilla keinoilla kotiin palaavan rauhanturvaajan arkeen sopeu-
tumista voitaisiin helpottaa?
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6. Mielipiteesi rauhanturvaajan saamista tukitoimista ja niiden riittavyydesta
kotiin paluun jalkeen.

7. Miten voisi tunnistaa rauhanturvaajan mahdollinen lisdavun tarve arkeen
sopeutumisessa?

8. Tekisitko joitain asioita toisin ennen operaatioon 1ahtda, jotta operaatiosta
palaaminen olisi helpompaa?
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9. Kerro hyvia kaytannon vinkkeja ja stressin purkukeinoja, jotka helpottavat
arkeen sopeutumista kotiin palaavalla rauhanturvaajalla.

10. Millaisia muita asioita haluat tuoda esiin?
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LIITE 2 Opas Rauhanturvaajalle

Opas kriisinhallintaoperaatiosta palaavalle
rauhanturvaajalle

Tekijat:

Eero Vuorio & Eero Ylinen

SeAMK4

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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LUKIJALLE

Ensitéiksemme haluamme onnitella sinua kunniakkaasta palveluksesta tarkedn ja
arvokkaan asian puolesta. Elamé&ssasi alkaa nyt uusi vaihe, johon toivottavasti olet
saanut operaatiosta paljon hyvid rikkaita muistoja mukaasi. Olet nyt yksi harvoista,
maailmallakin laajaa tunnustusta saaneista suomalaisista rauhanturvaajista, jotka
omalla henkilokohtaisella panoksellaan ovat kantaneet maailmalla vastuunsa
turvallisemman huomisen puolesta. Suomalaiset rauhanturvaajat ovat
kunniakkaasti palvelleet eri puolella maailmaa haastavissa olosuhteissa jo reilun
puolen vuosisadan ajan. Toivottavasti voit tuntea suurta ylpeyttd muistellessasi
palveluaikaasi.

Rauhanturvaajan tyéhon kuuluu monia haasteita. Tyon vastuu, olosuhteet,
eristaytyneisyys, rutininomaisuus seké pitkédjanteisyys vaativat tekijaltaan paljon ja
ndin ollen haluamme, ettd onnittelet itsedsi kunniakkaasta palveluksesta.
Rauhanturvaajan ty0 myos antaa tekijdlleen valtavasti; positiivisia kokemuksia,
koko eldman kestavid lujia ystavyyssuhteita, itseluottamusta, henkistd kasvua seka
uusia ndkokulmia asioihin. Olet saanut rauhanturvaajan tyostd korvaamatonta
kansainvalistd kokemusta ja moniosaamista.

Arkeen sopeutuminen ei kuitenkaan aina suju toivotulla tavalla ja ulkopuolisten voi
olla vaikea ymmartdd kotiin palaavan rauhanturvaajan  kokemuksia.
Operaatioaikaiset tapahtumat niin kotona kuin kohdemaassa voivat aiheuttaa
kasautuvaa stressia sekd sopeutumisvaikeuksia kotiinpaluun jalkeen.

Opinndytetyon toiminnallisena osuutena tehtiin opas kriisinhallintatehtavasté
palaavalle rauhanturvaajalle. Opinndytety6 on osa Seindjoen Ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajan AMK-tutkintoa. Opas siséltaa yleista tietoa arkeen sopeutumisen
vaikeuksista, kuten stressistd, kulttuurisokista ja sopeutumishéiriostd seké keinoja
niiden hallintaan. Lisaksi oppaaseen on koottu tietopaketti rauhanturvaajille tarjolla
olevista tukitoimista sekd kokemuksia ja vinkkejd 2000-luvulla palvelleilta
rauhanturvaajilta. Vinkit ja kokemukset kerdttiin rauhanturvaajille tehdyn kyselyn
avulla.
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1 KOTIIN PALUUN JALKEEN

1.1 Paéllimmadisia tunteita kotiin paluun jalkeen

"Helpottunut, ettéd reissu on viimein ohi ja selvittin ehjand. Vaikka
palveluskaverit reissun aikana ovat &darimmdisen korvaamattomia,
perheen ja lahimpien ystévien luokse on aina mahtava paasta”

"Péaéllimmaéisend tunteena ehkd ns. "tyhja olo”. Toisaalta samaan
aikaan oli innoissaan vapaudesta tehdad mita haluaa, toisaalta samaan
aikaan lamaantunut olo eikd heti saanut itsedén aktivoitua tekemdaén
asioita, joista oli reissun aikana haaveillut ja suunnitellut”

Kyselyn perusteella selvisi, ettd perheen Iluo paluuta odotettiin innolla.
Rauhanturvaajat joilla ei ollut omaa perhettd tai tyopaikkaa minkd pariin palata,
tunsivat olonsa tyhjaksi. Osa tunsi myds itsensda ulkopuoliseksi ja kuulumattomaksi
omaan yhteiskuntaan seka olivat hdmmentyneitd arjen helppoudesta kotona.

Pienet murheet eivat vieneet enda niin paljon energiaa tai jaksamista ja moni koki
olevansa voimaantunut ja kasvanut ihmisend. Kriisinhallintaoperaation jalkeen
rauhanturvaajat tunsivat olevan henkisesti kasvaneita.

