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Hyva lukija!

Onko laheisellasi mielenterveys- tai paihdeongelma? Tuntuuko arki
[aheisesi rinnalla raskaalta tai vaativan sinulta kohtuuttomia ponniste-
luja? Tamd opas voi selkeyttaa tilannettasi.

Laheisen mielenterveys- tai paihdeongelma voi vaikuttaa sinunkin
arkeesi ja jaksamiseesi. Asian hyvaksyminen ja sen puheeksi ottaminen
seka avun hakeminen Ldheisellesi ja itsellesi tukee sinun jaksamistasi
omaisena. Tassa oppaassa kasitelladn mielenterveys- ja paihdeongel-
man tunnistamista, asemaasi omaisena seka esitelldan tahoja, jotka
voivat tukea sinua.

Milloin on syyta huolestua laheisen
mielenterveydesta?

Mielenterveyden hairi6 voidaan yha kokea vaikeaksi puheenaiheeksi,
johon liittyy monia voimakkaita tunteita, mutta joista on hyva puhua
avoimesti. Oireilevan lahelld olevat ihmiset nakevat, etta kaikki ei ole
kunnossa, mutta asian puheeksi ottaminen koetaan vaikeaksi.



Jos laheiselldsi on seuraavanlaisia oireita
pidemman aikaa, on tarkeda hakea apua:

selittamdttomat ahdistus-, pelko- ja kiihtymystilat
puhumattomuus ja eristaytyminen
puheet itsemurhasta

kyvyttomyys keskittya esim. lehtien lukemiseen
tai television katseluun

kdyttaytymisen muuttuminen ilman syytd
toimintakyvyn lasku

univaikeudet

ruokahaluttomuus / liikasyominen
muuttunut vuorokausirytmi

lisadntynyt paihteiden kaytto



Yksittdiset muutokset laheisen kaytoksessa eivat valttamatta liity
mielenterveyden hairioon, mutta mitd useampia erilaisia muutoksia
hanessa ilmenee, sita vakavammin tilanteeseen tulee suhtautua.

Milloin on syyta huolestua laheisen
paihteiden kaytosta?

Pdihdeongelman vakavuutta arvioitaessa oleellista ei ole pelkdstaan
kdytettyjen pdihteiden madrd. Luotettavammin ongelman vakavuus
nakyy siind, miten pdihteiden kaytto vaikuttaa henkilon paivittdiseen
eldmaan, ihmissuhteisiin, tydhon ja harrastuksiin, ajankayttoon, arvo-
maailmaan ja kayttdytymiseen. On syyta muistaa, ettd mitd ikdanty-
neemmasta henkildsta on kyse, sita helpommin hanelle tulee tervey-
dellisia haittoja pdihteiden kdyton seurauksena. Ikaantymisen myota
ihmisen elimiston toiminta muuttuu, vaikka terveys olisi muuten hyva.
Esimerkiksi alkoholin vaikutus voimistuu, koska elimiston nestepitoisuus
pienenee ja aineenvaihdunta hidastuu. Alkoholinkdytto saattaa muuttua
haitalliseksi, vaikka kdytetyn alkoholin mdara pysyisi muuttumattomana.



Tilanteesta on syyta olla huolissaan, mikali laheisen
paihteiden kaytto on alkanut vaikuttaa arkielamaan
esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

o pdihteiden kaytto ei jaa yksittdiseksi tapahtumaksi, vaan
jatkuu pidemman aikaa (useamman pdivan) eikd hdn
kykene lopettamaan paihteiden kdyttoa

o arkeen kuuluvien tyo- tai kotiasioiden
hoitamatta jdttdminen

o krapularyypyt tai muu pdihteiden kdytto heti aamusta,
jotta padsisi paremmin liikkeelle

» vaikeus muistaa esim. edellisillan tapahtumia
paihteiden kdyton seurauksena

¢ itsensa tai jonkun toisen satuttaminen
paihteiden kdyton seurauksena

o aterioiden valiin jdttdminen pdihteiden kdyton vuoksi

o eristdytyminen muista ihmisista
paihteiden kayton vuoksi



* vaikeus pitaa huolta raha-asioista

o tarvittavan lddkityksen unohtaminen
paihteiden kdyton seurauksena

* arjen suunnitteleminen niin,
ettd pdihteiden kaytto ei vaarannu

* usein ongelmaan liittyy myés ongelman kieltaminen,
vaikka seuraukset olisivat jo nakyvilla ja vakavat

Miten ja milloin ottaa huoli puheeksi?

Mielenterveys- ja paihdeongelmien vaikutukset nakyvat eri ihmisilla eri
tavoin. Kaikille on kuitenkin yhteista se, etta vahitellen ihmiselle tarkedt
asiat alkavat eldmdstd jaada taka-alalle ongelman pahentuessa. Usein
ongelmaan kuuluu sen kieltaminen, joten asian puheeksi ottaminen on
tarkead. Huoli olisi hyva ottaa puheeksi laheisen itsensa, perheenjasen-
ten ja mahdollisesti auttavien tahojen kanssa.



Huolen puheeksi ottaminen on oleellista myds hoidon onnistumisen
kannalta. Myds omaisella on oltava tilaisuus puhua jollekin omasta jak-
samisestaan. Avoin keskustelu tilanteesta auttaa usein omaista ja hanen

sairastunutta laheistaan saamaan heidan tarvitsemaansa tukea.

Ottaessasi tilanteen puheeksi

osoita huolesi, ala syyttele.
hae apua ja ota rohkeasti yhteyttd auttaviin tahoihin.
ala syyllista itsedsi laheisesi ongelmista.

muista, etta mielenterveys- ja paihdeongelmiin on tarjolla
hoitomahdollisuuksia samoin kuin muihinkin sairauksiin.

hae tietoa ja tukea alueesi omaisyhdistyksilta.

hae tukea muilta perheenjasenilta ja laheisilta.



Minako omainen?

Mielenterveys- ja pdihdeongelmat eivat koskaan ole vain yhden ihmisen ongelmia, vaan
asia koskettaa aina myds omaisia ja muita ldheisia ihmisia. Mielenterveys- ja paihdeon-
gelma vaikuttaa konkreettisesti myds omaisen arkeen ja koko Lahipiiriin. Mitd laheisem-
pi henkild on, sita tuntuvammat ovat vaikutukset. Tilanne herattaa usein monenlaisia
ajatuksia ja tunteita: myétdtuntoa, vihaa, surua, hdpead, syyllisyytta, katkeruutta ja
riittdmattomyyden tunnetta. Omainen voi huomata oman elamansa kapeutuneen ja
muuttuneen, kun se on alkanut ohjautua ldheisen ongelmaan liittyvien ennakoimatto-
mien mielialojen muutosten mukaan. Laheisestd huolehtiminen vie huomion pois omis-
ta tarpeista, mika myos kapeuttaa omaisen elamaa. Kaikki tama kuormittaa omaisen
fyysistd, psyykkista seka sosiaalista jaksamista aiheuttaen uupumusta.



Voit arvioida omaa kuormittumistasi
seuraavien kysymysten avulla:

Oletko huolissasi ldheisesi mielenterveydesta tai hanen
paihteiden kdytostaan?

Oletko vasynyt sinulle annettuihin toteutumattomiin
raittiuslupauksiin?

Tunnetko syyllisyytta laheisesi ongelmista?

Huomaatko kantavasi vastuuta laheisestasi seka joistakin hanelle
kuuluvista asioista, jotka eivat valttamatta sinulle kuuluisi?

Koetko, etta ldheisesi on riippuvainen sinusta?

Oletko joutunut opettelemaan reagoimaan arjen asioihin
laheisesi mielialojen mukaan?

Kayttdytyyko laheisesti sinua kohtaan uhkaavasti tai joudutko
tekemaan jotain sellaista mitd et halua?

Oletko luopunut omista harrastuksistasi, ystavistdsi ym., koska
asemasi omaisena vie niin paljon aikaasi ja energiaasi?
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¢ Oletko huolissasi omasta terveydestasi, jaksamisestasi ja
ikadntymisestasi?

* Huolettaako sinua, miten laheisellesi kdy, kun et enda itse jaksa?

+ Kaipaatko lisaa tietoa laheisesi mielenterveys-/
paihdeongelmista?

¢ Onko oikeanlaisen tuen ja palvelun léytdminen
hankalaa?

Kuormittavan tilanteen jatkuessa pitkadan on vaara, etta omaisen omat
tunteet, ajatukset ja mielipiteet alkavat unohtua ja menettad merkitystad
arjessa. Pahimmillaan hdpea ja leimautumisen pelko voivat johtaa per-
heen eristaytymiseen sosiaalisista suhteista. Nain ei kuitenkaan tarvitse
olla. Omaisella on oikeus omaan eldmaddn.
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Omaisen on hyva tietda, ettd

mielenterveys- ja pdihdeongelma eivat ole omaisen syy.

omainen voi olla laheisen tukena, mutta ei kykene raitistamaan
[dheistadn eika parantamaan hanen mielenterveysongelmaa.

paihdeongelmainen ei ole vastuussa riippuvuudestaan,
mutta han on vastuussa sen hoitamisesta.

omaisella on tdysi oikeus omaan eldmaan,
ajatuksiin ja mielipiteisiin.
omainen voi saada tukea omaan jaksamiseensa.

omainen on vastuussa omasta hyvinvoinnistaan.

omainen, joka voi hyvin, on paras tuki myds ldheiselleen.
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Mika sinua auttaa jaksamaan?

Huolehtiessaan arjen sujumisesta ja laheisestd, omaiselta saattavat unoh-
tua omaiselle itselleen tarkeat asiat, jotka auttavat hantd jaksamaan.

Kun oma tai laheisesi terveys ja hyvinvointi huolettavat, ota yhteytta
alueesi terveyskeskukseen. Kun arki kotona ei enda suju, voit ottaa
yhteytta asuinalueesi kotihoidon ohjaajaan tai terveydenhoitajaan. Voit
ottaa yhteytta my6s sosiaalitoimeen, josta saat tietoa edunvalvonnasta,
toimeentulotuesta ja omaishoidontuesta. Omaishoidontukea on mahdol-
lista hakea silloin, kun sairastuneen kotona selviytyminen vaatii omaiselta
sitoutumista hoitoon.
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Usein omaisia auttaa jaksamaan

keskustelu ja yhteinen aika itselle tarkeiden ihmisten kanssa
myonteinen ajattelu

omien rajojen tunteminen ja niista kiinnipitdaminen

omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen

itselle mieluisa tekeminen (esim. luonto, liikunta, harrastukset)
riittava lepo ja monipuolinen ruoka

ystdvien ja sukulaisten apu

auttavien tahojen tuki

toisten samassa elamantilanteessa olevien
ihmisten tarjoama vertaistuki

asianmukainen tieto mielenterveys- tai
paihdeongelmasta ja sen hoidosta

neuvot, jotka helpottavat arjessa selviytymista
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Al4 jad yksin!

Tukea omaisille tarjoaa

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry
Hémeenkatu 25 A 3.krs

33200 Tampere

puh. 040 722 4292
omaisneuvonta@finfamipirkanmaa.fi
www.finfamipirkanmaa.fi




Muita hyddyllisia tahoja, joihin voit omaisena ottaa yhteytta:
* oman alueesi terveysasema / psykiatrian polikinikka /
mielenterveystoimisto / paihdeklinikka
* kotiseurakunta

+ lisdtietoja Suomessa toimivista omaisyhdistyksista saat
Mielenterveysomaisten keskusliitto - FinFami ry:lta
puh. 050 464 2739 (www.finfami.fi)

+ asuinalueesi mielenterveysyhdistykset ja Mielenterveyden
keskusliitto puh. (09) 565 7730 (www.mtkLfi)

+ A-Klinikka henkiloille, joilla on pdihdeongelma seka
heidan laheisilleen (www.a-klinikka.fi)

o Al-Anon - vertaistukiryhmat paihdeongelmaisten
Laheisille puh. (09) 750 200 (www.al-anon.fi)

+ Suvanto ry Turvallisen vanhuuden puolesta, vakivaltaa ja
kaltoinkohtelua vastaan Valtakunnallinen ja maksuton auttava
puhelin Suvanto-linja puh. 0800 06776
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Tarkeita yhteystietoja:

Omaldéakari, terveydenhoitaja:

Kotihoito:

Sosiaalitoimi:

Psykiatrian poliklinikka / mielenterveystoimisto:

Paihdeklinikka:

Seurakunnan diakoniatydntekija:

Jokin muu taho:
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Muistiinpanot:
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Oman alueen mielenterveysomaisyhdistys:




