finfami HYVINVOINNIN
ABC-HARJOITUSKIRJA
& IKAANTYVALLE OMAISELLE



Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry
Hameenkatu 25 A 3.krs
33200 Tampere

Omaisneuvonta
puh. 040 7224 292
omaisneuvonta@finfamipirkanmaa.fi

finfamipirkanmaa.fi

Hyvinvoinnin ABC- harjoituskirja ikadntyvalle omaiselle on laadittu
yhteistyossa omaistilanteessa olevien ikadantyvien henkildiden kanssa.



Sisallys

Ikadntyvalle omaiselle
Mielialapdivakirja

Hyvalta tuntuvien tekemisten lista

Myonteisen ilmapiirin luominen
Tunne- ja kokemussanoja

Mita tunteeni kertovat minulle ja miten selvidn niiden kanssa? ...

Kuinka tuen laheistdni uupumatta itse?
Ongelmanratkaisun vaiheet

Omaisen voimavarat jaksamisen tukena

Kriisisuunnitelma

Hyvinvointisuunnitelma

Lahdekirjallisuutta

10
12
14
16
18
20
23
25
27



Ikaantyvalle omaiselle

Léheisen mielenterveysongelma tai mielenterveys- ja paihdeongelma koettelee myos omaisen jaksamista. Lisaksi
oma ikaantyminen voi tuoda lisaa kuormitusta jo valmiiksi haastavaan omaistilanteeseen. lkaantyessd omat
voimat eivat ehka enda riitakdan samoin kuin ennen. Siksi onkin hyva kysya myos itseltadn, miten jaksan.

Vaikka jokaisen tilanne on yksildllinen, on kuitenkin havaittu, etta omaisten sopeutumisen vaiheisiin sisaltyy yhteisia
piirteitd. Usein Ldheisen sairastuminen on jarkytys, johon liittyy avuttomuutta, epatietoisuutta ja huolta. Tilanne voi
tuntua kaaokselta ja tunteet saattavat vaihdella laidasta laitaan. Jokainen reagoi omalla tavallaan muuttuneeseen
tilanteeseen. Stressi voi ilmeta myos fyysising oireina seka mielialan laskuna. Omaisen

huoli dheisen selviytymisestd ja huolenpito hdanen hyvinvoinnistaan voi johtaa oman On tc'irkec'ic'i, etta
hyvinvoinnin laiminlyomiseen. Tilanne voi kehittya huomaamatta, eika omainen aina omainen kykenee

itse tunnista omaa kuormittuneisuuttaan. Usein arki vahitellen asettuu uusiin uo- ldheisen sairaudesta
miinsa ja omainen voi oivaltaa miten eldd omaa eldmda sairastuneen rinnalla, mitka huolimatta
ovat itselle sopivia keinoja huolehtia omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta. On myds a ] attelemaan

tarkeda Loytaa uusia nakokulmia omaan tilanteeseen. Sopeutumisessa on pitkalti ky-

gy Sdn i
symys oman vastuun, tahdon ja tavoitteiden loytdmisestd ja niiden vaalimisesta. Tamd yos tsead Ja

vaatii kuitenkin aktiivista asioiden tydstamista ja tilanteen hyvaksymista sellaisena

tunnistamaan oman

kuin se tll3 hetkells on. jaksamisensa rajat.

Tahan harjoituskirjaan on koottu omaisten hyddyllisend kokemia tydkaluja arjen
hallintaan ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Lahtokohtana uuden eldman rakentamiselle on tahtomaan
opettelu, oman tien etsintd, omien valintojen tekeminen ja yritys toimia itse. Aina omat voimat tai keinot eivat tunnu



Joskus pienetkin
muutokset voivat
tuoda mukanaan
hyvinvoinnin
kannalta merkittavia
vaikutuksia.
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riittavilta. Talldin on hyva hakea tukea ja nakokulmia ammattilaisilta tai vertais-
tuesta. Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry tarjoaa tukea ja ohjausta
yksiloajanvarauksella ja vertaistukiryhmissa.