"Olin tavallaan voimaantunut ja kasvanut ihmisend kestdmaan
paremmin vastoinkdymisid sekd kdsittelemdan myos tunteitani
monipuolisemmin”

"Olin varautuneempi kuin keskiverto ihminen ja mietin usein erilaisia
potentiaalisia uhkakuvia ympéroéivéastd maailmasta ja kanssa eldjista”
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1.2 Asioita jotka koettiin vaikeana

"Perusarjen pyorittdmistd oli jatkettava omin voimin. Reissussa tietylld
tavalla laitostuu eli tottuu, etta tietyt asiat hoituvat omalla painollaan”

"Omista asioista tai fiiliksestd p&an sisélld oli mahdotonta puhua
ihmisille toissd tai kotona, joka teki selkedn yksindisyyden tunteen,
Jonka syita ei ymmartényt”

Vaikeina asioina kotiutumisen jdlkeen koettiin arkirutiinien l6ytdminen seka
kommunikaatio  ja ristiriitatilanteet  laheisten kanssa muuttuneen
maailmankatsomuksen takia. Jotkut rauhanturvaajat kokivat hairitsevaksi ymparilla
olevien ihmisten valitukset pienistd asioista. Arkinen eldma ja tyon aloittaminen
tuntuivat aluksi tylsédltd ja merkityksettomaltd. Vaikealta tuntui myds saman
henkisen ja tiiviin operaatioporukan puuttuminen ymparilta.

1.3 Kuinka tunnistan stressin

"Vaimon mukaan olin vélinpitdmatén, vasynyt, kiukkuinen ja kuulemma
liikuin ja puhuin unissani”

Kriisinhallintatehtdvastd palaaminen koettiin usein paluuna entiseen eldmaan.
Vaikka kotiin paluu onkin onnellinen tapahtuma niin voi se tuntua stressaavalta
pitkdn eldmanvaiheen loppumisen vuoksi. Kotiin palaaminen voi tuntua uuvuttavalta
ja stressaavalta varsinkin aluksi, kun ei ole vield sopeutunut kotiin pitkdn poissaolon
jalkeen.

Jos olet stressaantunut, voit huomata joitain seuraavista oireista:

* 0lo on jannittynyt, ahdistunut, levoton tai drtynyt

e sinulla on univaikeuksia

¢ pdihteiden kayttosi on lisaantynyt

e tunnet masennusta

o eristdydyt parisuhde/ perhe-eldmasta

o olet konfliktihakuinen

e kaveri- ja perhesuhteesi voivat rakoilla

e sinulla voi olla huimausta, pdansarkyd, pahoinvointia tai vatsavaivoja
e virtsaamisen tarpeesi voi olla tihentynyt

« voit joutua flunssakierteeseen

e voit karsia selittamattomista selkakivuista tai muista lihaskivuista

e lisaksi voit tuntea vasymystd, intiimivaivoja tai motorista levottomuutta
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1.4 Mikd on paluushokki

"Kaikki tuntui tylsélta ja epatodelliselta”

"Henkilét joiden kanssa teit paivittéin toitd, kokivat eldméaa suuremmiksi
ongelmiksi itselle taysin irrelevantteja asioita. Tyon sisalto tuntui myos
monin paikoin merkityksettémalta”

Kun olet viettanyt pitemman aikaa poissa kotoa ja tottunut vieraan maan tapoihin,
voi kotiinpaluu tuntua erilaiselta kuin oli aluksi kuvitellut. Koti voi olla muuttunut silla
aikaa, kun olet ollut sieltd pois ja se voi tuntua hdmmentéavalta ja shokeeraavalta.
Ihmissuhteet saattavat olla muuttuneita ja suhteet omaan sosiaaliseen ymparistoon
ovat saattaneet heikentyd poissaolon aikana. Ystavat ovat edenneet elaméssaan ja
luoneet uusia sosiaalisia piireja.

Omat arvot ja kéasitykset saattavat myos muuttua ulkomailla oleskelun aikana, kun
on sopeutunut kohdemaan Kulttuuriin ja tapoihin. Kohdemaa on saattanut alkaa
tuntua kodilta. Uudessa maassa on oppinut pikkuhiljaa uusia tapoja ja vanhat
kotimaiset rutiinit alkavat pikkuhiljaa kadota. Kotiin palatessa pitdd kuitenkin taas
totuttautua vanhoihin tapoihin. Mitd paremmin on tottunut kohdemaan kulttuuriin,
sitd vaikeammalta omaan kulttuuriin palaaminen tuntuu.

Yleisimpid haasteita ovat esimerkiksi, ettd ihmiset kotona eivat ole niin
kiinnostuneita kuulemaan kokemuksistasi ulkomailla kuin luulisi. Toisaalta et
valttdmattd ole myoskaan itse kiinnostunut kuuntelemaan kaikkea mitd kerrotaan
tapahtumista kotona poissaolosi aikana. Saatat my0s kaivata aikaasi ulkomailla ja
tiivistd yhteis6a johon kuuluit operaation aikana.

Paluushokki voi aiheuttaa kriittisyyttd kodin tapoihin ja tottumattomuus aiheuttaa
turhautumista. Voit myos tuntea, ettad et endd kuulu joukkoon. Arkeen sopeutuminen
voi tuntua raskaalta ja aiheuttaa uupumusta. Lisdksi voit vastustaa sopeutumista
kotiin ja pyrit valttdm&an kontaktia muiden ihmisten kanssa.

