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Osio 5: Askel eteenpain

Elama on muotoutunut ehka hyvin erilaiseksi, kuin mita

olit aikaisemmin ajatellut.

Omat ajatukset saattavat ailahdella voimakkaasti laidasta
laitaan. Saatat turhautua laheisesi sairastumisen
aiheuttamien tunteiden kanssa, ja pohtia, mihin omat
voimavarat riittavat. Mihin arki tasta muovaantuu, ja

mihin suuntaan elama johtaa?

Jotta suunta olisi eteenpain, on hyva pohtia, mika voisi

olla seuraava askeleesi kohti tulevaisuutta.
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Osio 5: Askel eteenpain

Alkuun paaseminen ei valttamatta ole helppoa, mutta

seuraavat asiat voivat auttaa:

« Varmuus siita, etta saan jostain tukea seka itselleni

etta perheelleni
» Keskustelu samaa kokeneiden ihmisen kanssa
» Usko siihen, etta pahinkaan vaihe ei kesta ikuisesti

« Toiveikkuus siita, etta asiat kylla selkenevat jossain

vaiheessa
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Osio 5: Askel eteenpain

HARJOITE: Arjen ensiaskeleilla on
merkitysta

« Heratessasi aamulla, pysahdy hetkeksi arvioimaan tulevaa
paivaasi ja sen kulkua.

» Mieti, mitkd aamun ensihetket tuntuvat sinusta hyvilta?

* Onko se kahvin tuoksu, kuppi kahvia, aamupuuro tai
kenties hiljaiset hetket ennen paivan rutiineihin siirtymista?

« Valitse mieluisat hetkesi jatkossa aina aamuisin ja nauti
niiden tuomasta mielihyvasta.

Pida kiinni aamuhetkestasi ja pyri luomaan siita toimintatapa.

(Taman harjoitteen voit tehda aamun sijaan myos muuna
sinulle sopivana hetkena.)
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Osio 5: Askel eteenpain

Sairaudessa on monta vaihetta, niin kuin elamassa
yleensakin. Sairauden vaiheet vaihtelevat: on toipumista
ja joskus pahenemistakin, mutta niiden kanssa on

mahdollista elaa.

Sairastumisesta huolimatta moni asia pysyy myos

ennallaan.

Sen huomaaminen ja tiedostaminen tuo toivoa.
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Osio 5: Askel eteenpain

Alussa luulin, ettei tasta selvia. En

suostu tahan. En suostu laheiseni Nyt on niin, mutta
sairauteen. tama ei ole ikuista.
Yksi paiva kuitenkin huomasin Tiedan, etta tasta on
hymyilevani. Laheiseni oli edelleen mahdollista toipua.

sairas, taisi olla viela paha vaihe
meneilladan, mutta mina olin onnellinen.
Se oli maagista.

Toisen sairauden kulkuun en voi
vaikuttaa, mutta ajan saatossa
ymmarsin, ettd voin samaan aikaan olla
onnellinen, vaikka ymparilla
myrskyaisi.
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Osio 5: Askel eteenpain

Omainen keskittyy varsinkin alussa siihen, miten voisi

auttaa sairastunutta ja saada hanelle apua.

Joskus voi olla niinkin, ettei sairastunut halua apua
itselleen, vaikka hoidon tarve olisi ilmeinen. Siita P\ \

omainen ei ole vastuussa.

Omaisella on tilanteesta huolimatta kuitenkin aina

oikeus saada apua ja tukea itselleen.

Mutta millaista apua on olemassa?

Ja mista ja miten apua saa?
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Osio 5: Askel eteenpain

Moni saa apua esimerkiksi vertaistuesta.

Vertaistuki tarkoittaa apua, jota saamme, kun
keskustelemme samankaltaisessa elamantilanteessa

olevien ihmisten kanssa.

Oma olo helpottuu kun huomaa, etta on muitakin, joiden

laheinen on sairastunut tai oireilee psyykkisesti.

On helpottavaa nahda, ettd on olemassa myos joku toinen,

joka ymmartaa, milta sinusta tuntuu ja mita kayt lapi.
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Osio 5: Askel eteenpain

Vertaistukea on mahdollista saada esimerkiksi kasvokkaisissa

tapaamisissa, verkkoryhmina, tarinoina tai videoina.