Voimia arkeesi!
Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry



Mielialapa

ivakirja

Mielialaa seuraamalla huomaat mitka teot, asiat tai tapahtumat nostavat tai laskevat mielialaasi.

teessa huomaamatta. Nain omaa myonteista mielialaa voi oppia yllapitamaan omassa arjessa.

Aloituspvm: Lopetuspvm:

Merkitse joka pdiva (aamulla, paivalla ja illalla) numeroin 1-5 millainen mielialasi on.
5= tosi hyva mieli, 4= hyvd mieli, 3=keskinkertainen, 2=vdhan alakuloinen, 1=tosi alakuloinen

Ma Ti Ke To Pe La Su




“Olen oppinut hyviksymddn ja
sietdmddn hyvien ja huonojen
hetkien vaihtelua.”




Hyvalta tuntuvien tekemisten lista

Usein omaa mielialaa on helpompi nostaa hyvalta tuntuvien tekemisten kautta. Kirjaa listaan
mielihyvaa tuottavia tekemisia ja seuraa niiden toteutumista arjessa. Tekemiset voivat vaih-
della ja lista muuttua tilanteen mukaan. On hyva suunnitella valmiiksi milloin toteutat hyvalta
tuntuvan tekemisen.

Suunniteltu ajankohta

Tekeminen Toteutunut
Ma Ti Ke To Pe La Su
Esimerkki. klo oK
Menen kivelylle. 10-11
Esimerkki. .
X Torstaina. OK.

Soitan ystavalleni.




"Hyviilta tuntuvien
tekemisten listaaminen
auttoi tiedostamaan kuinka
voin itse vaikuttaa omaan
mielialaani.”




Myonteisen ilmapiirin luominen

Jokaisessa perheessa kommunikointi on ajoittain vaikeaa tai pingottunutta. Laheisen mielenter-
veys- tai paihdeongelma voi vaikeuttaa perheenjasenten valista kommunikaatiota. Kyky puhua
selkeasti, ilmaista tunteita toisille ja kertoa omista tarpeista voi auttaa perheenjasenia selviyty-
rannusta kuormittaviin vuorovaikutustapoihin, mutta jos omien vuorovaikutustaitojen harjoittele-
miseen kiinnittad huomiota ja antaa aikaa, ilmapiiri voi parantua. Myonteisen ilmapiirin luomiseksi
voi kokeilla muutamia yksinkertaisia keinoja ja seurata, millaisia vaikutuksia niilla on. On tarkeaa

Voit valita alla olevasta listasta 1-2 keinoa, joita kokeilet:

pysy yhdessa asiassa kerrallaan

kerro tunteistasi ja mielipiteistdsi mind -alkuisilla lauseilla, ala syyttele

kerro rauhallisesti ja suoraan, mika kayttaytyminen ei ole hyvaksyttya

jos tunteet kuumenevat, keskeyta asioiden selvittely ja yritd uudelleen kun kaikki osapuolet ovat rauhallisia
esitd pyyntosi selkedsti ja positiivisesti - ala esitd vaatimuksia

kehu kun aheisesi kayttaytyy hyvin tai toimii huomaavaisesti

OoooOoOooOoao

Millainen vaikutus ilmapiiriin ja tunnelmaan kayttamalldsi keinolla oli?
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“Oli huojentavaa huomata,
ettd kun aloin selkedmmin
puhumaan aja-tuksistani ja
toiveistani, niin laheiseni
mmdrsi minua paremmin
ja yhdessdolo kotona
helpottui.”
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Tunne- ja kokemussanoja

Omaistilanteeseen liittyy monenlaisia, ristiriitaisiakin tunteita ja olo voi tuntua epamaaraisena
pahana olona tai ahdistuksena. Tunne- ja kokemussanat auttavat nimeamaan omia tunteita ja
kokemuksia.