Paluushokkia voi helpottaa olemalla yhteydessa ystévien kanssa, jotka ovat olleet
mukana ulkomailla ja jakavat paluushokkikokemuksen. He voivat antaa neuvoja ja
tukea haasteiden kohtaamisessa ja ovat kiinnostuneita arkeen sopeutumisestasi.
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1.5 Miten tunnistaa lisdavun tarve

"Kayttaytymisestd. T&ssd vaiheessa perheelld on suurin rooli, he
huomaavat muutokset ensimmadisend. Esim. vadsyneisyys, hiljaisuus,
mik&an ei kiinnosta, vélinpitdmattémyys”

"Ongelmat ihmissuhteissa ja antisosiaalinen kédyttaytyminen, jotka eivét
Johdu yksiléllisistéd ominaisuuksista”

"Normaali suomalainen jéédrdpédéd mies ei tajua sité itse tai ei uskalla
myontéad, joten kaverit ja ldheiset olisi saatava tietoiseksi asioista, jotta
he mahdollisesti osaisivat reagoida asiaan nopeasti

Rauhanturvaajien mielestd lisdavun tarve voi ndkya lisddntyneend alkoholin
kayttond, ihmissuhde ongelmina, harkintakyvyn heikkenemisend, vdsymyksend,
vetdytymisend, kiinnostuksen puutteena tai antisosiaalisena kayttdytymisena.
Lisaksi esiin nousi fyysisesti tarkkailtavat asiat, kuten painon nousu tai lasku sekd
useat pienet loukkaantumiset tai haaverit. Monet rauhanturvaajat painottivat, etta
rauhanturvaaja ei valttdmattd itse tunnista omaa avuntarvettaan ja muutoksia. Tastéd
syysta olisi tdrkedd saada oman ldheisen nakemys rauhanturvaajan hyvinvoinnista.
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Rauhanturvaaja voi kokea kotiinpaluun kriisind ja kdyda 1api sen tuomia oireita seka
operaation aikana ettd sen jdlkeen. Operaation aikana koetut traumaattiset
kokemukset voivat aiheuttaa oireita, jotka jatkuvat myos kotiin palaamisen jalkeen.
Lisdksi rauhanturvaaja saattaa kokea kriisin kaltaisia tunteita, kun kay lapi
monenlaisia kotiinpaluun mukanaan tuomia haasteita. Kriisin aikana uusi tilanne voi
tuntua toivottomalta ja eldméanhallinnan tunne voi kadota.

Kriisin taustalla voi olla jokin seuraavista asioista:

olet ollut pitkdan poissa kotoa

palaat kotiin pitkan poissaolon jalkeen

voit karsia kulttuurishokista

uusi tyopaikkasi ja sen tuomat haasteet

olet ollut osallisena traumaattisessa tapahtumassa

Traumaattisen kriisin kokeminen jaetaan neljdén eri vaiheeseen:

shokkivaiheessa mielesi on sekavassa tilassa ja sinun on vaikea kasittaa
tapahtunutta

reaktiovaiheessa alat kasittda tapahtunutta ja tuntea voimakkaita
traumaattisen stressin oireita

reaktiovaihe voi kestaa viikkoja

reaktiovaiheessa pyrit purkamaan pahaa oloasi

kdasittelyvaiheessa hyvaksyt tapahtuneen ja muuttuneen eldmaéntilanteesi
kdsittelyvaihe voi kestda kuukausia

uudelleensuuntautumisen vaiheessa alat luoda eldmallesi uutta perustaa

Hyvid kriisin purkukeinoja ovat muun muassa seuraavat keinot:

ota tukea ja apua vastaan omilta ldheisiltd ja ammattilaisilta
puhu tunteistasi ja tapahtumasta

lepaa riittavasti

tee asioita, jotka ovat sinulle mieluisia
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1.7 Mika voi aiheuttaa stressihdirion ja miten tunnistat oireet

Traumaperdinen stressihdirio voi syntyd tilanteessa, jossa oma tai toisen ihmisen
henki tai turvallisuus on vaarassa. Kyseiset tilanteet voivat aiheuttaa voimakkaita
pelkotiloja tai avuttomuuden tunteita, jotka voivat laukaista stressihairion.
Traumaperdistd stressihdiriotd luonnehtii se, ettd ei kykene pdasemadn yli
jarkyttavasta tapahtumasta ja sen aiheuttamista oireista. Kriisinhallintajoukoissa
palvelleilla traumaperdisen stressihdirion esiintyvyys on pienempi verrattuna
muuhun védestoon keskimadrin. Tama selittynee hyvalld Kkoulutuksella ja
valmistautumisella operaatioon.

Mikali karsit vakavista tai akuuteista oireista sinun tulee hakeutua valittomasti
laakarin tutkittaviksi ja tilanteesi voi vaatia psykiatrista erikoissairaanhoitoa. Lievat
stressireaktiot hoidetaan perusterveydenhuollossa.

Traumaperdisen stressihairion tyypillisia oireita ovat:

saat takaumia traumaattisesta tapahtumasta

sinulla voi olla toistuvia ydllisid painajaisia

voit karsia jatkuvista muistikuvista, jotka liittyvat traumaattiseen tapahtumaan
voit kérsia voimakkaasta ahdistuksesta, jos kohtaat tapahtumasta muistuttavia
asioita kuten,

dania

hajuja

o uhkaavia tilanteita

(0] (o)

sinulla voi olla artymysté, vihanpuuskia tai keskittymisvaikeuksia
voit olla aikaisempaa valppaampi ja enemman varuillasi

e pyrit valttamaan tietoisesti jarkyttavasta tapahtumasta muistuttavia asioita,
kuten paikkoja ja ihmisiad

o vdlttamiskayttaytyminen voi johtaa merkittdvadn toimintakyvyn ja sosiaalisen
eldman kaventumiseen

Traumaperdiselle stressihairiolle altistavia tekijoitéd voivat olla seuraavat
asiat:

aikaisempi stressihairio tai muut erityisen rasittavat elamankokemukset
elaméntilanteesi on vaikea ja sosiaalisen verkostosi on puutteellinen
naisilla on alttiutta traumaperdisen stressihdirion syntyyn

tietyt persoonallisuudet ominaisuudet voivat myos lisétd alttiutta
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Traumaperadinen stressihdirio vaatii usein ammattiapua. Tarkeimpia
hoitomuotoja ovat seuraavat:

psykoterapia

kattava fyysinen tutkimus

inhimillinen ja turvallinen hoitokontakti

ohjaus tukipalvelujen piiriin

ldakehoitoa kaytetdan vasta toissijaisena hoitomuotona, jos edelld mainitut
eivat tuota toivottua tulosta

Sopeutumishdirié on lyhytkestoinen tila, jossa ilmenee ahdistus-, masennus- tai
kadyttaytymisoireita. Yleensd nditd oireita syntyy merkittavan eldmanmuutoksen
aikana tai jonkin stressaavan tapahtuman jalkitilana. Yleensd sopeutumishdirio
mielletadn lievaksi kriisin jalkeiseksi tilaksi, mutta se voi myds ajan kuluessa johtaa
vakavampiin mielenterveyden ongelmiin. Sopeutumishadirid on hyvin yksilollinen ja
sen syntyyn vaikuttavat monet taustatekijat, jotka voivat olla fyysisid, psyykkisia tai
sosiaalisia.

Sopeutumishdirion voi laukaista esimerkiksi seuraavat asiat:

e onnettomuudet

e ihmissuhteiden kariutuminen
e suuri eldmanmuutos

o tyottomaksi jgaminen

Sopeutumishéirion yleisimpia oireita ovat:

e unettomuus
e toimintakyvyn lasku
e kaytoshdirict jotka eivat ole sinulle normaalisti tyypillisid

Sopeutumishdiriostd kdarsiva voi oireilla aluksi voimakkaasti. Hoitamattomana
sopeutumishdirio voi pahentua masennusoireyhtyméksi ja sitd kautta
vakavammaksi mielenterveyden ongelmaksi.

Sopeutumishdiriétd hoidetaan kriisipsykoterapeuttisilla menetelmilld. Keskeisin
hoitokeino on kriisitapaamiset, joiden aikana pohditaan miten jatkaa elamaa
muuttuneessa eldmantilanteessa. Jos sinun tyokykysi on selvésti alentunut, voit
tarvita myds sairaslomaa toista. Jos sairaslomat kuitenkin pitkittyvat ja tihentyvat,
on se usein merkki jostain muusta kuin sopeutumishairiosta.
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2 MITEN HELPOTTAA ARKEEN SOPEUTUMISTA

"Perhe, ystavét ja perisuomalainen debriefing-sauna”

"Rutiinit auttoivat. Parasta minun mielesta oli tybhén meno ja kuntosali,
pddsi ajattelemaan jotain muuta. Ajatukset risteilivét ja mietin sitd mita
olin kokenut”

Asioita, jotka helpottivat arkeen sopeutumista, olivat muun muassa oma perhe,
ystdvat ja satunnaiset tapaamiset operaatioaikaisten kavereiden kanssa. Arjen
rutiinit helpottivat kotiin sopeutumista. Lisaksi rauhanturvaajat painottivat itselle
mieluisia harrastuksia ja mielenkiinnonkohteita ja satunnaista juhlimista, jotka
toimivat vastapainona tehdylle tyolle. Vertaistuki muilta kriisinhallintaoperaatioissa
olleilta rauhanturvaajilta helpotti arkeen sopeutumista, koska he ymmartavat omien
kokemuksiensa kautta mitd haasteita arkeen sopeutuminen tuo mukanaan.
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2.1 Keinoja stressin hallintaan ja ehkaisyyn

"Vieta ainakin 1kk juuri niin kuin haluat ja tee niita juttuja mita sinéa tai
laheisesi kaipaa”

"Puhuminen, tdmé on kaikkein tarkeita”
"Kuntoilu on paras laéke rauhoittumiseen, musiikkia ja hyvé treeni”

"Jokaisesta operaatiosta palasin suoraan téihin, jota en voi suositella
kenellekaan. Véhintdan pieni loma/palautumisjakso olisi syyta varata”

Stressid voi hallita ja ehkaistd monilla eri keinoilla. Tarkeintd on tunnistaa stressin
oireet varhain, jotta ne eivat paasisi kasvamaan lian suuriksi.  Parhaat
stressinhallinta keinot l0ytyvat itse kokeilemalla, silld ne ovat hyvin yksiléllisia.

Tdssd on muutamia hyviksi havaittuja esimerkkejd stressinhallintaan ja
ehkaisyyn:

e suunnittele omaa eldmaasi etukateen

e aikatauluta paivasi

e aseta paamadrat itsellesi (esimerkiksi tyo, koulu)

e harrasta liikuntaa

e opettele erilaisia rentoutumistekniikoita

e nuku riittavasti ja saannollisesti

e sy0 terveellisesti, sdannollisesti ja riittavasti

e etsi itsellesi jokin mielekas harrastus

o vdltd liiallista alkoholin kayttoa

« mieti vanhoja sinulle hyviksi havaittuja keinoja joilla selviydyt haastavista
asioista

e joOs stressi tuntuu ylitsepadsemattomaltd, kadnny ammattiavun puoleen

erilaisia rentoutumisharjoituksia osoitteessa:
http://www.mielenterveysseura.fi/fiimielenterveys/harjoitukset

ravitsemussuositukset osoitteessa:
https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset/suositukset-
ja-toimenpideohjelmat

testaa oletko alkoholin riskikayttdjd, osoitteessa:
http://www.paihdelinkki.fi/fi/testit-ja-laskurit/alkoholi/alkoholin-kayton-riskit-audit
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Rauhanturvaajat ehdottivat toimiviksi stressinhallintakeinoiksi tehdé jotain itselle
mieluisia asioita. N4itd olivat esimerkiksi kavereiden tapaaminen, opiskelu, musiikki
tai urheileminen. Lahes kaikki rauhanturvaajat painottivat, ettd arkeen ja rutiineihin
kannattaa padsta nopeasti kiinni. Moni kuitenkin kokee, ettd tarvitsee myos aikaa
itselleen ja laheisilleen heti operaatiosta palattuaan.