Aina el tarvitse menna paikan paalle tapaamaan toisia, vaan

tukea ja kokemuksia voi vaihtaa monin erilaisin tavoin.

Joillekin vertaistuki tuo suuren avun, kun taas toisille se ei

tunnu omalta.

Sina voit itse valita, minkalainen apu sopii juuri sinulle.
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Osio 5: Askel eteenpdain

Vertaistukiryhmissa keskustelu muiden
omaisten kanssa — ne ovat
korvaamattoman arvokkaita olleet
minulle. Siella kun paiasee kuulemaan,
etta ei todellakaan ole yksin naiden
asioiden kanssa ja, etta nama ovat hyvin
yleisia ongelmia ja tilanteita, missa
ihmiset ovat.

Olin ihan umpikujassa, mutta
vertaisryhmasta sain uusia
nakokulmia. Vertaisten kanssa
keskustellessa loytaa
perspektiivia laheisen
mielenterveyden haasteisiin.

Alussa pohdin paljon sita, jos tormaan
siella tuttuihin. Toisinaan taas tuntui,
etten millaan jaksaisi lahtea ja
osallistua. Oivalsin, etta muutkin
osallistujat miettivat varmasti samoja
asioita, eika silloin ole mikaan pakko
menna, jos ei huvita.
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Osio 5: Askel eteenpain

On loytamasi apu mita tahansa, tarkeinta on loytaa
elamaan jotain sellaista, joka auttaa pitamaan kiinni
vuoristoradan jatkuessa. Jotain, josta voimaantua.
Jotain, jonka avulla selvita seuraavaan paivaan,

viikkoon ja kuukauteen.

Tarkeaa on myos hyvaksya muutos siitd, etta nyt elama
on tallaista. Tiedostaa se, etta kaikkeen ei voi vaikuttaa,
mutta joihinkin asioihin voi.

On myos tarkeaa antaa aikaa nykyiselle
elamantilanteelle, ja itselle. Hyvaksya omat ajatukset ja

niiden ailahtelevuus.

Hyvaksya oma itsensa sellaisena kuin on.
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Osio 5: Askel eteenpdain

Sairauden alkuvaiheessa
sairaus oli iso morko, jota
meista kumpikaan ei kyennyt
paihittamaan. Molempien on
taytynyt myontaa sairauden
olemassaolo ja oppia elamaan
sen kanssa.

Laheiseni on sairas ja tiedan
aika hyvin hanen taudinku-
vansa ja sen, mita se konk-
reettisesti tarkoittaa. Osaan
suhtautua siihen ja hakea
tukea ja apua, jota on tarjolla.
Olen sinut sen kanssa, etta han
on kenties sairas koko
loppuelamansa.

Toipuminen on ollut polku.
Olen paassyt pitkalle, mutta
viela en ole perilla. Matka
jatkuu jokaisena paivana. Valilla
toipumisessa on kivikoita,
mutta niista selviaa, kun luottaa
itseensa.

En enaa koe tarvetta
peitella laheiseni sai-
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rautta. Hapea halvenee,
kun nakee etta muillakin
on samankaltaisia
vaikeuksia.



Osio 5: Askel eteenpdin

Olen oivaltanut, ettd mitaan en Olen ymmartanyt, etta
olisi voinut tehda toisin. Et olisi laheistani mina en voi
voinut sinakaan. Laheisen parantaa, mutta laheisena
sairastuminen ei ole koskaan mina voin edelleen olla.

kenenkaan syy.
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Osio 5: Askel eteenpadin

Pohdittavaksi:

Mista sina voisit lahtea
liikkkeelle? Mika olisi se
ensimmainen askel, jonka
otat tasta eteenpain?
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Osio 5: Askel eteenpdain

Elama ei valttamatta palaa ennalleen, mutta ei

kuitenkaan kannata litkkaa murehtia

tulevaisuutta.

Muutos kaynnistyy usein tilanteen
hyvaksymisesta ja kyvysta olla itselleen

armollinen.

Kun pyrkii pitimaan itsesta ja omasta
mielenterveydesta huolta, jaksaa myos itse

paremimin.
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