Etsia Huoli Onnellinen
Piilossa Rohkeus Suru
Yhteinen Riemu Yksinaisyys
Saali Avuton Kantava
Onneton lhana Tuskastunut
Kateus Turvallinen Lammin
Hilpea Uupumus Syyllisyys Raivo
Inho Valinpitamatén
Velvollisuus Alakulo Alemmuudentuntoinen Kunnioittava
Katuva Stressaantunut Epatoivoinen

Epdvarma Kiinnostunut Kiintynyt
Toiveikas Hylatty Hyvaksytty
Loukkaantunut Luottamus Tyytymaton

Hammastynyt Hapea Noyra

Vaivaantunut Intohimoinen Ivallinen




Rasittunut
Helpotus
Innostus

Rauhallinen

Hukassa

Hellyys
Epatietoisuus Hata
Hermostunut

Arkuus
Iloinen

Haikea Jahmed
Pelko Harmillinen Ankea Hyva olo
Hengellinen Kiitollinen Katkera
Pettynyt Joustava Kylldstynyt Paniikki
Sisukas Jarkyttynyt Ahdistunut Epdoikeudenmukainen
Leikkisa Ylped Riittamdton Arvokas
Kostonhaluinen Kiihtynyt Turhautunut Ystavallinen
Huvittunut Mustasukkainen Levoton Ujo
Turvaton Karsiva Paha olo Mydtaelaminen
Varma Utelias Kaipaus Riehakas
Pateva Vasynyt Vastuuntuntoinen
Tyytyvdinen Riisuttu Rakkaus Helpotus
Oikeudenmukainen Vapaus Tuska Jannitys

Anteeksiantaminen
Kauhuissaan Salainen
Hammentynyt

Kyyninen

Sdikdhtanyt

Mukava Anteeksisaaminen Rento

Haaveileva Seksuaalinen
Murheellinen
Hyvéntuulinen Artynyt

Ihmeissaan Masentunut Toivoton




Mita tunteeni kertovat minulle ja
miten selvidn niiden kanssa?

Ahdistuneena voi olla vaikeaa tunnistaa mihin asioihin, tilanteisiin tai tunteisiin ahdistus liittyy.
Voit opetella tunnistamaan tunteiden taustalla vaikuttavia tekijoita ja tulla tietoiseksi oloa
helpottavista arkisista keinoista. Harjoitusta voit kayttaa myohemminkin vastaavissa tilanteissa.

Mihin asiaan tai tilanteeseen se liittyy?

Olen surullinen, ...

Minua kiukuttaa tai olen vihainen, ...

Minua huolettaa, ...

Pelkaan, ...

Inhoan, ...

Minua lohduttaa, ...

Minua turhauttaa, ...
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Mitda minun pitdd arjessani lisdtd
tai vahentdad, jotta oloni tuntuu
paremmalta?

Oloani helpottaa, ...

Minua rauhoittaa, ...

Luotan, ...

Rakastan, ...

Olen iloinen, ...

Olen onnellinen, ...

Jotta voisin paremmin, minun on hyva vahentad...

Jotta voisin paremmin, haluan enemman...
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Kuinka tuen laheistani uupumatta itse?

Mitd vaativampi Laheisen tilanne on omaisen kannalta, sita tarkedmpaa omaisen on tunnistaa oman jaksamisensa rajat.
Kriisitilanteissa on luonnollista unohtaa omat tarpeet ja keskittyd laheisen auttamisen. Tilanteen pitkittyessa voi kui-
tenkin kdyda niin, etta omainen huolehtii ldheisesta jatkuvasti ympari vuorokauden. Taustalla on usein pelko siitd, ettd
laheisen tilanne pahenee, mikali omainen ei ole paikalla tai saatavana. Omaisen jaksaminen on myds ldheisen etu.

Rajojen asettaminen ei ole aina helppoa ja siihen voi liittya ristiriitaisia tunteita. Huo-
lenpitotehtdvan rajaamista voi vaikeuttaa omaisen omat syyllisyydentunteet tai pelko
siitd, etta laheisen tilanne pahenee, mikali omainen ei ole paikalla tai saatavilla. Saat-
taa olla vaikea arvioida, mistd asioista laheinen kykenee itse suoriutumaan ja missa
han tarvitsee toisten apua. Laheinen voi kdyttaytymiselldan tehda rajojen asettamisen
vaikeaksi esimerkiksi syyllistamalld omaista tilanteestaan tai uhkaamalla vahingoittaa
itsedan.

Hyvinvoiva omainen jaksaa
paremmin kuormittavia
tilanteita ja pystyy myos
paremmin tukemaan
laheistd.

Omien jaksamisen rajojen pohtiminen ja niiden asettaminen on kuitenkin tarkeda. Sitd kannattaa harjoitella ja
kokeilla pienin, itselle sopivalta tuntuvin askelin. Rajojen asettaminen selkiyttaa myds omaisen, laheisen sekd
mahdollisen hoitotahon rooleja ja vastuita. On hyva miettid, mita konkreettisia asioita voi laheisensa hyvaksi tehda
uupumatta itse. Voisiko huolenpito olla auttamista kaytannon askareissa ja missa madrin? Tai laheisen kuuntelemista
ja rohkaisemista? Asioiden hoitamista yhdessa? Rajojen asettamisen vaihtoehtoja voi pohtia esimerkiksi ongelman-

ratkaisutyokalun avulla.

Tdrkedd on loytdd itselle sopivat
tavat tukea ja auttaa ldheistd
siten, ettd pystyy samalla
huolehtimaan omastakin
hyvinvoinnista.
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Hanki tietoa laheisen sairaudesta ja tukimahdollisuuksista.

Hae apua arkeen.

Pida huolta terveydestasi.

Muista rajata vastuusi ja luo riittavat rajat, joilla suojelet omaa jaksamistasi.

Jarjesta itsellesi omaa aikaa, tee itsellesi mukavia asioita ja ota aikaa
rentoutumiseen.

Paasta irti turhasta syyllisyydesta ja opettele myonteista ajattelutapaa.
Yllapida yhteyksia muihinkin ihmisiin, kuin sairastuneeseen laheiseesi.

Puhu ystavan kanssa.

ovat sinulle tarkeita.

Al jaa yksin. Hae itsellesi tukea omaistilanteeseen liittyvien kokemusten ja
tunteiden kasittelyyn esimerkiksi omaisyhdistyksen kautta. Samankaltaisessa
tilanteessa olevien ihmisten vertaistuki voi tarjota uusia nakokulmia ja auttaa
jaksamaan.

Hae tarvittaessa itsellesi apua keskustelemalla ammattilaisen kanssa
esimerkiksi omaisyhdistyksessa tai sosiaali- ja terveyspalveluissa.




Ongelmanratkaisun vaiheet

Ongelmien muuttaminen tavoitteiksi ja ratkaisuvaihtoehdoiksi auttaa hahmottamaan, mita itse
voi tehda tilanteen korjaamiseksi.

1. Mihin ongelmaan haluat ratkaisun?

2. Listaa alle kaikki mahdolliset ratkaisuvaihtoehdot.
3. Kirjaa sitten ylos kunkin ratkaisuvaihtoehdon oletettavat edut ja haitat.

Ratkaisu- Edut (+) Haitat (-)
vaihtoehto

4. Valitse mielestasi paras vaihtoehto ja tee suunnitelma, miten toteutat ratkaisun:
+ Tarvitsetko ratkaisun toteuttamiseen apua? Keneltd ja mita apua?
¢ Milloin toteutat ratkaisun (aikataulu)?
+ Mitd ratkaisun toteuttamiseen tarvitaan? (esim. rahaa, taitoja, tietoja)
¢ Mika voisi hairita ratkaisuvaihtoehdon toteuttamista? Miten nama voisi valttaa?

5. Jos ratkaisuvaihtoehto ei ollut toimiva, valitse listastasi seuraavaksi paras vaihtoehto, tee suunnitelma ja
kokeile sita.

18



“Vaihtoehtojen runsaus ylldtti ja
plussien ja miinusten listaaminen
auttoi hahmottamaan miten
haluan ldhted tilannetta
ratkaisemaan.”




Omaisen voimavarat jaksamisen tukena

Voimavaroilla tarkoitetaan hyvinvointia edistavia asioita, joista saat voimaa, iloa ja virkistysta tai
tekemisia joiden parissa rentoudut. Omien voimavarojen tunnistaminen ja niiden kayttoonottami-
nen on tarkeaa, silla niiden avulla kuormittavaa tilannetta kestaa paremmin. Mita enemman omai-
sella on seuraavia tai lisaksi muita voimavaratekijoita, sita pienempi riski hanelld on masentua ja
sita tyytyvaisempi han on elamaansa kuormittavasta tilanteestaan huolimatta.