"Mahdollisimman nopea paluu arkirutiineihin. Reissun perdén on hyvéa
huilata, jottei paluu olisi liian ankara, mutta ldhtokohtaisesti mitad
nopeammin muut asiat valtaavat mielen, sen helpompi paluu on”

Puhumisen tadrkeyttd painotettin  kaikissa vastauksissa. Lisdksi omien
operaatiokokemusten jakaminen koettiin toimivaksi keinoksi purkaa stressid. Yksi
vastaaja kertoi, ettd kaiken tekemisen ei kuitenkaan tarvitse olla padmaératietoista
suorittamista.

"Olen kokenut terapeuttiseksi periaatteen "kun kysytéén, niin vastaan”,
olen kokenut, etta kun reissuista puhuu, saa samalla terapiaa”

"Omien mielialojen tunnistaminen  ja puhuminen,  joko
palvelustovereille, puolisolle tai tarvittaessa terapeutille”

"Seuraa uutisia ja laske irti kontrollin tarpeesta/tunteesta. Ota vastaan
maailma sellaisen kuin se on ja Koita 10ytdd oma mielihyvéa tuottava
paikkasi siin&d”

"Ota vastaan sinulle tarjottu apu”



14(23)

14

2.2 Ryhmadkeskustelu osana arkeen sopeutumista

"Adrimmaisen hyva. Vaikka se alkuun olikin hieman jdykk&a ja
huvittavaa, niin pikkuhiliaa alkoi miehet avautumaan ja keskustelut
saattoivat menné hyvinkin syvélliseksi”

“lhan ok. Kyllé siiné tulee avattua ne asiat, jotka mieltéd mahdollisesti
painaa. Sekd sai ndkemysta toisten ajatuksista, joiden avulla pystyi
miettimé&éan omia toimintatapoja”

Rauhanturvaajat kutsutaan operaation paattymisen jdlkeen noin 1-3 kuukauden
kuluttua kotiuttamiskoulutukseen Porin Prikaatiin. Kotiuttamistilaisuuden yhtena
osana on ryhmakeskustelu, joka on operaation jalkipuinti. Ryhmakeskustelu on
tdrkeda vertaistuen muoto, jossa ryhmaéldiset voivat jakaa operaationaikaisia
kokemuksiaan ja tuntemuksiaan toisten, samassa operaatiossa palvelleiden
rauhanturvaajien kanssa.

Ryhmakeskustelun yksi tavoite on operaatiossa tapahtuneiden poikkeuksellisten
tapahtumien jalkivaikutusten lieventdminen, stressioireiden ymmartdminen ja
vdhentyminen, sekd stressioireita lieventdmalld auttaa rauhanturvaajia
sopeutumaan arkeen.

"Hyvéné aloituksena palautumiseen. Vélilla tuntui kyllda pakkopullalta,

mutta kun paéastiin vauhtiin, alkoi jannityskin hévité ja padsimme kaikki
puhumaan asioista”

"Hieman pitkastyttdva mutta varmasti aiheellinen. Téarkein seikka siiné
kuitenkin mielestani oli joukkue kavereiden tapaaminen”

Ryhmaékeskustelulle ominaista on etta:

e kaikki ryhmaldiset ovat tuttuja ja tasa-arvoisia keskenaan

o keskustelut kdydadn operaationaikaisissa kokoonpanoissa

o keskeytyksid toisen puhuessa ei sallita

e toisten tekoja, ajatuksia ja tunteita ei saa kritisoida

¢ jokainen saa kertoa omista kokemuksistaan, tunteistaan ja nakemyksistdaan

e keskustelulle on aina madritelty ohjaaja, joka johdattelee keskustelun kulkua
teemasta toiseen
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2.3 Asioita joihin kiinnittda huomiota ennen seuraavaan operaatioon lahtoa

"Kaikki keskeneréiset asiat tulisi hoitaa kuntoon ennen reissuun lahtéa”

"Olisi hyvé olla valmis suunnitelma mihin palata ja mistd jatkaa
eteenpaéin kotiinpaluun jélkeen esim. ty6, koulu, asunto”

Rauhanturvaajat neuvovat kayméaan lapi kaikki kdytdnnon asioiden jarjestelyt ja
suunnitelmat tarkasti laheisten kanssa ennen operaatioon lahtod. Kaikki
keskenerdiset asiat tulisi hoitaa kuntoon ja suunnitella kotiin paluun jélkeistd aikaa
etukateen. Monen mielesta kannattaisi varata jo etukateen aikaa itselle ja laheisille
kotiinpaluun jélkeiselle ajalle. Jos rauhanturvaaja ldhtee uuteen operaatioon,
aiemmasta operaatiosta saadut kokemukset auttavat uuteen mentéessa.

"Varaisin enemmén aikaa asian lapikdymiseen léheisten ihmisten
kanssa. Kavisin kaiken mahdollisen kdytdntoon liittyvén ldpi heidan
kanssaan, jolloin ne asiat tulisi selvemmdksi itselleen. Yilétysten
minimointi helpottaa aina sopeutumista”
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3 MISTA TUKEA, JOS KAIKKI EI SUJU ODOTETUSTI

Joskus voi kdyda niin, ettd arkeen sopeutuminen ei suju odotetulla tavalla. On hyva
tietdd, millaista tukea on saatavilla eri tilanteisiin ja mistd tukea saa.

3.1 Korvaukset mahdollisen loukkaantumisen sattuessa

Mikali rauhanturvaaja loukkaantuu tai sairastuu rauhanturvatehtdavan aikana,
Valtionkonttori korvaa tehtdvén jélkeen hoitokustannukset, ansionmenetykset ja
muut korvaukset joihin rauhanturvaaja on lain mukaan oikeutettu. Rauhanturvaaja
on oikeutettu Valtionkonttorin korvauksiin, jos hdnen tapauksensa tayttaa
sotilastapaturmalain madrittelemét ehdot. Valtionkonttori ei kuitenkaan jérjestele
hoitoa tai kirjoita ldhetettd. Valtionkonttori maksaa korvauksia vasta palveluksen
paattymisen jalkeiselle ajalle.

Sotilastapaturmalaki I6ytyy osoitteessa:

http://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1990/19901211

Sinun on korvausten saamiseksi tehtdva seuraavat asiat:

1. Hanki sairaslomatodistus, jos et kykene opiskelemaan tai tydskentelemaan

2. Sotilastapaturmailmoitus Valtionkonttorille.
Lisatietoa ilmoituksen teosta saat osoitteessa
http://www.valtiokonttori.fi/fi-
fi/Kansalaisille_ja_yhteisoille/Korvaukset ja_etuisuudet/Rauhanturvaajat

3. Avaa kansalaisen asiointitili osoitteessa
https://asiointitili.suomi.fi/

Porin Prikaatin tapaturma-asiamies pitda huolen, etta kotiutuneiden kaikki
tarvittavat asiapaperit korvausasioiden kasittelyd varten toimitetaan
Valtionkonttorille.

Porin Prikaatin tapaturma-asiamiehen yhteystiedot I6ytyvat osoitteesta:
http://puolustusvoimat.fi/rauhanturvaajaksi/vakuutusasiat
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3.2 Psykososiaalinen tuki

Puolustusvoimat tarjoaa rauhanturvaajalle syy-yhteydessa olevan psykososiaalisen
hoidon kustannukset yhden vuoden ajan palveluksen pdattymisestd.
Psykososiaalista tukea annetaan, jos rauhanturvaajalla on psyykkisid oireita,
stressia tai sopeutumisvaikeuksia kotiin palattuaan. Hoitoon hakeutumiseen riittda
palvelustodistus. Siihen ei tarvitse lddkarinldahetettd tai maksusitoumusta. Tuen
valtakunnallisena koordinaattorina toimii Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
psykiatrinen konsultaatiopoliklinikka Helsingissd. Jos rauhanturvaaja tarvitsee
jatkohoitoa, se jdrjestetddn kotipaikkakunnalla tai sen ldheisyydessd. Asiakkaiden
henkilokohtaisia tietoja ei luovuteta Puolustusvoimille.

Mikali koet tarvitsevasi psyykkistd tukea palveluksen jéalkeen, toimi ndin:

1. Hanki sairaslomatodistus, jos et kykene opiskelemaan tai tydskentelemaan

2. Ota yhteytta Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin psykiatriseen
konsultaatiopoliklinikkaan

3. Mahdollinen jatkohoito jarjestetdan kotipaikkakunnalla tai sen laheisyydesséa

4. Hoidon kustannusten korvaamiseksi sinun pitdd lahettaa palvelutodistus ja
hoitoyhteenveto Valtinkonttorille

Hoitoa antavalle taholle tdytyy antaa kirjallinen lupa potilastietojen ldhettdmiseen.
Potilastiedot ja palvelustodistus ldhetetdaédn Valtionkonttorille.

Lis&tietoa ja yhteystiedot saat osoitteesta:

http://www.valtiokonttori.fi/fi-

fi/Kansalaisille_ja_yhteisoille/Korvaukset ja etuisuudet/Rauhanturvaajat/Psykosos
iaalisen_tuen_palvelut

Valtionkonttorin asiakaspalvelu:
Avoinna arkisin 9.00-15.30
Puh. 0295 50 3080

Porin Prikaati tarjoaa sosiaalikuraattorin palveluita rauhanturvaajien kayttoon
myds operaatioiden jdlkeen. Kuraattorin palvelut ovat myos keskeyttdneiden
rauhanturvaajien kdytossa. Sosiaalikuraattorit auttavat ja neuvovat rauhanturvaajia
sosiaalisissa, taloudellisissa, ty6- ja opintoasioihin liittyvissa asioissa tarpeen tullen.
Sosiaalikuraattorin puoleen voi myds kadntyd, mikali on tarve keskustella omista
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henkil0kohtaisista asioistaan luottamuksellisesti. Sosiaalikuraattoreita koskee
vaitiolovelvollisuus.

Sosiaalikuraattoreiden yhteystiedot 10ytyvét osoitteesta
http://puolustusvoimat.fi/rauhanturvaajaksi/asiointi

3.3 Suomen Rauhanturvaajaliiton vertaistukipuhelin

Rauhanturvaajaliitto  ylldpitdd valtakunnallista rauhanturvaajien ja ldheisten
vertaistukipuhelinta, jonka tarkoituksena on vastata palveluksesta aiheutuneisiin
mahdollisiin haittavaikutuksiin tai muihin mieltd askarruttaviin asioihin. Puhelimessa
muun muassa keskustellaan, kuunnellaan seka ohjataan ja neuvotaan.

Padasiallinen tarkoitus on tarjota apua ja tukea vertaistuen periaatteella. Jos
vertaistuki ei ole riittdvd apuvéline, niin soittajat neuvotaan ammattiavun piiriin.
Palvelun yllapitdjat ovat kaikki koulutettuja vapaaehtoisia, joilla on kriisinhallinta
kokemusta. Kaikkia tukihenkilita sitoo vaitiolovelvollisuus ja yhteyttd voi ottaa myos
nimettomasti. Rauhanturvaajaliiton paivystyspuhelimen kustannukset koostuvat
ainoastaan operaattorista johtuvista maksuista. Pdaivystyspuhelin toimii kellon
ympdri. Puolustusvoimat tukee vertaistukipuhelimen toimintaa.

Rauhanturvaajaliiton valtakunnallinen paivystyspuhelinnumero on
020-7698 111
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3.4 Tukinet- kriisikeskus netissa

Tukinet tarjoaa tukea erilaisten kriisien kanssa kampaileville ihmisille. Tukinetin
ylldpito on Sastamalan seudun mielenterveysseuran vastuulla, joka on osa Suomen
mielenterveysseuraa. Keskustelupalveluissa voi toimia myds nimettémand. Sivusto
tarjoaa muun muassa:

¢ henkilokohtaista tukea koulutettujen vapaaehtoisten tai Kriisityontekijoiden
toimesta Net-tuki nimisen palvelun kautta.
o keskustelut kdyddan tekstimuotoisena internetissa ja niihin pyritaan
vastaamaan viiden pdivén aikana.
o net-tuki tarjoaa lisdksi maanantaisin ja torstaisin reaaliaikaisen chat-
pdivystyksen

« erilliset keskusteluryhmat rauhanturvaajalle ja hanen laheisilleen.
o keskustelupalstoilla voi jakaa palveluksenaikaisia hyvid seka huonoja
kokemuksia
e keskusteluryhmid, jotka voivat olla avoimia tai suljettua palstoja

* ryhmékeskusteluissa on tarjolla liveryhmid, joita vetad vahintdan kaksi ohjaajaa.

e palveluhakemiston josta, loytdad erilaisia kolmannen sektorin ylldpitdmid
auttamispalveluita

Liséatietoa osoitteesta:
https://www.tukinet.net/
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3.5 Muita tukitoimia

Valtakunnallinen kriisipuhelin on Suomen mielenterveysseuran ylldpitama
puhelinpalvelu, vaikeassa eldmaéntilanteessa tai kriisissd oleville henkildille.
Kriisipuhelimen tavoite on helpottaa henkistd h&tdd keskustelun avulla seké
ehkaista itsemurhia. Pdivystdjat ovat koulutettuja vapaaehtoisia kriisityontekijoité ja
heitd on 25:1ld paikkakunnalla ympéari Suomea.

Kriisipuhelin péivystaa arkisin 9.00 — 7.00
Viikonloppuisin ja pyhind puhelinpalvelu paivystaad 15.00 — 07.00
Puh. 010 195 202

Perheneuvonnasta saa apua muun muassa parisuhdeongelmiin, perheen
eldmdntilanteisiin liittyviin kriiseihin, avioeron jalkeisiin pulmiin, lapsen tai nuoren
erilaisiin vaikeuksiin ja vanhemmuuden ongelmiin. Perheneuvonnan jérjestdminen
asukkailleen kuuluu kuntien ja kaupunkien velvollisuuksiin ja on kaikille maksutonta.

Jos tarvitset perheneuvontaa, ota yhteytta oman kuntasi perheneuvontapalveluihin.
Yhteystiedot I6ydat oman kuntasi verkkosivuilta.

A-klinikkasd&atio tuottaa palveluita kaikille pdihde- ja muista riippuvuusongelmista
karsiville henkildille ja heiddn laheisilleen. Hoidossa paneudutaan pdihteiden
aiheuttamiin fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin ongelmiin ja suunnitellaan ja
koordinoidaan tarvittaessa jatkohoitoa. Hoidon arvoperusta on luottamuksellisuus ja
kdynnit ovat maksuttomia. Hoitoon voi pdivystysaikana hakeutua myds ilman
ajanvarausta ja muuna aikana voi kaynnille varata itse ajan ilman lahetetta.

A-klinikkasaation yhteystiedot:

Puhelinvaihteesta I0ydét kaikki A-klinikkasaation toimipaikat ja henkiloston.
Vaihde on avoinna: ma-pe 8-16.

A-klinikkasaation valtakunnallinen puhelinvainde: 010 50 650

Lisatietoa osoitteessa
http://www.a-klinikka.fi/

Rauhanturvaajat saivat vuoden 2016 lopulla veteraanistatuksen ja kriisinhallinnan
veteraanikortit. Suomen valtio jakoi veteraanikortit kaikille rauhanturvaajille
ilmaiseksi. Kortti toimii kriisinhallintaveteraanien yhteisend tunnuksena. Tavoite on,
ettd korttien saavien henkildiden kautta syntyy verkosto jonka kautta voi
my6hemmin sopia taloudellisista etuisuuksista. Alkuvaiheessa
kriisinhallintaveteraanikortti on kuitenkin kansallinen ja symbolinen tunnus.

Lisatietoa osoitteessa:

http://www.rauhanturvaajatvertaisina.fi/uutiset.html?40691
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LOPUKSI

Voidaan ajatella, ettd kaikista mahdollisista arkeen sopeutumisen haasteista
huolimatta kriisinhallintaoperaatiossa palveleminen on erittdin antoisa kokemus,
josta saa arvokasta kansainvdlistd kokemusta ja henkistd pddomaa.
Kasvukokemuksena se on ainutlaatuinen ajanjakso eldmassa. Lisaksi operaatioissa
saa uusia eldmadnmittaisia kaverisuhteita joiden kanssa on koettu samoja
kokemuksia. Kriisinhallintaoperaation aikana oma arvomaailma voi muokkautua
merkittavasti ja kotiin palatessa voi ndhdda oman arjen ja maan uusin silmin.
Kriisinhallintaoperaatio onkin monelle silmid avaava kokemus.

Mikéli haluat tutustua opinndytetyohon ja ldhteisiin, joista oppaan teoriatieto on
hankittu, opas on julkaistu Theseus- ammattikorkeakoulujen opinndytety6t ja
Jjulkaisut verkossa sivustolla. Opas on liitetty opinnaytetyohon ja I6ytyy hakusanalla:
Kotiin palaaminen kriisinhallintaoperaatiosta, opas rauhanturvaajalle.

"Loppujen lopuksi olin kuitenkin ylped itsesténi, ettd olin tehnyt téita
kriisinhallinnassa ja kasvanut henkisesti suunnattomasti, vaikka se kipedéd tekikin.
Olin rohkeampi ja paatéksentekokykyni oli varmaa”

7 dnir gppaan ovat Koonneet .fw)faa/réo/?fy'ao/a/&&%/”af

Lero Vaorio & Lero Winen

&/)(g}'ae/( Anmattiborkeakoulu 2077
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HYODYLLISIA LINKKEJA

Puolustusvoimien rauhanturvaajan opas:

http://puolustusvoimat.fi/documents/1948673/2015509/Rauhanturvaajan_opas_20
16_web.pdf/6734afd9-5be9-434a-84be-2faae5fa8db2

Suomen mielenterveystalo:

https://www.mielenterveystalo.fi/Pages/default.aspx

Terveyskirjasto:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti

Suomen rauhanturvaajaliitto:

http://www.rauhanturvaaijaliitto.fi/liitto/

Maanpuolustuskoulutusyhdistys:

https://www.mpk.fi/
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LIITE 3 Saatekirje

HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Seindjoen Ammattikorkeakoulussa hoitotydn koulutusohjelmassa sairaanhoitajaksi. Teemme opinndyte-
tydondamme Kotiin palaamisen oppaan kriisinhallintatehtavasta palaavalle rauhanturvaajalle. Oppaan tarkoituksena on
helpottaa rauhanturvaajien kotiinpaluuta operaatiosta tarjoamalla kdytdannon tietoa asioista, joita rauhanturvaaja koh-
taa kotiin paluun yhteydessa. Opas tulee sisdltaméaan tietoa erilaisista tarjolla olevista tukitoimista, tietopankin mahdol-
lisista haasteista kotiin palatessa ja kdytannoén kokemukseen perustuvia vinkkeja entisiltd rauhanturvaajilta. Opinnayte-
tyon tilaajana toimii Suomen Rauhanturvaajaliitto ry.

Kuten edelld mainittiin, oppaan yksi osio tulee olemaan kaytannon vinkit entisiltd rauhanturvaajilta. Toteutamme vink-
kien hankinnan laatimalla avoimen kyselyn muutamalle entiselle rauhanturvaajalle. Kyselyssa kdydaan lapi operaatioai-
kaa, kotiinpaluuta ja arkeen palaamista seka teidan vinkkejanne vinkkeja operaatiosta palaavalle rauhanturvaajalle. Ky-
selyyn osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja luottamuksellista. Kyselyista ja haastatteluista saatua materiaalia tul-
laan kdyttamaan kaytannon vinkkien kokoamista varten. Yksittdisen vastaajan henkildllisyyttd ei tuoda julki missaan
vaiheessa. Oppaan lopullinen versio lahetetddn vastaajille ennen oppaan julkaisua kommentoitavaksi, jotta he saavat
antaa oman arvionsa tuotoksesta.

Opinndytetyon tekemiseen on saatu asianmukainen lupa. Opinndytetyon tekemisesta on sovittu Suomen Rauhantur-
vaajaliiton edustajan projektipaallikkd Hannu Piispasen ja Seindjoen ammattikorkeakoulun edustajan kanssa. Kyselyista
ja haastatteluista saadut vastaukset kasitelldadn luottamuksellisesti ja nimettdmasti. Vastaukset havitetdan opinnayte-
tyon raportin ja oppaan valmistumisen jalkeen.

Ohessa on kyselylomake, johon pyyddmme sinua vastaamaan mahdollisimman nopeasti (viimeistdan 15.11.2016 men-
nessd). Toivomme ettd, vastaat kaikkiin kysymyksiin. Palauta vastaukset ldhettajan sdhkdpostiin.

Opinndytetyon ohjaajana toimii hoitotyon lehtori Marja-Kristiina Vaahtera Seindjoen Ammattikorkeakoulusta. Opin-
naytetyo tullaan julkaisemaan Internetissa osoitteessa wwww.theseus.fi. Lisdksi Suomen Rauhanturvaajaliitto tulee
kdyttamaan opasta omassa toiminnassaan.

Tietoon perustuva suostumus
Vastaamalla haastattelulomakkeeseen ja lahettamalld sen lahettdjan sahkopostiin,
SUOSTUN:

- ettd vastauksiani tullaan anonyymisti kdyttdamaan Kotiin palaamisen opas rauhanturvaajalle teoksessa
- Opinnaytetyo julkaistaan osoitteessa www.theseus.fi

Ystavallisin terveisin sairaanhoitaja, amk-opiskelijat
Eero Ylinen Eero Vuorio

eero.ylinen@seambk.fi eero.vuorio@seamk.fi

Seindjoen ammattikorkeakoulu

Opinnaytetydn ohjaajana toimii:
Sosiaali- ja terveysala
Marja-Kristiina Vaahtera
Seindjoen Ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

kristiina.vaahtera@seamk.fi
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