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Osio 1: Tiedon tarve

Mielenterveyden
hairiot koskettavat
jossain elaman
valheessa suoraan
noin puolta
suomalaisista.
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Osio 1: Tiedon tarve

Laheisen ihmisen sairastuessa psyykkisesti, ajatuksissa
pyorii varmasti satoja kysymyksia. Voi tuntua silta, ettei

tieda miten tilannetta tulisi purkaa tassa ja nyt.

Moni toivoo silloin vastauksia sithen, mika on olennaista

seka tarkeaa tietda juuri tassa hetkessa.

Moni kaipaa myos ohjausta siihen, etta voisi jotenkin
ymmartaa sairauden syita seka sairastumisen aiheuttamia

vaikutuksia jokapaivaiseen arkeensa.

©FinFami



Osio 1: Tiedon tarve

Tilanne on usein laheisille jarkytys.

Saatat pohtia esimerkiksi:

Miksi nain kavi

Olisinko voinut tehdi jotain estaakseni sairauden
puhkeamisen

Mista sairaudessa on kyse

Miten tama vaikuttaa minuun ja lahipiiriini

Mita nyt tapahtuu
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Aluksi se oli kauhea shokki.
Oli valtava huoli siita, etta
oma laheinen on sairastunut
sairauteen, josta ei tiennyt,
mita se loppujen lopuksi on,
miten sitd hoidetaan ja
kauanko se kestaa.

Ajattelin aluksi, etta 1-2
viikon hoito auttaa, niin kuin
umpisuolentulehduksessa.
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Kun ei tiennyt, mista kaikki
johtui, epatietoisuus ahdisti ja
oli vaikea hengittaa. Sita naki
viiltelyn, laakkeiden syomatta
jattamisen ja tasta maailmasta
pois luisuvan laheisen
ihmisen. Eika osannut tehda
mitaan.



Osio 1: Tiedon tarve

Psyykkinen sairaus ja sen oireilu voivat nakya

muutoksina arkielaman kayttaytymisessa.

Sairastunut voi vetaytya vuorovaikutuksesta,
jattaa asioita hoitamatta tai vastaamatta
puhelimeen. Myos hanen ulkoinen

olemuksensa voi muuttua.

On hyva tiedostaa, etta toiminta- ja

aloitekyvyttomyys voivat olla osa sairautta.
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Osio 1: Tiedon tarve

Laheiseni ulkonako muuttui
radikaalisti, han ei vastannut
enaa puhelimeen, eristaytyi,
aksyili, ei halunnut minua
lahelleen. Luulin aluksi, etta se
kuuluu teini-ikdan, mutta
lopulta selvisi, etta kyse on
sairaudesta.
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Osio 1: Tiedon tarve
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Kriisitilanteissa on tyypillista, ettd omainen
keskittyy vain sairastuneen auttamiseen ja omaan

elamaan liittyvat asiat jaavat syrjaan.

Silloin on mahdollista, etta pohdit esimerkiksi:
« Miten sairastunut jaksaa

« Miten saan hanelle apua ja hoitoa

« Kuinka voisin auttaa hanta

«  Mita kaikkea olisi hyva tietaa
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Osio 1: Tiedon tarve

Puhelinsoittoja terveys-
keskuksen neuvontaan,
Itsellani ei ollut aikaa miettia, paivystykseen, osastolle.
miten mina jaksaisin tai edes sita, Mista ja miten apua saisi
ettd minullakin olisi oikeus hakea
apua. Keskipisteena oli laheinen
ja hanen auttaminen.

Pidin puhelinta jatkuvasti vierella
ja aanet paalla, yollakin. Koin, etta
mita vain voi tapahtua milloin
vain ja minun pitaa olla valmiina
auttamaan.
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Osio 1: Tiedon tarve

Kun omainen saa riittavasti tietoa psyykkisesti
sairaan laheisen sairaudesta ja sen hoidosta, auttaa

se hanta sopeutumaan ja keskittymaan olennaiseen.

Riittava tieto ja ymmarrys voivat vihentaa myos
perheen sisdisia jannitteitd, seka sairastuneeseen

kohdistuvia sosiaalisia paineita.
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Osio 1: Tiedon tarve

Halusin tietad, mika selittaisi
sairastumiseen tai parantaisi
Aluksi olin todella laheisen. Etsin syita ja ratkaisuja.

tiedonjanoinen. Heti kun Jossain vaiheessa ymmarsin

pahin shokki meni ohi, aloin kuitenkin, etta kaikkea minun ei
hakemaan paljon tietoa tarvitse tietdaa. Olen laheinen, en
sairaudesta. Halusin ammattilainen. Koin itse
ymmartii miti tapahtui. tarkeimmaksi tiedoksi lopulta sen,

miten sairaus vaikuttaa arkeen ja
toimintakykyyn seka sen, missa
asioissa laheinen tarvitsee tukeani.

©FinFami



Osio 1: Tiedon tarve

Etsimme tietoa sairaudesta. Mista loytyy
viisain ihminen, joka asiasta tietaa?
Auttaisiko hypnoosi? Terapia? Pappi?
Riitelin mieheni kanssa, olimme epatoivoisia,
kukaan ei auttanut. Hetkeakaan emme
ajatelleet, etta meilla avioparina voisi olla
ongelmia asian kohtaamisessa. Emme
osanneet puhua sairaudesta tai ahdistavasta
tunteesta. Olisimme tarvinneet apua, mutta
hata tyttaremme sairaudesta taytti kaikki
ajatuksemme.
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Osio 1: Tiedon tarve

Psyykkinen sairastuminen vaikuttaa koko lahipiiriin. Uuteen ja

erilaiseen elamantilanteeseen sopeutuminen vie oman aikansa.

Jokainen pohtii ja kasittelee asiaa omalla tavallaan omaan tahtiinsa,

niin psyykKkisesti sairastunut, perheenjiasenet, kuin muukin lahipiiri.
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Koin, etta toisinaan sinnittelin

vedenpinnan paalla, kun taas laheisen Meidén perheen koko dynamiikka
voinnin romahtaessa itsekin syva- muuttui. Sairastuneesta tuli
sukelsin mukana. Koin olevani auttamatta perheen keskipiste.
laheiseni pelastusrengas, jota han Hyvinvoivien piti parjata ja niin piti
tarvitsikin. Olisin kuitenkin itsekin minunkin. Siina vaiheessa se tuntui
tarvinnut pelastusrengasta, johon luonnolliselta.

turvautua.
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Osio 1: Tiedon tarve

Moni kokee, etta tietoa ei saa riittavasti sopivassa muodossa eika

omaisen tiedontarvetta tunnisteta. Keskustelu sairastunutta

hoitavan tahon kanssa voi auttaa.

Keskusteluapua saa myos muualta, esimerkiksi

omaisyhdistyksesta.

Joskus myos puhuminen ja oman tilanteen jakaminen toisen,

samaa kokeneen omaisen kanssa voi auttaa jasentamaan omia

ajatuksia ja arvioimaan, mika tietoa tarvitsisi eniten.
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Osio 1: Tiedon tarve

Laheiseni sai apua hoitavalta
taholtaan, mika oli ihanaa ja
toivottavaa. Olisin kuitenkin
toivonut, ettd minullekin
selitettaisiin mita milloinkin
tapahtuu. Vaikean tilanteen
rauettua helpotus oli valtava ja
sitakin olisin halunnut purkaa
jonkun kanssa.
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Kun tama alkoi, paatin etten tule
kertomaan tasta ikina kellekaan.
Hapesin niin paljon. Ajattelin,
ettd minut leimataan. Minua
jannitti menna ensimmaiseen
vertaistapaamiseen ja kertoa
omasta tarinastani. Luulin olevani
yksin.
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HARJOITE: Kevennai oloasi tyhjentamalla mieltasi

1. Ota kaksi paperia

2. Pysahdy pohtimaan, mika uuvuttaa mieltisi eniten juuri
nyt. Kirjoita mieleesi tulevat asiat ensimmaiselle
paperille.

3. Mieti, mihin naista asioista voisit itse vaikuttaa niin, etta
asioiden aiheuttama rasitus vahenisi. Kirjoita nama asiat
toiselle paperille.

4. Lopuksi siirra mieltasi painavat asiat pois tuhoamalla
ensimmainen paperi. Voit repia paperin palasiksi,
polttaa sen tai yliviivata siihen kirjoittamasi ajatukset.

Voit toistaa harjoituksen aina silloin, kun mielesi tuntuu
kuormittuvan tai asioiden sekamelska paassasi ahdistaa.
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Riittava tieto ja ymmarrys laheisen tilasta on tarkeaa seka
sairastuneelle ettd hanen lahipiirilleen. Tieto auttaa sopeutumaan
muutokseen ja rauhoittamaan mielta arjen pyorteissa. Tiedon
saanti ja palveluiden pariin paaseminen voivat kuitenkin olla
haasteellisia. Apua kannattaa yrittaa kysya myos toisilta omaisilta.

Valilla jo pelkka toisten kuuleminen auttaa.
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