Millaisia voimavarojen lahteita sinulla on?

Harrastukset ja mieleiset tekemiset

Ihmiset, joiden seurassa on hyva olla ja virkistya

Elamankokemuksen opettamat keinot selvita vaikeista tilanteista

Omia luonteenpiirteita tai taitoja, joiden avulla jaksat

Hyvinvointia tukevat elintavat

Kotiin ja ympdristoon liittyvid asioita, jotka tukevat jaksamistasi

Muita voimaa antavia asioita
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Mikali kuormitusta ja stressid aiheuttava asia on ratkaistavissa, kannattaa se ratkaista. Sopivaa ratkaisua voi pohtia
esimerkiksi ongelmanratkaisuty6kalun avulla. Mikali ongelmaan ei pysty itse vaikuttamaan, kannattaa keskittya
omiin voimavaroihin, keinoihin ja asioihin, joiden avulla kestaa stressaavaa tilannetta paremmin.

Pohdittavaksi:

Missa sinun jaksamisesi rajat menevat?

Mista merkeistd huomaat, etta olet liian kuormittunut?
Jos huomaat olevasi kuormittunut tai uupunut,

mita voit itse tehda hyvinvointisi edistamiseksi?

Miten saisit lisaa mahdollisuuksia edistaa hyvinvointiasi?
Voitko jattaa jonkin tekemista vahemmalle?

Mita voimaa ja iloa antavia asioita voit arjessa lisata?
Kenelta saat tukea?




i ole endii muita vaihtoehtoja, on
pakko alkaa huolehtimaan itsestd”
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Kriisisuunnitelma

Kriisitilanne voi tulla yllattden ja aiheuttaa hataannysta ja turvattomuutta. Kriisitilanteita voivat
olla esimerkiksi vakivaltatilanteet, ladkityksen laiminlyonti tai sairauden uudelleen puhkeami-
nen. Ennakkoon mietitty ja kirjattu kriisisuunnitelma auttaa toimimaan tilanteessa johdonmu-
kaisesti. Kaikilla osallistujilla tulee olla selkea kasitys, millainen suunnitelma kaikkiaan on.

Pvm.

Minka tilanteen varalle suunnitelma on tehty?

Mita tilanteessa tulee tehda? Kuka tekee? Milloin tekee?

1.

2.

Mita suunnitelman toteuttamiseksi tarvitaan? Miten niiden saatavuuteen varaudutaan?
O rahaa, minka verran?

O tietoa, mihin liittyen?

L1 apujoukkoja, keta?

[ puhelinnumeroita, mita?

Mita esteita kriisisuunnitelman toteuttamisessa voi ilmeta?

Miten ne voi valttaa tai voittaa?
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Hyvinvointisuunnitelma

Aloituspvm. Paattymispvm.

Mista huomaat voivasi hyvin?

Mitka asiat vahvistavat hyvinvointiasi?

Mita voit tehda itse hyvinvointisi vahvistamiseksi?

Kirjaa ainakin kaksi asiaa, jotka tuottavat sinulle hyvaa oloa, Montako kertaa viikossa?
ja joiden lisadmista arkeen voit harjoitella.

Mita tukea (tieto, taito, henkinen tuki) toivot muilta ja mista saat tata tukea?

Milloin ja keneen voit ottaa yhteyttd seuraavan kerran kun haluat keskustella tilanteestasi tai
hyvinvointisuunnitelmasi toteutumisesta?
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Mind annan itselleni luvan.

Minulla on lupa tuntea itseni
myds heikoksi ja vasyneeksi.

Minulla on lupa pyytaa
ja saada apua.

Minulla on lupa muuttua.

Minulla on lupa sanoa ei.

Minulla on lupa jamakditya.

Minulla on lupa olla oma itseni.

Minulla on lupa tuntea.

Minulla on lupa kokea iloa.

Minulla on lupa nauttia arjen pienista asioista.

‘*' | 1
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Oman alueen mielenterveysomaisyhdistys:




