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LUKIJALLE

Tama vihkonen on syntynyt Joensuun seudun
omaishoitajat TIETTY
ty6elamaan hankkeen yhdestd ryhmamuodosta.

ry:n —tie  takaisin
Samaa nimea kantava, Omaishoitaja oman itsen
darellda —-ryhma kokoontui kevaan 2019 aikana.
Me, psykoterapeutti, kouluttaja ja tyonohjaaja
Terhi Lahti sekd hankkeen vetdjs, taiteilija ja
kuvailmaisun Kirsi

opettaja Ryynanen,

ohjasimme ryhmaa yhdessa.

Ryhma syntyi aidosta toiveesta ja tarpeesta.
Hankkeen alussa osallistujille tehdyssa tarve-
kartoituksessa yhtend keskeisind toiveina ja
teemoina nousivat omaishoitajuuden nostamien
tilanteiden tyostaminen ja tunteiden kasittely.
Naihin sekd omassa arjessa jaksamisen tueksi
kaivattiin keinoja ja vélineita.

Vihkosen sisalto voi olla yksi ryhmanne tyovaline

tai  vertaistuellinen  matkatoveri omassa

henkilokohtaisessa omaishoitotilanteessasi.

Teoriaosuudet voivat toimia  alustuksena
yhteisille keskusteluille ja pohdinnoille. Tai ne
johdattelevat sinua pysdhtymaian ja kenties

kirjaamaan ajatuksiasi niille varatuille paikoille.

Teemat ovat jaettu aiheiden mukaan neljaan eri

osaan. Jokaisessa osassa on teorian lisdksi

kysymyksia, pohdintoja tai pienia tehtavia.

Terhillda on paitsi pitkd ja vankka kokemus
ammattinsa kautta,
henkilokohtaista
tyostd, mika tuo ymmarrystd ja lisaa syvyytta

niin hanella on myos
kokemusta omaishoitajan

tahan prosessiin.

Kirsilla on pitkda kokemus kuvailmaisun ja
taideperustaisen tyoskentelyn kaytosta seka
vakuuttavaa palautetta sen myodnteisista
vaikutuksista erilaisten eldmantilanteiden ja

tunteiden kasittelyn valineena.

Toivomme  tdman  vihkosen  herattdvan
ajatuksia, antavan joitakin evditd ja valineita
omalle matkallesi tai ryhmanne tyokaluksi.
Taman avulla voit jakaa yhteisia asioita ja
kokemuksia sekda huomata, ettd et ole yksin
omaishoitajan tilanteessasi. Saatat myos ehka

saada rohkaisun tulla mukaan ryhmatoimintaan.

Joensuussa 2019
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Terhi Kirsi

Kiitokset

Lampimat kiitokset ryhmassa mukana olleille
omaishoitajille yhdessa jakamistamme hetkista,
kokemuksista ja kohtaamisista.



OMAISHOIDOSTA

700 000
ihmista, jotka huolehtivat ldheisestdan tyon

Suomessa on arvioitu olevan yli

ohessa. Mahdollisuus tyon ja perheen yhteen-

sovittamiseen on tarkeda erityislastaan,

puolisoaan tai ikdantyvda vanhempaansa
hoitavalle, jotta he voivat huolehtia tydstaan,
hoidosta.

toimeentulostaan ja ldheisensa

www.omaishoitajat.fi sivuilla on hyddyllisia

linkkeja seka tietoa tyon ja perheen

yhdistamisesta.

Aina tyén ja perheen yhteensovittaminen ei
hoitotilanteesta riippuen ole edes mahdollista.
Tyoikdinen omaishoitaja voi joutua olemaan
pitkidkin aikoja poissa tyoelamasta laheishoivan
vuoksi.  Talléin  haasteeksi muodostuvat
sosiaalisen osallisuuden vaheneminen, tyo- ja
toimintakyvyn aleneminen, kokemukset oman
jaksamisen ja hyvinvoinnin heikkenemisesta

seka huoli taloudellisesta tilanteesta.

Asia on nyt nostettu tarkeadksi valtakunnallisesti

ja siihen  on  reagoitu. Perhe- ja

peruspalveluministeri Annika Saarikko asetti
toukokuussa 2018 selvityshenkilon kartoit-
keinoja tydelaman ja

tamaan parantaa

omaishoidon yhteensovittamista. Valmistu-

neessa selvityksessa esitetdan useita toiminta-
[6ytyy sivuilta:

ja lakiehdotuksia. Raportti

www.stm.fi/julkaisut

Kuka on omaishoitaja?

Meille on luontaista valittda toisistamme ja
pitdd huolta perheenjasenistamme ja muista
I3heisistamme. Omaishoitotilanteessa huolen-
pidon maard kuitenkin vylittdd normaalin
tarpeen ja se on muuttunut hoitovastuuksi.
Tilanne on voinut tulla dkillisesti sairauden tai
onnettomuuden vuoksi tai se on voinut alkaa
auttamisesta ja

vahitellen satunnaisesta

muuttunut, kun avun tarve on lisddntynyt.

Suomen omaishoidon verkosto maarittelee
omaishoitajaksi henkilon, joka pitda huolta
perheenjasenestddn tai muusta |dheisestaan,
joka sairaudesta, vammaisuudesta tai muusta
erityisesta hoivan tarpeesta johtuen ei selviydy
arjestaan omatoimisesti. Omaishoitotilanteessa
saattaa olla ilman virallista statusta ja
tiedostamattaan sitd. Omaishoitajuus on viela
osittain vieras ja tuntematon kasite ja
elamantilanne. Omaishoitaja voi olla, vaikka ei
saisi  kunnan tai

kaupungin  myontamaa

omaishoidon tukea.



PSYKOLOGISIA NAKOKULMIA OMAISHOITOON

Sairaus perheessa koskettaa jossakin eldmanvaiheessa ja jollakin tapaa - joko suoraan tai valillisesti
suurinta osaa suomalaisista.

Sairaus voi muuttaa perheen sisdista vuorovaikutusta, roolimalleja ja perhedynamiikkaa. Jos puoliso
sairastuu, joutuu hoivaava osapuoli miettimaan, kuinka sailyttaa roolinsa tasavertaisena puolisona, kun
hoivaajan rooli tulee osaksi parisuhdetta. Kun perheessad sairastuu vanhempi, joutuu lapsi monesti
ottamaan ikdtasoista vastuullisempaa roolia perheessa ja pahimmillaan oppii toimimaan lapsihoivaajana
vanhemmalleen, jolloin lapsen ja aikuisen roolimallit sekoittuvat ja lapsen ikdtasoinen turvallinen kasvu
ja kehitys saattavat vaarantua. Sairastuneen lapsen perheessda myods sisarukset monesti joutuvat
kasvamaan ilman riittavaa aikuisen tukea, jos sairastuneen sisaruksen tilanne vaatii vanhempien jatkuvaa
hoivaa ja huolenpitoa. Sairaus perheessa on nain ollen perheen kehitystehtavaan moninaisesti vaikuttava
tilanne.

Sairastuminen ei ole pelkdstdadn uhka perheen vuorovaikutuksen ja perhesuhteiden kannalta. Monesti
kuormittava tilanne haastaa miettimdan toimivia toimintamalleja ja haastaa meiddat mydskin
kirkastamaan omaa maailmankuvaa ja ihmiskasitystd. Mahtuuko maailmankuvaamme heikkous ja
keskenerdisyys, sallimmeko itsellemme ihmisyyteen kuuluvan inhimillisyyden ja epdvarmuuden? Voisinko
murehtimisessa pyrkia keskittymaan asioihin, joihin voin edes osittain vaikuttaa, sen sijaan etta
murehtisin asioita, joita en voi muuttaa. Sairauden hyvaksyminen ei silti tarkoita passiivista luovuttamista.
Toivon ja toiveikkuuden ylldapitdminen on tarkeda seka sairastuneen, etta omaisen ndakodkulmasta. Mitka
asiat meilld on hyvin, mista ei tarvitse sairauden myota luopua? Mitd haluamme yhdessa vahvistaa ja
vaalia? Nakokulmanvaihtaminen ja asioiden uudelleen maarittely auttavat omaishoitajaa raskaan
tunnetaakan tyostamisessa.

Oikea-aikainen ja asiallinen tieto auttavat omaishoitajaa selviytymaan arjessa sairastuneen tukena.
Omaisena on tarkeaa pitda huolta omasta jaksamisestaan ja omasta hyvinvoinnistaan. Tieto auttaa myos
ymmartdmaan sairauden eri vaiheita- mitd on mahdollisesti viela edessapain ja mihin omat voimavarat
riittavat. Omia kuormittavia ajatuksiaan tai tunteitaan on hyva tunnistaa ja sitd kautta vaikuttaa omaan
toimintaansa. Vertaistuen merkitys voi olla suuri oman jaksamisen tukena. Olemme yhdessa tarkean asian
aarella!



OMAISHOITAJAN OMA ELAMA — Onko sita?

Keinoja ja valineitd arjessa jaksamiseen

OMAISHOITAJAN ARJESSA — Keskustelun pohjaksi ryhmdssd
JAKSAMINEN
2 Mika minua eniten kuormittaa? . . . i
« Tunnista tilanteesi Jos en voi muuttaajotak/n asiaa,
* Ajatus-Tunne-Toiminta - voin oppia sen hyvaksymistd —
niiden valine jatkuva yhteys e . .
en passiivisesti luovuttaen,
MAHDOLLISIA KUORMITTAVIA vaan ymmadrrykselld katsoen.
ASIOITA JATEKIJOITA
* Omatvoimavarat ehtyneet Tarvitsen vililld auttajaa —
2 Oman ajan puute . . . .
2 Tukiverkoston puute tai niiden vahyys aina ei tarvitse olla reipas.
2 Oma terveys, omat sairaudet
2 Taloudelliset kysymykset
2 Riittamattémyydentunne Suru kuuluu meille kaikille -
% Suru ja huoli se vahvistaa minuakin eldmdlle.
2 Epavarmuus ja toivottomuus
2 Nakoalattomuus
2 Syyllisyys ja hdpeén tunteet Sanoitammeko asioita hoitajan tai
2 Ylisukupolviset kysymykset ja nakokulmat hoidettavan puolesta vai
2 Vuorovaikutus perheen sisalla A .
o Vastuu annammeko heiddn tuntea ja kokea
2 Pistdsvastuu omat tunteet ja kokemukset?



MAHDOLLISIA KUORMITTAVIA
ASIOITA JATILANTEITA

* Perheen kehitysvaiheellinen tehtava
(sen hairiytyminen)

2 Vanhemmuus, lasten asiat

= Parisuhteen dynamiikka

2 Seksuaalisuus

= Turvallisuus vs. turvattomuus

= Itsendisyys / kontrolli

2 Moniammatillinen verkosto perheen
ymparilla - voimavara ja/tai rasite

= Tuki, ohjaus, neuvonta, kuntoutus -

voimavara vai riittamaton apu?

Haasteet ja vaikeudet lisddvéit ymmdrrysté eldmdstd.

OMAISENA SAIRAUDEN ERI VAIHEISSA / YHDESSA POHDITTAVAKSI \
A Kriisivaihe Irti padstamisen vaikeus — omaisen
A Shokkivaihe arjessa jaksamista kuormittavana tekijana

A Akuuttivaihe

A Krooninen vaihe
* Oma-aika ¢ Lomat

e Avunpyytaminen ja saaminen
e Jatkuva paperisota

A Terminaalivaihe K o YKSEYS — YHTEYS — ERILLISYYS /
A Saattohoito

Minulla on oikeus myds omaan eldmddn, olen erillinen yksilé ja
olen velkaa olla uskollinen itselleni.

A Etenevan sairauden prosessi tai
kuntoutuminen / parantuminen

..... Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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KEINOJA JA VALINEITA OMAN JAKSAMISEN TUEKSI

Mika on minun maailmakuvani? Enta ihmiskasitykseni?
Sairastuneen terve erillisyys ja oikeus siihen -
oman eldmansa objektista oman eldamansa subjektiksi.

RYHMASSA POHDITTAVAKSI
O Voinko pyytaa apua?

O Mitd mina tarvitsen? © Ovatko suru ja kdrsimys sallittuja?
O Kenen elamas elan? © Ryhdynko kannattelemaan, hyvittelemaan tai tekohengittamaan?
O Elanko vai suoritanko? O Kannanko vai kuljenko rinnalla?

7

TERAPEUTTISISTA NAKOKULMISTA APUA JAKSAMISEEN

O Mikd on minun oma eldamantarinani ja elamantehtavani?
O Arvoni ja merkitykset arvojen takana?
O Ylisukupolvinen ketju ja malli omaan elamaan vaiko ihan oma tarinani?
Vai voiko niita yhdistaa? Periytyvatko arvot ja asenteet, entdpa traumat?

Ryhmaprosessin aikana nousseita ja jaettuja ajatuksia




TERAPIASTA APUA JAKSAMISEEN

Monimuotoiset terapiat sairastuneen ja omaisen arjen tukena

Sairaus perheessa muuttaa perheen sisdistdaa dynamiikkaa ja vuorovaikutusta. Se on usein myos perheen
kehitystehtavan kannalta kuormittava tilanne. Perheterapiassa yritetaan |0ytaa uusia tapoja toimia ja
kommunikoida perheen vilisissa suhteissa. Terapia voi toimia my6s koko perheen tai sen yksildiden arjen
haasteiden ja jaksamisen tukena.

Joskus perhe-elama tai muu eldma voi menna sairauden myota solmuun, jolla on vaikutusta koko perheen
hyvinvointiin. Akuutissa sairauden vaiheessa perhe tai sen jasenet voivat hyotya kriisiterapiasta. Tall6in
tapaamisia voi olla tarpeen mukaan muutamasta kaynnistd pidempikestoiseen terapiaan.
Traumaterapiassa taas puretaan yksiloterapian keinoin sairauden aiheuttamia traumatisoivia tilanteita ja
niiden vaikutuksia arjenhallintaan ja mielenterveyteen.

Pitkdaan hoitamattomana jatkunut uupumus johtaa valitettavan usein masennukseen. Tall6in tunteita ja
tilanteita on hyva paasta purkamaan yksilopsykoterapiaan. Kela korvaa kuntoutuspsykoterapiana
terapiakdynteja tavoitteena esimerkiksi lieventdda uupumisen oireita, sekd vahvistaa ja vyllapitaa
omaishoitajan tyokuntoisuutta. Terapian suuntauksia on monenlaisia yksilon tarpeesta ja tilanteesta
riippuen. Hoitava ladkari auttaa etsimaan itselle parhaiten sopivan psykoterapian viitekehyksen ja

terapiamuodon. Esimerkiksi Kognitiivisen kayttidytymisterapian avulla tutkitaan itselle haitallisia ja §

kuormittavia uskomuksia ja ajattelun malleja, sekad pyritdan loytamaan toimivampia tapoja ajatella ja
toimia omassa arjessa. Ratkaisukeskeinen psykoterapia pyrkii vahvistamaan olemassa olevia voimavaroja
ja vahvuuksia, etsimaan selviytymiskeinoja ja myonteisia poikkeuksia, sekad onnistumisia ihmisen omasta
kokemusmaailmasta  kdsin. Aiemmat haasteelliset eldamanvaiheet ndhddaan vahvistavina
selviytymiskokemuksina uhriutumisen sijaan. Logoterapiassa puolestaan korostetaan eldaman
ainutlaatuisuutta ja oman eldmantarinan merkitysta yksilon hyvinvoinnin kannalta. Sana logos on
kreikankieltd ja tarkoittaa tarkoitusta, mieltd, jarked. Integratiivinen terapia yhdistdd muiden
psykoterapioiden taustateorioita ja tyoskentelymenetelmia.

Psykoterapioissa taustalla vaikuttavia viitekehyksia ja suuntauksia vaikuttavinta on tutkimusten mukaan

kuitenkin toimiva vuorovaikutus terapeutin kanssa, kuulluksi ja nahdyksi tulemisen tunne. Jos sairauden |

mukanaan tuomat haasteet alkavat vaikuttaa perheen tai sen jasenten hyvinvointiin ja jaksamiseen
arjessa, on suositeltavaa hakea apua. Joskus Iyhytkin kuntouttava terapia auttaa raskaimman
elamanvaiheen keskelld. Haethan rohkeasti apua itsellesi tai perheellesi!

----- Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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RATKAISUKESKEISIA NAKOKULMIA ARJESSA JAKSAMISEN TUEKSI

ONGELMASTA TAVOITTEEKSI
Madrittele arkeasi kuormittava “ongelma” ja muuta se tavoitteeksi.
Esim. “Riittdmaton oma-aika — Tarpeeksi omaa aikaa”
Ensimmainen pieni askel kohti tavoitetta, mitad voin tehda pienesti jo tdnaan?

Unelmointi: ”"Milta eldamani ndyttaa ja tuntuu, kun tavoitteeni on toteutunut?”

RATKAISUKESKEISIA MENETELMIA OMAN ARJEN TUKENA

”"Mita minulle kuuluu?” Mista olen tulossa, kuka olen ja minne haluan olla menossa?
Unelmointi: "Jos ihme tapahtuisi ja vuoden p&asta voisin hyvin omassa arjessani,
mista sen tietdisin? Kuka muu huomaisi asian? Mista tiedan, ettad olen menossa
oikeaan suuntaan? — Pienet askeleet tavoitteiden suuntaan, tavoitteiden tarkistus,
palkinto ja kiitos itselle!

Nadkokulmanvaihto menetelméana — Elaméssa eteen tulevien tilanteiden tarkastelu
yllattavistakin nakokulmista helpottaa ihmisen sopeutumista haasteellisiin
elamantilanteisiin. Samasta asiasta voi olla ndkékulmasta riippuen monta tarinaa
kerrottavana. Asioilla on monesti vahintaan kaksi puolta.

Asioiden uudelleen maarittely - kuormittavien ja itselle haitallisten ajatusten ja
asenteiden keventaminen.




OMA AINUTLAATUINEN ELAMA

* Oman elamantarinan merkitys itselle

e Tarinan kirkastaminen

e Tietoinen ldsndolo omassa eldmassa - irti automaatio-
ohjauksella elamisestd — tiedostamiseen ja arvostamiseen.

® Oikeus omaan eldamaan ldaheisen sairaudesta huolimatta!

¢ Mita on olla uskollinen itselleen?

¢ Mita minulle seuraa, jos olen uskoton itselleni?

“ITSELLENI TARKEITA ASIOITA JA ARVOJA” h

- /
OMASSA ARJESSA JAKSAMISEN TUNNUSMERKKEJA

* Mielenrauha e Tasapaino ® Hyvaksyminen — ei tarkoita passiivista luovuttamista
e Tunteiden tunnistaminen - Tunteita ei tarvitse aina hallita, suru ja viha ovat sallittuja tunteita.
* Elamaa ei voi hallita, mieltd ja ajatuksiaan onneksi hiukan voi...

* Murehtimisen keskittdminen niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa vs. niihin joita ei voi muuttaa.

""" Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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Madrittele ensin ja tunnista, mika on se asia, joka
sinun omassa arjessasi kuormittaa tai vie voimia.

Muuta ongelmasi tavoitteeksi.
Esim. ”Jatkuva kiire.” — ”Aikaa itselleni.”

Kuvittele, milta sellainen paiva tai hetki tuntuu,
jolloin tavoitteesi on toteutunut.
Haaveile, unelmoi, kirjoita, piirra...

Mika olisi ensimmainen pieni askel kohti omaa
tavoitettasi? Mita voisit tehda pienesti jo tandan?

Tunnista esteet matkallasi. Varaudu
vastoinkaymisiin — se kuuluu asiaan.
Al3 lannistu ja luovuta. Olet jo matkalla!

Kiita itsedsi onnistumisesta. Ald soimaa itseési.
Ole lempeai itsellesi.

HYVAN MIELEN TEHTAVA




VARITYSTEHTAVA




IHANAT, KAMALAT JA TARKEAT TUNTEET

TUNNISTA TUNTEESI * Tapa toimia — malli eldmdssd

- vaikuttavat persoonallisuuteen

] o e Asenteet muuttavat persoonallisuutta
Ajatus — Tunne — Toiminta

(ohjaavat toinen toisiaan) * Jos ajattelu muuttuu — me muutumme

Ihminen muuttuu ja uusiutuu eldmadnkulun, -vaiheiden ja -tilanteiden myéta.

TUNTEET ELAMAN KRIISITILANTEISSA

KRIISIN VAIHEET

Shokkivaihe
Usein operoimme ikddn kuin “automaatio-ohjauksella” — tunteita
vaikea tunnistaa ja itseddan mahdoton reflektoida shokkivaiheessa.

Reaktiovaihe
Tunteet vaihtelevat, esim. viha, suru, ahdistus, epatoivo..
On tarkeda kasitelld tdma vaihe, ettei siihen jaa kiinni.

Kasittelyvaihe
Tilanteen purku ja ymmarryksen etsiminen: “Mita on tapahtunut?”

Uudelleensuuntautumisen vaihe
Tunteiden lapikdyminen, hyvdaksyminen, oman elaman
haltuun ottaminen.




OMAISHOITAJAN OMAT TUNTEET

Itsetuntemuksen perusta on kyky havaita ja tiedostaa omia tunteita. Omaishoitajana olemme tottuneet
kannattelemaan hoidettavan vaihtuvia tunnetiloja, mutta valitettavan usein joudumme peittelemaan
omia tunteitamme laheiseltdmme ja “pysymaan reippaina”.

Tunteiden ymmartamisesta on hyotya, jotta oppii tunnistamaan omassa eldméassaan tapahtumien ja
tilanteiden syitad ja seurauksia, (tunne — ajatus — toiminta). Raskaassa eldmantilanteessa ja uupuneena
omat ajatukset voivat olla itselle kuormittavia, uskottelevia ja jopa haitallisia. “En ikind tule selviytymaan
tasta” ajatus aiheuttaa riittdmattomyyden ja sitd kautta jopa epatoivon tunteen. Muuttamalla ajatusta
pienesti, voin vaikuttaa paljon omaan tunne-elamaani ja sitda kautta omaan toimintaani. Vertaa "Minulla
on tdlld hetkelld haasteellinen elamanvaihe menossa...”

Tunteitaan ymmartava pystyy helpommin tekemaan pienia arjen paatoksia tai muutoksia, koska kykenee
sdatelemaan omia tunnetilojaan. Tunteiden saately on tunteiden hallintaa ja itsehillintda. Se on kykya
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kasitelld tunteita siten, etteivit ne patoudu ja siten vahingoita tai sairastuta itsea tai vaikeuta kasiteltdvian -

tilanteen selvittamista asianmukaisesti. On luonnollista, ettad raskaassa elamantilanteessa tdma ei ole aina

4 helppoa. Tunteet kuormittavat ja rydpsahtdvit pintaan ajoittain siltdkin, joka normaalissa

elamantilanteessa osaa tunnistaa ja keventda omia tunnereaktioitaan asianmukaisesti.

On hyva valttyd omien tunteiden patoamiselta — tunnetaakan kerryttdmiseltad.
Jokaisella on omat kehityskriisit eldmdéssa — “Miksi aina kéy ndin?”
Oman kipukohdan tunnistaminen ja tyéstdminen on eheyttdvdd.
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KUORMITTAVAT TUNTEET

Kun ei ole omien tunteiden armoilla, voi toimia paremmin arjessa.

Jotta emme olisi tunteiden vietavissa, on hyva ajoissa opetella rajaamisen
taitoa. Pida huolta omasta jaksamisestasi ja omasta hyvinvoinnistasi!
— Palaverit itsensé kanssa

Itsehillintaa tarvitaan omien impulssien ja mielihalujen hillitsemiseksi.
Itsehillintd on tarkea osa omien tunteiden saatylya.
— Tunnistaminen, epdvarmuus —varmuus

Tunteiden tunnistamisessa tarkeda on omien tarpeiden kuuntelu.
Tama tarkoittaa itsesta huolehtimista ja tervettd omanarvontunnetta.

Itsesta huolehtiminen on perusedellytys, jotta voi huolehtia toisesta ihmisesta.

Jamakkyytta oppii harjoittelemalla. Jamakkyys ei ole sama asia kuin itsekkyys.

KUORMITTAVIA TUNTEITA OVAT ESIMERKIKSI:

Tunnistamattomat kuormittavat tunteet kuormittavat myos kehoa.

Missa kohdassa kuormittavat tunteet tuntuvat kehossasi?
— Tunteet voivat aktivoitua kivun kautta.

MITA TUNTEITA TUNNISTAN JA MISSA NE TUNNEN?



SURU KEHOSSA

Surun  tunne  heikentaa ihmisen
toimintakykya ja aktiivisuutta. Suru on
kuin  puolustusreaktio, jolla elimisto
yrittad  saastaa  energiavarantojaan,
suojella resursseja ja viestittda tuen
tarpeesta. Sureminen vie ihmiselta
voimavaroja.

Suruty6 on kuitenkin ihmisen uudelleen
ohjautumisen kannalta tarkeda. On hyva
uskaltaa pysdhtyd ja antaa surulle
aikansa. Itku voi olla vapauttavakin
kokemus.

KEVENTAVAT TUNTEET

ILO, INNOSTUS, RENTOUS, HUOJENNUS, ONNI, HELLYYS, IHASTUS, LUOTTAMUS, KIINTYMYS,
ILAHTUMINEN, HELPOTUS

Koska olet viimeksi nauranut sydamesi pohjasta? Milta positiiviset tunteet tuntuvat kehossasi?
Millaisella hetkelld tunnet positiivisia, keventavia tunteita? Jos saisit antaa itsellesi tallaisen hetken
lahjaksi, mitd tekisit?
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TUNNELUKKOJA alistuminen emotionaalinen estyneisyys

epadonnistuminen hylkdaminen
hyvaksynnan haku kaltoin kohtelu
Skeematerapian kietoutuneisuus oikeutus
18 yleisinta o Ny ;
pessimistisyys rankaisevuus
tunnelukkoa
rilppuvuus riittamaton itsekontrolli
! suojattomuus tunnevaje
tunnelukkosi.fi
Voit tehd3 netiss3 uhrautuminen ulkopuolisuus
tunnelukkotestin! vaativuus vajavuus

TUNTEIDEN KEVENNYS

Kuinka voisit keventaa raskaaksi kokemaasi tunnetilaa? Onko tunnetilan takana asia, johon voit vaikuttaa itse?
Asian hyvaksyminen ei ole luovuttamista tai passiivisuutta. Voiko esim. viha muuttua suruksi ja sitd kautta
puhumalla/késittelemilla tilannetta, suru muuttaa muotoaan tulevaisuudessa? Kuormittavaa tunnetta voi
yrittaa hiukan keventaa etsimalla uusia nakékulmia tai koettaa maaritelld asiaa uudella tavalla.

RYHMASSA POHDITTAVAKSI

O Mika voisi olla uusi nakokulma tai tarkoitus kuormittavassa tilanteessa?
© Mita hyvia arvoja tilanne kenties nostaa esiin?
O Mita olen oppinut ja oivaltanut katkeruuden sijaan?

O Minka avulla jaksan?




TUNNETYOSKENTELY

Kauan aikaa sitten kokemasi tunne voi aktivoitua alkuperaiselld voimakkuudellaan tassa hetkessa. Siihen
perustuu osaltaan myds tunnetyoskentelyn vaikuttavuus. Menneita tunnekokemuksia voidaan kasitella
nykyhetkessa — purkaa ja eheyttaa niita.

Aina pelkdstaan puhumalla, emme paase kasiksi syvimpiin tunteisiimme. Mieli ja jarki toimivat sanojen
kautta. Kehomme voi silti muistaa ja kantaa mukanaan syvia tunnetason kokemuksia, joita emme osaa
sanoittaa ja joita emme aktiivisesti tiedosta.

Tunteilla itselldadan ei ole sanoja, vaan ihminen luo kullekin kokemukselleen omat sanansa. Sanat siis
saattavat luoda kokemuksestamme kapean tai laimean kuvan, tai varittaa sita alkuperdisesta
poikkeavaksi, ellet todella ole harjoitellut tunnesanavarastosi rikastamista ja sen kdytt6a. Moni meistd on
tuskaillutkin sita, ettei “tdhdn oikein ole edes sanoja” tai “miten m nyt témdn oikein sanoisin?”

Miten sitten tunnekokemukseen, ehka kauankin aikaa sitten alas painettuun tai pitkdn aikaa mielta
mustanneeseen, voi pdasta kasiksi? Miten tunteitaan voi avata, jos oloilleen ei vield edes ole sanoja?
Miten voi avata jotain, mistd ei edes tieda mita se on?

ERILAISIA VALINEITA
TUNNETYOSKENTELYYN

e Terapia ja tukikeskustelut
¢ Ajatustenmuokkausharjoitukset
¢ Tunnelukkojen tunnistaminen
e Kirjoittaminen
o Kiitollisuuspaivakirja
¢ Tunnekortit
e Kuvallinen ilmaisu
* Musiikki
* Elokuvat
¢ Rentoutuminen

TR
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VASEN AIVOPUOLISKOMME,

tietava, suorittava ja kategorisoiva osa meistd, on tietoyhteiskunnassamme jatkuvasti aktiivisessa
toiminnassa, usein jopa ylikierroksilla. Vasemman aivopuoliskon ja ajattelemisen liika aktiivisuus vie meita
kuitenkin kauemmas tuntemiselta, aitoudeltamme.

Mieli on niin innokkaasti mukana kaikessa
sanoineen, tuomitsemisineen ja
arvottamisineen, ettd sen hiljentaminen
vain paattamalla ei useimmilta meista
suoralta kadelta onnistu.
Sen suojamuurien |dpi voidaan kuitenkin
paastd aktivoimalla oikeaa, luovaa oA
aivopuoliskoamme, missa sijaitsee :
oleminen, kokeminen, kuvat, luovuus,
tunteminen ja antautuminen.

OIKEAA AIVOPUOLISKOA,

eli sitd puolta, jossa tunnekeskuksemme
sijaitsee, voidaan aktivoida erilaisilla
luovilla menetelmilld. Na&iden avulla
voimme tulla tietoisemmaksi omista
tunteistamme.

Turvallinen kosketus, tietoisen ldsndolon ja kehon aistimusten harjoitukset, hengitykseen keskittyminen,
luova tyoskentely kuten maalaaminen, ympadrilld olevan todellisuuden aistiminen tietoisesti jokaisen
viiden aistikanavan kautta (ndko-, kuulo-, haju-, maku-, sekd tuntoaisti), ja etenkin kaikki sellainen
toiminta ja olemisen tapa, missa paadstaan kokemukselliseen flow-tilaan, jossa aikakin tuntuu havidvan.

Oikea aivopuolisko kadyttaa sanattomia kuvia ja kielikuvia seka koko kehon aisteja informaatiovélineindan.
Siksi kuvallinen tyoskentely on tunteiden kasittelyssa tehokas vayla tunnekokemusten avaamiseen, niiden
jasentdamiseen, purkamiseen ja kasittelyyn. Kuvallinen tyoskentely itsessdadnkdan ei tarvitse sanoja
ollakseen kokijalleen vaikuttavaa.

Kuvalla, joka on sisdisyydesta kummunnut, voi olla verbaaliterapiaa enemman vaikutusta alitajuntaamme.

Kuva, varit ja muoto puhuttelevat ja koskettavat sanoja syvemmalle. Stressihormoni kortisolin tuotanto
alenee myo6s miellyttavien aistimusten yhteydessa.



OMA AITO ITSE

Itsensd ja todellisuutensa kieltdaminen on yksi itsetuhoisen toiminnan ytimista. Kieltdimiseen ja ei-
tuntemiseen, kaiken peittdmiseen meneekin juuri se tunne-energia, minka kuuluisi antaa meille voimaa
ja potentiaalia kasvuumme. Alamme kdantya yha enemman muuksi kuin omaksi aidoksi kuvaksemme,
vaantaytya suojaaviin rooleihin ja toimintatapoihin, defensseihin. Ja niin alun perin suojaksemme
tarkoitetusta tavasta olla ja reagoida kasvaakin aikaa myoten oman itsemme vankila.

Ihminen jopa uskaltaa olla kosketuksissa omiin tunteisiinsa, oppii tuntemaan itsedan, vahvistaa
itsemyotatuntoaan, seka oppii arvostamaan sita kautta itsedan ja omaa ainutlaatuista elamaansa.

"Tunne itsesi — tunne jumalat!”

TUNNETYOSKENTELYN TEHTAVA

Anna ajatustesi ja intuitiosi vieda sinut itsellesi tarkeiden asioiden darelle. Mita sina tarvitset ja kaipaat
omaan elamaasi? Voit kirjoittaa, piirtaa tai maalata. Vahimmallaan kirjoita itsellesi tarkeita sanoja, asioita
tai arvoja alla olevaan tilaan. Voit myds tehda taman tehtavan erilliselle kartongille aarrekartan tapaan.

Leikkaa lehdista kuvia ja lauseita, jotka puhuttelevat sinua. Milta elamani nayttaa, kun voin hyvin ja elan
omannakoista elamaa.
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OMAISHOITAJAN UUPUMUS

KUN AUTTAJA UUPUU

KYSYMYKSIA

Onko minun varaa uupua?
Mita tapahtuu laheiselleni, jos en enaa jaksa?

Jos pysahdyn lepaamaan,
niin jaksanko enaa “nousta ja jatkaa?”

Onko tama minun eldamantehtavani tai
elaméankohtaloni? - Auttaa ja kannatella muita.
Kuka auttaa ja kannattelee minua?

OMIA TUNTEMUKSIANI UUPUMUKSESTA



HYVA JA HUONO STRESSI

Tietty maara stressia on ihmiselle hyvaksi: Se stimuloi saavuttamaan enemman ja energisoi toimintaa.
Stressireaktiot valmistavat kohtaamaan haasteelliset tilanteet ja kriisit asianmukaisesti. Hetkellisesti
koettu stressi parantaa ihmisen suorituskykya.

Pitkittyessdan purkautumaton stressitilanne vaikuttaa hyvinvointiin epasuotuisalla tavalla. Se vaikuttaa
alentavasti immuunijarjestelmaan ja heikentda luovuutta ja suorituskykyd. Se saattaa myos nakya
heikentyneena itsetuntona, vasymyksena sosiaalisissa suhteissa, yleisend jaksamattomuutena ja
terveydellisind haittoina. Kroonisesta stressistd on havaittu yhteys jopa syddnsairauksiin, syopaan,
keuhkosairauksiin ja onnettomuuksiin.

Tulkintamme tilanteesta maarittelee, kuinka stressaantuneeksi tunnemme itsemme. Meilla on taipumus
sanoa, etta tietyt tilanteet, ihmiset tai tapahtumat tekevat meistad stressaantuneita. Todellisuudessa
meidan itse antamamme merkitykset, uskomukset ja tulkintamme tilanteista aiheuttavat
stressireaktiomme.

Esim. Tulkitsemme tilanteen vaaralliseksi, vaikeaksi tai tuskalliseksi. = Emme usko kykyihimme selvita
tilanteesta.

Osaamme usein mainita ulkoisia stressinaiheuttajia.
Osaammeko my0s ajoissa havaita stressin varoitusmerkit?

Pystymmeko tarvittaessa vaihtamaan suuntaa?

----- Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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FYYSISIA STRESSINOIREITA

Paansarky e Selkakivut e

Kipeytyneet hartiat

Vatsakivut e Pinnallinen hengitys
Levottomuus e Korvien soiminen e
Ruoansulatusvaivat ¢ Ummetus/ripulie
Hikoilu e Kylmat kadet/jalat ® Huimaus e
Vasymysherkkyys o Lihasjannitys
Rytmihairiot e Pinnallinen hengitys o

KAYTTAYTYMISEN
STRESSINOIREITA

Liiallinen/lisdantynyt tupakointi e
Maarailevyys e

Liiallinen tai liilan vahainen sydominen e
Virallinen asenne muihin ihmisiin
Karsimattomyys e

Vitkastelu e

Liiallinen tai liilan vahainen nukkuminen e
Ylinopeuden ajaminen e

Hampaiden narskuttelu e

Kynsien pureskelu e

Alkoholin jatkuva kaytto rentoutuskeinona e
Kyvyttomyys loppuunsaattaa tehtavia e
Hermostuneisuuse

Levottomuus

Sovituista aikatauluista lipsuminen
Tiuskiminen e

Valinpitamattomyys... e

STRESSIN

VAROITUS-
MERKIT

TUNNETASON
STRESSINOIREITA

¢ Epdolennaisten asioiden
murehtiminen

e Ahdistuneisuus

e Tylsistyminen

e Artyneisyys

¢ Pinna kirealla

e “Burn out tunne”

¢ Voimattomuuden tunne

e Itkuherkkyys

e Paineen tunne

e Vihaisuus

e Yksindisyyden tunne

e Masentuneisuus

¢ Ailahtelevaisuus

e Avuttomuuden tunne

e Toivottomuuden tunne...



AJATTELUN STRESSINOIREITA

Vaikeus ajatella selkeasti * keskittymisvaikeudet ¢ unohtelevaisuus ja muistihairist * luovuuden puute
liialliset toisiin ihmisiin kohdistuvat odotukset * ammatillisen itsetunnon laskeminen * muiden ihmisten
kykyjen aliarviointi » epaluuloiset ajatukset toisten tarkoitusperistéa * paatsksentekokyvyttomyys ¢ jatkuva
huolestuneisuus * huumorintajun katoaminen <« yletén itsekritiikki * pessimistiset ajatukset -
mustavalkoinen ajattelu * mitatsiminen ¢ syyttavat ajatukset...

Esimerkkeja:

o Terveellinen ruokavalio ja
sdannollinen ateriarytmi

O Riittava uni ja lepo, palautuminen ja Tietyt tottumuksemme,

oma-aika kdayttdytymistapamme,
o Hellyys, rakkaus, laheisyys, ystavyys, elimdntapamme ja

yhteys muihin ihmisiin ympdiristétekijimme
0 Elamankatsomuksen merkitys vaikuttavat siihen,

(arvot ja eettiset ndkokulmat) kuinka haavoittuvaisia
o Liikunta, kehon hyvinvointi olemme stressaavissa
o Paihteiden kaytto kohtuudessa tilanteissa.

O Riittava tulotaso perustarpeiden
hankkimiseen/tyydyttamiseen

Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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ETSI ITSELLESI TUKIVERKOSTO

Puhu avoimesti tuntemuksistasi ja kokemuksistasi ystaville, perheelle, esimiehelle, tyokaverille,
terapeutille

Tunteiden ilmaiseminen vapauttaa ja saat tukea vaikeille asioille ja uutta nakékulmaa niihin.

Vertaistuen merkitys ja kokemusten jakamisen tarkeys — et ole yksin!

TARKASTELE JA MUUTA ASENNETTASI

Mieti mahdollisia vaihtoehtoisia tapoja nahda stressaava tilanne: Vaativat omaishoidolliset tehtavat
voivat (ajoittain) olla my6s mydnteinen haaste ihmissuhteessa.

Elamassa oikeasti 10% tapahtuu ja 90% on meiddan omaa reagointiamme tilanteeseen.
Puhu itsellesi myonteiseen sdvyyn: ” En ole uhri, vaan olen selviytyja, arjen sankari!”
Harjoittele hyvaksymista.

Huomaa kaikki pienet asiat, joita voit itse muuttaa ja tee tarvittavat muutokset. Huomaa myss ne
asiat, joita et pysty muuttamaan ja yrita hyvaksyd/sietéada ne. -

i : — OLE REALISTINEN

Aseta itsellesi saavutettavissa olevia omia tavoitteita stressitilanteiden ratkaisemiseksi. Tavoitteet ovat
hyva olla realistisia, jotta et vie itsedsi epdonnistumisansaan.

Ole rohkea tunnistamaan ja tunnustamaan rajallisuutesi. Ole rohkea myds pyytamaan ja ottamaan
vastaan apua.

OLE JARJESTELMALLINEN JA OTA VASTUU

Huono suunnittelu ja epdjdrjestelmallisyys johtavat usein turhautumiseen ja kriisitilanteisiin, joista
seuraa stressia. Suunnitelle ajankayttosi, tee lukujarjestys, maadrittele tarkeysjarjestys, jossa SINA ITSE
olet myos tarkea. Etsi ongelmien sijaan aktiivisesti ratkaisuja.




Lyhyetkin tauot ja oma-aika ovat téarkeita. Kiireen ja stressin keskella rauhoita mielesi hetkeksi. Laita
valmiiksi "Min&-aikaa” kalenteriin, ja pyri pitémadan siitéa kiinni. Huomaa stressin varoitusmerkit ja ole
valmis tekemé&&n muutoksia tarvittaessa.

Yritd, jos mahdollista luopua "olen korvaamaton” ajatuksista. Kuka muu voi tehda jotain? Mita se olisi,
mika sinua auttaisi jaksamaan?

Opettele sanomaan "Ei”. Erota asiat, joille haluat sanoa "Kylla” ja joille "Ei.” Kaikkia ei voi eika tarvitse
miellyttaa. Jokaista tarjottua tehtavaa ei tarvitse ottaa vastaan. Kehita omaa jamakkyyttéasi. Kun
tilanteesta tulee mahdoton tai kestamaton, etsi vaihtoehtoja.

Liiku saannasllisesti. Liikunta auttaa masennukseen ja stressireaktioihin, yllapitaa kuntoa ja terveytta.
Vaikuttaa myonteisesti itsetuntoon ja mindkuvaan, seka on loistava tapa ottaa aikaa itselleen.

Oletko kadottanut oman tarkedn harrastuksen velvollisuuksien mysta? Haluaisitko kokeilla tai aloittaa
jotain erilaista, uutta elamassasi? Mika veisi ajatukset muualle - tasapainottaisi velvollisuuksia ja
vastuita?

Uskalla hidastaa tahtia. Miké& on pakollista, voitko delegoida jotain, tehd& véhemman?

Muista nauraa! Tee jotakin hauskaa. Naurulla on tieteellisesti todistettu vaikutus immuunijérjestelman
tehokkuuteen.

Hemmottele itsedsi. Jooga, musiikki, hieronta? Tee rentoutumisesta itsellesi tarkea rutiini.

Pid&a huolta omasta oppimisestasi ja kehittymisestasi. Kehita itsedsi niissa asioissa, joissa olet hyvé tai
haluat olla hyva.

Ennakoi tulevaisuuden haasteita ja valmistaudu muutoksiin proaktiivisti. "Mita teen elamallani sitten
kun omaishoitajuus loppuu?” Oman elaméanpolun, tarkoituksen ja merkityksen kokemus.

Tartu toimeen! Lykk&aaminen vie energiaa ja uuvuttaa eniten. Mita voin tehda pienesti itseni hyvéksi
heti tanaan?

.... Omaishoitaja oman itsen ddrelld —
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MIELEKAS OMA ELAMA — ELAN MIELELLANI!

RATKAISU- JA VOIMAVARAKESKEINEN AJATTELU

Jos ei ole ongelmaa, ala korjaa mitaan.
Jos tekemisesi ei toimi, tee jotain eri tavalla.

Kun asiat toimivat, tee lisdd samanlaista.

HYVA ITSETUNTO - OSANA HYVAA JA MIELEKASTA ELAMAA

Sinulla on hyva itsetunto, kun

o Sinulla on tunne, etta olet hyva. Hyvaan itsetuntoon kuuluu kuitenkin myds omien heikompienkin
puolien ymmartaminen. Itsensd ndkeminen pelkastdan positiivisena ei kerro hyvasta itsetunnosta.

& Sinulla on itseluottamusta ja arvostat itsedsi. Kun uusia asioita tulee vastaan, ajattelet: "Kylld osaan ja
aion ainakin yrittaa.” Pidat kiinni paamaaristasi. Puolustat itsedsi, jos tulet kohdelluksi vaarin.

& Ndet oman elamasi arvokkaana. Tiedostat, ettd sinun ei tarvitse pelkastaan suorittaa ja onnistua,
ollaksesi itsellesi arvokas.

& Arvostat myos muita ihmisid ja osaat antaa heille kehuja silloin, kun siihen on aihetta.

o Et mieti koko ajan mitd muut sinusta ajattelevat. Asetat omat paamaarasi ja
muodostat omat mielipiteesi.

o Siedat myos pettymyksia ja epdonnistumisia. Ne kuuluvat eldmaan ja niiden jalkeen
onnistumiset tuntuvat entista paremmilta.

& Et murehdi liikaa mennytta ja tulevaa. Itsetyytyvaisyytta voi lisata iloitsemalla omista saavutuksistaan
ja olemalla ylpea niista seka elamalla tassa hetkessa, ei liilaksi menneessa tai tulevassa.



MIELENRAUHASTA...

Mielenrauhaa voi tuntea harjoittelemalla hyvaksymista ja elamalla seka lasna olemalla nykyhetkessa.
Emme voi ikuisesti odottaa, ettd mielenrauha tulee osaksemme sitten joskus tulevaisuudessa. “Sitten |
kun saan taman tehdyksi, voin olla levollinen ja rauhoittua”. Mika on “tama”? Loppututkinto, tyo, talo,
velanmaksu? Jos ajattelemme nain, rauhaa ei koskaan tule. Nykyista ”"tata” seuraa aina jokin uusi.

”Jos emme pida jostakin asiasta, voimme yrittdd muuttaa sita. Jos se ei ole mahdollista, voimme ainakin
muuttaa omaa ajatteluamme ja suhtautumistamme asiaan.”

VAIKEUKSIEN KESKELLA KYSY ITSELTASI...

& Miten voin olla parhaiten lempea itselleni juuri nyt?
& Mika on paras lahja, jonka voin antaa itselleni talla hetkella?

o En tieda kauanko nama vaikeudet kestavat, joten kuinka voin parhaiten
pitaa itsestani huolta niin kauan, kunnes ne ovat ohi?

& Mita tekisin ystavani hyvaksi, jos hanella olisi samankaltaisia haasteita arjessaan?
Miten voin pitda itsestani huolta samalla tavalla?

E FYEaEE A
AJATUKSIA OMASTA HYVINVOINNISTA

Onnellisuus ei ole hyvan tuurin tai umpimahkaisen sattuman tulosta. Se ei ole jotakin, mika tapahtuu.
Onnellisuus tehdaan itse ja siitd on syyta huolehtia. (Mihaly Csikszentmihaly). Onnellisuudessa on
tarkeinta eldaminen oman elamansa paahenkilona.

"Olosuhteet eivat tee elamasta sietdmatonta, vaan merkityksen ja tarkoituksen puuttuminen.”
— Viktor Franklin

"Ihmiselta voidaan vieda kaikki paitsi yksi asia: lhmisen vapaus valita oma asenteensa, oli tilanne mika
hyvansa.” — Viktor Franklin -
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Istut keinu

& Mita viisaan vanhuksen vinkkeja ha

VAHVUUKSIEN HYODYNTAMINEN

Jokaisella on vahvuuksia monella eri alueella. Niita voi loytya paitsi erityislahjakkuuksista myos
tavoista olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa, taipumuksista tyoskennelld, kyvyistd saavuttaa
tuloksia, luonteenpiirteista jne. Luonteen vahvuudet kuten optimismi, itsehillintd, noyryys,
anteeksianto ja tunnedly toimivat vastavoimana ja puskurina omille heikkouksille.

Heikkouksia voi kasitella esimerkiksi vahvistamalla vahvuuksiaan. Voit kiinnittdd huomiotasi onnistumisiin
ja edistymisiin, sekd opetella tunnistamaan omia voimavaroja ja vahvuuksiasi.



OMIA VAHVUUKSIA

Emotionaalinen vahvuus — optimismi, hyvinvointi, onnellisuus, tyytyvaisyys
Motivoiva vahvuus — pystyvyysusko, itseohjautuvuus, sisdinen motivaatio, itsensa toteuttaminen
Alyllinen vahvuus — omaperaisyys, luovuus, lahjakkuus, viisaus, emotionaalinen aly
Sosiaalinen vuorovaikutus — empatia, persoonalliset taidot, pro-sosiaalinen kadyttdytyminen, spontaanius

Sosiaalinen rakenne — sosiaalinen verkosto ja —tuki, sosiaaliset mahdollisuudet, fyysinen ja sosiaalinen
moninaisuus, tasa-arvoa lisddvat sosioekonomiset resurssit

OMAN SUUNNAN ETSIMISTA

Sanotaan, ettd kayttdytyminen ja oma toiminta ankkuroituvat omiin arvoihin. Mita arvostat, mita pidat
tarkeana ja merkityksellisena? Mitka arvot ohjaavat sinun elamaasi?

Tarkednd kokemasi asiat ohjaavat sinun kayttaytymistdsi, valintojasi ja paatoksentekoasi. llman
tiedostamista ja tietoista suuntaa ihminen on taipuvainen ajelehtimaan. Mahdollisuudet nayttaytyvat,
kun niitd osaa etsia. Vastuullinen aikuisuus on valinnanvapautta ja vastuun ottamista omista valinnoista.

UNELMIANI OVAL... (Kirjoita lapuille)
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HYVAN ELAMAN PERSPEKTIIVIT

Aineellisesti hyva elama — Keskipisteena oma fyysinen, biologinen ja ruumiillinen olemassaolo:
syominen, juominen, liikunta, lepo, suvun jatkaminen, materian hankkiminen...

Henkisesti hyva elama — Elaman tarkoituksena koetaan oma henkinen kasvu, hyva elama ja onnellisuus:
Luonto voimavarana, eldma itsessadn on arvokasta, hyvyys, totuus, kauneus...

Sosiaalisesti hyva elama — Sosiaalisesti hyvan elaman keskidssa on laheisyys ja kuuluminen yhteis6on:
Koti, perhe, yhteis0, ystavyys, tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, yhteisvastuu...

KOHTI OMANNAKOISTA ELAMAA

Visio
Toivetila, unelma hyvasta huomisesta, haave ilman kriitikon danta,
toivottu toivetila tulevaisuudessa

Péddmddrd ja tavoitteet
Visio pilkottuna pienempiin paloihin,
konkretiaa; mita visio on kdytannon tasolla

Motivaatiotarkistus
Hyotyjen kartoittaminen itselle, perheelle, laheisille

Keinot ja toimintasuunnitelma
Milla keinolla padsen tavoitteeseen? Edistyksen suunnittele ja
aikataulu; mita aioin tehda konkreettisesti, jotta visioni toteutuu?
Kenen kanssa, milloin ja missd? Kuinka varaudun vastoinkdaymisiin?

Mittarit, onnistumiseni kriteerit
Mista tiedan olevani menossa oikeaan suuntaan?




YONTEISYYDEN VOIMA

. -
R . ‘ N

e

Mielekkaan elaman saavuttaminen on mahdollista, mutta se edellyttaa, ettd ihminen on valmis
omaan kasvuun ja kehittymiseen - jatkuvaan uudistumiseen. Oman elaman muutosten keskella
ihminen kdy lapi useita kokemusperaisia prosesseja (ajattelu, tuntemukset, kokemukset) ja
toiminnallisia (tekeminen) prosesseja, jotka ovat valttamattomia muutoksen etenemiselle.
MyoOnteinen asenne ja myonteiset tunteet kuten optimistisuus, sinnikkyys, paattavaisyys ja
mielekkyyden tunne auttavat eldamanmuutosten Il3dpiviemisessda. MyoOnteisyys auttaa
huomaamaan enemman mahdollisuuksia, tekee ihmisestd joustavamman, auttaa
vastoinkdymisten kohtaamisessa ja sopeutumisessa...

/ RYHMASSA POHDITTAVAKSI \

Mika oli tdndan tarkeaa?
Mita oivalsit?
Mita tunsit ja koit?
Mita haluaisit jakaa ryhman kanssa?
Mika on ollut ryhmassa merkityksellista? Vertaistuki jatkossa?
Mita toivoisit tastd eteenpain? Omassa ja perheesi eldmassa?

\ Mita hyvia ja merkityksellisia asioita voisin lisata arjessa? /
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TAIDEPERUSTAISET MENETELMAT

KUVAILMAISU

Kuvantekeminen — maalaaminen voi olla
vahvistava, itsetuntemusta lisddva ja hyvin
eheyttava kokemus olematta terapiaa.

Luontainen prosessiin pohjautuva kuva-
tyoskentely antaa  ilmaisun  lisdksi
mahdollisuuden pysdhtyd oman itsen
darelle, tuoda sanatonta nakyvaksi ja
kuunnella mita minulle kuuluu?

Varit itsessddn vahvistavat ja virkistavat.
Kuvat, joiden aiheet nousevat omasta
sisimmastd kdsin, voivat olla hyvin
puhuttelevia ja selkeyttavid. Kokeilevat ja
helpot tekniikat tukevat ja vahvistavat
omaa kadenjilked ja tapaa tehdd, mika
mahdollistaa osaamisen ja onnistumisen
kokemukset.

Kuvailmaisu voi olla vyksi vaihtoehto
jasentda ja kasitelld elamantilannetta tai
ilmaista tunteita, joihin ei tunnu silla
hetkelld 16ytyvan sanoja tai voimia tyostaa
niita puhumalla.

Kirsi

TERHIN KIRJAVINKKEJA

Mattila Antti,
Nakokulman vaihtamisen taito

Furman Ben ja Ahola Tapani,
Palauta elamanilosi

Grandell Ronnie,
I[tsemyotatunto

Grandell Ronnie, Irti itsekritiikista:
I6yda terve suhde itseesi

Takala Kimmo,
Tunne lukkosi

Takala Kimmo,
Murra tunnelukkosi

Ruutu Sirkku ja Salmimies Raija,
Myonteisen muutoksen kirja

Pietikdinen Arto,

Joustava mieli tukena elaman kriiseissa

Pietikdinen Arto, Kohti arvoistasi:
suuntaa mielekkaisiin muutoksiin




RYHMALAISTEN JAKAMIA OIVALLUKSIA JA MOTTOJA

"Kun voisi [6ytaa pienet ilot, hetken valonsateet.”
"Helli ja huomaa oma kaunis mina.”

“Voin ja minulla on oikeus ja velvollisuus saada voida hyvin ja
olla onnellinen.”

“Tee asiat niin toisille, miten haluaisit itsedsi kohdeltavan.”
“Onnellisuus on minulle sitd, ettd silld hetkelld ei ole huolta.”

“Oleminen merkitsee minulle sitd, ettd olen tekemdattd mitdan,
gjatukset saavat virrata ja pysdhdyn itseni darelle kaikin aistein.”

"Antaisin nuorelle mindlleni eldméanohjeen, ettd tee rohkeasti,
miltd tuntuu, dldkd anna muiden olettamusten vaikuttaa.”

“Nautin eldmdéstani silloin, kun lapsilla on hyva olla.”




PAIKALLISYHDISTYKSEN TUKEA TYOIKAISILLE OMAISHOITAJILLE

Joensuun seudun omaishoitajat ry
on omaishoidon asiantuntija ja vaikuttaja. Me
autamme ldheistddan huolehtivia henkil6ita
jaksamaan paremmin arjessaan ja huolehtimaan
hyvinvoinnistaan. Tarjoamme tietoa, tukea ja
kehitimme toimintaa yhdessd omaishoitajien
kanssa Joensuun seudulla.

Yhdistys on toiminut 20 vuotta omaishoitajien
tukemiseksi  toiminta-alueellaan (llomantsi,
Joensuu, Kontiolahti, Liperi, Outokumpu ja
Polvijarvi). Tavoitteena on turvata omaishoito-
perheille mahdollisuus saada ammatillista
jarjestolahtoista tukea ja ohjausta seka kehittaa
erilaisia omaishoitajien voimavaroja tukevia
toimintamuotoja.

Keskeisinta toimintaa ovat eri teemojen parissa
kokoontuvat vertaisryhmat, valmennukset ja
infotuokiot seka virkistysretket- ja matkat.

Joensuun seudun omaishoitajat ry
Kirkkokatu 16 C 34, 80100 Joensuu
www.joensuunseudunomaishoitajat.fi

%

Joensuun seudun
omaishoitajat ry

OVET —omaishoitajavalmennus

OVET-valmennus® on tarkoitettu henkildille,
joiden ldaheinen tarvitsee omaisen apua
paivittaisista toiminnoista selvitdkseen.

Valmennuksessa jaetaan tietoa omaishoitoon
liittyvistd asioista sekd pohditaan yhdessa
vertaisten, koulutettujen ohjaajien ja asian-
tuntijoiden kanssa omaishoitajan jaksamista ja
arjen kysymyksida. Oma osionsa on myos tyon ja
omaishoidon yhteensovittamisen teemoista.

ERITYISLASTEN VANHEMMILLE suunnatussa

valmennuksessa keskitymme lisdksi perheen
erilaisten roolien yhteensovittamiseen.
Valmennukset ovat tarkoitettu erityisesti

sellaisille omaisille, joiden perheessd omais-
hoitotilanne on uusi. Osallistujan ei tarvitse olla
virallisen omaishoidontuen saaja tai
tybelamassa!

Lisdtietoja, hakeminen ja lomakkeet:
https://joensuunseudunomaishoitajat.fi/ovet-valmennus/

eOvet-kurssi verkossa

Alkavat kurssit Omaishoitajaliiton sivuilta:
https://omaishoitajat.fi/tapahtumat/



VERTTI & VEERA -vertaisryhma

Vertti & Veera on alle 65-vuotiaille tyoikaisille
omaishoitajille (ei edellytd tydssa kaymistd)
tarkoitettu vertaistukiryhma. Hoidatpa erityis-
lastasi, puolisoasi, vanhempaasi, appivanhem-
paasi tai muuta sinulle l3heistd omaista ja
kaipaat  keskustelua tydeldaman tuomista
haasteista, sovitellessasi siihen omaishoito-
tilanteen tuomia haasteita. Tai olet jdanyt
kokonaan tyOelamdastd ldheisesi  hoidon
jarjestamiseksi. Tama ryhma on juuri sinulle!

Vertaistoiminnan kautta saat uusia tuttavia, seka
yhdessa tekemisen iloa. Vertaisilta voit saada
konkreettista tietoa seka kaytannon vinkkeja ja
neuvoja, jotka helpottavat arjessa selviytymista.
Vertaistuen avulla huomaat, ettet olekaan
tilanteesi kanssa yksin. Meitd on muitakin!

Lisdtietoja ryhman toiminnasta: Kirsi Leskel3,
044 022 0707, leskela.kirsi@gmail.com tai
yhdistyksen omaistoiminnanohjaaja

Merja Tanskanen, 0400 544 244
merja.tanskanen@jnss-omaishoitajat.fi

Tyoikaisille on myds oma Facebook-ryhma
(Tyoikdiset omaishoitajat Itd-Suomi), jossa voi
keskustella ja saada ajankohtaista tietoa
Vertti & Veera -ryhman toiminnasta ja
tapaamisista.

HYODYLLISIA LINKKEJA
Omaishoitajaliitto
www.omaishoitajat.fi

Olenko omaishoitaja?
www.tunnistaomaishoitaja.fi

Omaishoidon tuki
www.siunsote.fi/omaishoidon-tuki

Sosiaali- ja terveysministerid, omaishoito
www.stm.fi/omaishoito

Tyo6terveyslaitos
www.ttl.fi

Vaestoliitto
www.vaestoliitto.fi/perhe-ja-tyo

TE-palvelut
www.te-palvelut.fi



Omaishoitaja oman itsen aarella on menetelmévihkonen, missi on teoriaa, ajatuksia ja
kokemuksia omaishoitajien hyvinvoinnin ja arjessa jaksamisen tueksi.

Vihkonen on suunnattu omaishoitajien vertaistuellisten ryhmien alustukseen ja pohjaksi
yhteisille keskusteluille ja pohdinnoille. Se voi olla myds tyévihkonen oman omaishoitajuuden
nostamien tilanteiden tydstamiseen ja tunteiden kasittelyyn.

Omaishoitaja oman itsen &arella on syntynyt Joensuun seudun omaishoitajat ry:n
TIETTY —tie takaisin tyoelamadan —hankkeen yhdesta ryhmamuodosta. Samaa nimea kantava
ryhma kokoontui kevaan 2019 aikana. Teemat ja sisaltd ovat hankkeen kohderyhman mukaisesti
suunnattu lahtokohtaisesti tyoikaisille omaishoitajille, mutta antavat varmasti sisaltoa myos eri
ikaisille omaishoitajille.

Joensuun seudun omaishoitajat ry on omaishoidon asiantuntija ja vaikuttaja. Yhdistys auttaa
|aheistadan huolehtivia henkildita jaksamaan paremmin arjessaan ja huolehtimaan
hyvinvoinnistaan. Yhdistys tarjoaa tietoa, tukea ja kehittdaa toimintaa yhdessa omaishoitajien
kanssa Joensuun seudulla.

Vihkosen teoriaosuudet on kirjoittanut psykoterapeutti, kouluttaja ja tyénohjaaja Terhi Lahti.
Hanellda on ammattinsa lisaksi myos henkilokohtaista kokemusta omaishoitajan tydsta. Aineiston
on koonnut ja taittanut hankkeen vetdja Kirsi Ryynanen. Han on myds taiteilija ja kuvailmaisun
opettaja ja ohjannut ryhmdaprosessin taidetyoskentelyn osuuden.
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