0S10 4: OMA HYVINVOINTI



Osio 4: Oma hyvinvointi

Siksi tahtoisin sanoa sinulle,
joka omaistasi hoidat:
Rakasta hanta niin paljon, ettda
rakastat ensin itsedsi.
Huolehdi itsestasi, omasta
jaksamisestasi.

Vasta sitten voit huolehtia
hoidettavastasi
ja rakastaa hanta.

©FinFami



Osio 4: Oma hyvinvointi

Kun yksi sairastuu, monen maailma muuttuu.

Olotilasi saattaa vaihdella suuresti ja voimavarojesi riittavyys olla
koetuksella. Yhden sairastuminen vaikuttaa aina myos hanen
lahipiiriinsa. Hyvassa tilanteessa sairastunut saa hoitoa ja

kuntoutusta ja voi siten paremmin.

Myos lahipiirilla on oikeus saada apua ja tukea omaan elamaansa.
Siten heillakin on mahdollisuus elaa riittavan hyvaa, mielekasta seka

oman nakoista elamaa — laheisen sairaudesta huolimatta.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

On sallittua — ja suotavaakin tunnustella omaa vointia, silla
se vaikuttaa myos kykyysi toimia sairastuneen laheisesi

rinnalla.

Silloin voi pohtia esimerkiksi seuraavia asioita:

Mitka ovat omia kompastuskiviani

Osaanko olla suopea ja myotatuntoinen itseani kohtaan

Tiedanko miten lisata omaa sietokykyani

Varaanko tarpeeksi aikaa itselle ja omille ajatuksille
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Oman voinnin miettiminen ja paremman olon
laittaminen ensimmaiselle sijalle ei tarkoita

toisen hylkaamista.

Jos omat voimat loppuvat, on mahdotonta olla
tarvittava apu myoskaan sairastuneelle

laheiselle.

Itsesta huolehtiminen on kaikkien etu.
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Pohdittavaksi:

Mika olisi sellainen pieni

asia, joka voisi lisata sinun
voimavarojasi?




Osio 4: Oma hyvinvointi

Minulle oli oman avun saannin
edellytys, etta laheiseni sai apua.
Tuntui, etta silloin vasta uskalsin
menna itsekin juttelemaan. Toisinaan
laheiseni sairauden tunto oli olematon,
eika hanta saanut hoitoon edes vakisin.
Silloin oma apu oli erityisen tarpeen,
vaikka joskus se tuntuikin "vaaralta”.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Toisinaan sairastunut laheisesi ei ehka saa sopivaa _—

hoitoa tai han ei edes halua menna hoitoon.

Tama ei kuitenkaan poista sinun oikeuttasi saada

apua ja tukea itsellesi.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Ajattelin pitkaan, ettd enhan mina
tarvitse apua, kun en mina ole sairas.
Ajattelin, etta vien jonkun “paikan”, jos
apua haen. Tajusin, etta eihan se niin
ole. Huolikin on aivan riittava syy
hakea apua. Minullakin on oikeus
a]:])(uun. Apuun ei tarvita diaﬁnoosia,
eika avun hakeminen myo6skaan tuo
diagnoosin leimaa otsaan.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

HARJOITE: Huolipuu

 Tullessasi kotiin ripustat takkisi naulakkoon.
» Kuvittele mielessasi yhden henkarin paikalle huolipuu.
 Ripusta timan huolipuun oksille kaikki sen hetkiset huolesi.

» Pohdi vield seisahtuen, etta jatat huolesi tahan huolipuuhun
oven suuhun ennen kuin siirryt kodin askareihin.

Harjoita tata huolien ripustamista huolipuuhun paivittain.

Mielesi rutinoituu pikkuhiljaa siirtamaan huolesi hetkeksi
syrjaan ja suuntautumaan myonteisempiin asioihin.

©FinFami



Osio 4: Oma hyvinvointi

Tarkea asia omalle jaksamiselle ja toivon yllapitamiselle
on muistaa, etta elamassa on muutakin, kuin laheisen

sairaus.

Sairastuneenkin elamassa sairaus on vain yksi osa-alue

elamassa. Se el maarittele koko elamaa.

Sina olet paljon muutakin kuin sairastuneen laheinen.
Sina ansaitset elaa mielekasta, merkityksellista seka

toivorikasta elamaa, jossa laheisen sairaus ei maarita

kaikkea.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Omaisena haluan elaa hyvaa
elamaa, eika laheisen sairauden

Mua on auttanut ajatus, etta tarvitse estii sitd. Totta kai
mun sisko on muutakin, olen sen vuoksi joskus
kuin sairastunut. surullinen, murehdin ja

pelkaan, se kuuluu asiaan,
mutta en anna sen hallita koko
elamaani.

Olen huomannut, etta mulla
on lupa paastaa irti siita
valtavasta ja vaaranlaisesta
vastuusta, jota meidan ei
pida joutua kantamaan.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Omat harrastukset ja iloa antavat tekemiset voivat
helposti jaada taka-alalle sinun huolehtiessa vain

laheisestasi.

Toisinaan sinulla ei valttamatta ole edes aikaa tai

jaksamista tehda iloa ja voimaa tuottavia asioita.

On kuitenkin tarkeaa etsia keinoja huolehtia

itsesta ja omasta jaksamisesta.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Jokainen tarvitsee pienia taukoja huolesta ja stressista.

Onko sinulla jokin tekeminen, josta pidat?

Leipominen, ruuanlaitto, kasityot?
Puutyot tai rakentaminen?

Luetko kirjoja?

Nautitko elokuvien katselusta?
Rauhoittaako musiikki?

Pidatko kavelemisesta tai luonnossa litkkkumisesta?
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Joskus kotoa lahteminen ei ole mahdollista tai

sinulla ei juuri nyt ole siihen voimia.
Se ei haittaa.
Tarkeda on tiedostaa, mitka asiat tuottavat arjen

keskella itselle iloa, tuoda ne takaisin mieleen

ja palata niiden pariin, kun aika on sopiva.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Itselle iloa tuovien
asioiden tekeminen on
kuin laittaisi rahaa
pankkiin, sentin
kerrallaan.

Vaikka kuinka haluaisi, aina ei
vain jaksa auttaa. Eika kylla
pystykaan. Sekin on valittamista.
Viimeisilla voimillaan ei voi antaa
toiselle sita, mita han tarvitsisi.
Pidan kiinni niista tekemisista,
jotka tuovat minulle voimaa,
koska minun palaessa loppuun,
meita on sitten kaksi.
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En jaksanut ldhtea ulos,
tartuin puikkoihin ja lankaan.
Huomasin, miten rentouttavaa
puuhaa kutominen on. Sita voi
tehda palan kerrallaan aina
silloin talloin. Kutominen on
mun omaa aikaa.



Osio 4: Oma hyvinvointi

Pohdittavaksi:

Millainen iloa tuova
tekeminen olisi mahdollista
ottaa mukaan
tamanhetkiseen
elamantilanteeseesi?
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Omalle hyvinvoinnille on myo6s eduksi asettaa rajoja,
silla rajojen asettaminen ja jamakkyys tukevat sinun

hyvinvointiasi.

Sinun ei tarvitse olla jatkuvasti muiden kaytettavissa.

Voit tehda sinulle tarkeita asioita hyvalla

omallatunnolla.
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Osio 4: Oma hyvinvointi

Sanoin lapselleni: "Tanaan
minulle ei sovi, tAndan olen niin
vasynyt, etten jaksa.”

Mieleni oli synkka ja tunsin
syyllisyytta. Mina olin huono aiti,
joka ei huolehtinut lapsestaan.
Jotenkin ajattelin, etta aidin on
jaksettava.

Sain hanelta myohemmin
innostuneen puhelun: "Me
hoidettiin se asia hoitajan kanssa,
ja meilla oli oikein mukavaa.”
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Aloin laittamaan 0isin
puhelimen aanettomalle. Sain
nukkua yoni rauhassa, olin
levannyt aamulla. Yolla en
olisi voinut kuitenkaan tehda
mitaan.



Osio 4: Oma hyvinvointi

Vahitellen arjella on tapana asettua toisenlaisiin
uomiinsa suurista muutoksista huolimatta.
Muuttuneen arjen muotoutuminen ei kuitenkaan
tapahdu hetkessa, eika sita voi pakottaakaan.
Jokaisen kohdalla muutoksiin sopeutuminen vie
oman aikansa, mutta ajan saatossa kaikilla asioilla

on kuitenkin tapana jarjestya.
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