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Sinulle,

omaishoitaja

Omaishoitosuhde on vuorovaikutuksellinen ihmissuhde, jossa seka
hoidettavan ettd omaishoitajan tarpeiden tulisi tulla huomioiduiksi.
Jokainen omaishoitotilanne on yksildllinen. Tarkeinta on 16ytaa itsel-
leen ja laheiselleen sopivat paivittdiset rutiinit seka sopivat tuen
muodot.

Laheisen hoitaminen saattaa herattaa voimakkaita ja ristiriitaisia
tunteita. Vaikka paallimmaisina tunteina olisivat rakkaus ja hellyys,
moni kokee samanaikaisesti myos avuttomuuden ja vihan tunteita.
Tunteiden viesteja on tarkeaa pysahtya kuuntelemaan. Kun hanka-
liksi koettuja tunteita, kuten pelko, suru, viha, hapea ja syyllisyys,
pystyy tunnistamaan ja nimeamaan, niiden voima heikkenee.

Taman kirjasen tarkoituksena on ehkaista tilanteita, jotka pitkaan jat-
kuneina voivat johtaa omaishoitajan uupumiseen ja sita kautta joko
itsensa tai hoidettavan laheisen kaltoinkohteluun.



Kirjaseen on koottu ajatuksia ja kokemuksia eri ikaisiltd ja monen-
laisissa omaishoitotilanteissa olevilta omaishoitajilta. Jokaisen osion
lopussa on kysymyksia, joita voit pohtia itseksesi tai keskustella
aiheista toisen omaishoitajan, ldheistesi tai ammattilaisen kanssa.

Kirjasen lopussa oleva TunneVaaka®-mittari on apuvéline, jonka
kysymysten avulla voit arvioida omien voimavarojen seka mielta pai-
navien huolten tasapainoa.



Omaishoitajan
roolit

Moniin rooleihin elamassa voi valmistautua huolellisesti, mutta
omaishoitajuus astuu eléamaan usein ennalta suunnittelematta.
Omaishoitoon liittyy aina elamanmuutos, joka koskettaa koko per-
hettd. Muuttuneessa tilanteessa joutuu sopeutumaan uudenlaiseen
tulevaisuuteen ja rooleihin.

Omaishoitajuus tulee eléamaan muiden, jo olemassa olevien ela-
manalueiden rinnalle. Rooli puolisona, vanhempana tai lapsena

on usein omaishoitajan roolia vahvempi. Lisaksi eldmassa voi olla
monia muita keskeisia rooleja esimerkiksi tyontekijana, ystavana tai
isovanhempana. Joskus eri osa-alueiden yhteensovittaminen voi
tuntua haastavalta. Kuinka sailyttaa rooli tasavertaisena puolisona,
kun hoitajan ja hoidettavan roolit tulevat osaksi parisuhdetta? Miten
yhteensovittaa aitiys tai isyys ja omaishoitajuus? Miten yhdistaa
tyontekijan rooli omaishoitajuuteen?

Roolien yhteensovittaminen vaatii oman elaman tarkastelua seka
usein myos tarpeellisen avun ja palvelujen etsimista. Kaikesta ei



tarvitse selviytya yksin. Eri roolit tuovat rikkautta elamaan ja mahdol-
lisuuksia itsensa toteuttamiseen, niin omaishoitajalle kuin hoidetta-
vallekin. Elamanalueiden valille syntyva tasapaino tukee jaksamista
omaishoitotilanteessa.

Totutut roolit muuttuvat

Monelle omaishoitajuus on tarkeaa ja merkityksellista, koska se
perustuu rakkauden tunteeseen. Silti omaishoitajuus voi tuntua vie-
raalta tehtavalta, jota ei itse ole valinnut. Kaikki eivat myoskaan koe
olevansa omaishoitajia, vaikka auttavat ja tukevat laheistaan.

Omaishoitajana joutuu usein ottamaan vastuuta uusista asioista,
kuten perheen ruokahuollosta, raha-asioista, palveluiden selvitte-
lysta seka |aheisen hoidosta. Jotkut opittavat asiat voivat tuntua
luontevilta, toiset raskailta ja jopa pelottavilta.

Toisinaan laheinen voi kokea hapeda omasta hoidettavan roolistaan
ja pyrkii sen takia torjumaan tarjotun avun ja tuen. Armollisuus seka
omaa etta toisen kipuilua kohtaan on tarkeaa.

Tunnen huolta, pelkoa, surua, epdvarmuutta, tur-
hautuneisuutta. Mutta myds rohkeutta ja rakkautta.
Ylpeytta siitd, ettd voin olla apunal

Omaishoitajuuteen kohdistuu monenlaisia odotuksia ja olettamuksia
seka omaishoitajalta itseltdan ettd muilta ihmisilta. Joskus lahipiirilta
tai ammattilaisilta tulevat odotukset, neuvot ja kommentit voivat
tuntua painostavilta ja omia ratkaisuja kyseenalaistavilta. Liian suu-
rilta tuntuvat vaatimukset saattavat nostattaa kiukun, vihan ja riitta-
mattdomyyden tunteita.



Toisinaan omaishoitajuuteen liitetddn mielikuvia sankaruudesta,
epaitsekkyydesta seka kaiken kestavasta rakkaudesta. Jos oma
kokemus on kaukana yleisesta ajatusmallista tai on vaikea asettua
mihinkdan ennalta tarjottuun muottiin, voi syntya tunne epaonnistu-
misesta. Ristiriitaiset tunteet ja odotukset saattavat kuormittaa huo-
maamatta. Laheisen ihmisen hoitaminen on usein antoisaa ja palkit-
sevaa, mutta toisaalta myds fyysisesti ja henkisesti raskasta.

Ensimmaiset tunteet, kun sairaus diagnosaoitiin, olivat
viha ja katkeruus. Miksi meille kéavi nGin? Ajattelin,
ettd kaikki loppuu tahan. Ihminen on kuitenkin yllGt-
tdvan mukautuvainen olosuhteisiin ja tilanteisiin.

POHDITTAVAKSI

. Minkalaisia omaishoitajuuteen kohdistuvia odotuksia ja
olettamuksia olen kohdannut?

. Minkalaisia odotuksia ja vaatimuksia asetan itse itselleni?
Voisinko luopua jostakin?

- Mihin rooleihin omaishoitajuus elamassani kytkeytyy?

. Onko jokin rooli jaanyt omaishoitajuuden myo6ta taka-alalle?
Minkalaisilla muutoksilla rooleja saisi paremmin tasapainoon?



Menneisyys

eldaa meissa

Menneisyyden hyvat ja huonot kokemukset vaikuttavat tapaamme
toimia laheisissa ihmissuhteissa. Kokemuksemme muokkaa-

vat arvojamme, seka sitd, kuinka suhtaudumme eldman kriiseihin.
Menneisyyden ikavat kokemukset voivat tulla esille elaman kriisiti-
lanteissa emmeka valttamattad heti ymmarra, misté kriisin aikaansaa-
mat tunteet kumpuavat. Tutustumalla menneeseen voimme |0ytaa
vastauksia oman elamamme kiperiin kysymyksiin. Eri elamanvaiheet
tuovat myds itsestamme esille uusia nakokulmia.

Vaikka omaishoitajaksi ryhtyminen ei ole aiheuttanut suurta kriisia,
on hyva muistaa, ettad toimimme uudessa roolissa aiemmin omak-
sumamme mallin mukaisesti. Olemmeko esimerkiksi oppineet, etta
toisilta voi pyytaa apua vai pitaako kaikesta selvita yksin, vaikka
hammasta purren? Olemmeko oppineet ilmaisemaan tarpeitamme
ja tunteitamme? Olemmeko oppineet pitamaan huolta omista
rajoistamme?

Toita on vield tehtavd, jotta padsen lapsuudessa ja
nuoruudessa opituista malleista eroon. Toisten
eteen uhrautuminen ja yksin selviGminen eivéat ole
kunnia-asioita. Minun pitdisi olla ihan itse elamani
tarkein ihminen, joka on ihan yht&a arvokas kuin
vammautunut mieheni.



Oman sukupolvemme aikana tapahtuneet yhteiskunnalliset muutok-
set tai vallalla olleet arvot ja normit vaikuttavat valintoihimme seka
tapaamme toimia. Aivan kuten ne ovat vaikuttaneet my&s vanhem-
piemme ja isovanhempiemme paatoksiin seka ratkaisuihin omana
aikakautenaan.

POHDITTAVAKSI

. Toistanko lapsuudenperheen toimintatapoja nykyisissa
ihmissuhteissani? Miten?

. Minkalaisia odotuksia ja velvollisuuksia minuun kohdistettiin
lapsuudenperheessani?

- Minkalaisia vuorovaikutusmalleja olen omaksunut
lapsuudenperheessani?



Tunteiden
tunnistaminen

Tunteet vaikuttavat kayttdytymiseemme, ne ovat reaktioita johonkin
itsesta tai ymparistostamme kumpuavaan arsykkeeseen. Tunteita voi
olla useita samaan aikaan, ja yksi tunne voi herattda toisen tunteen.
Tunteiden ja niiden aiheuttaman kaytoksen taustalla on inhimillisia
tarpeita, kuten esimerkiksi kuulluksi tulemisen, itsensa toteuttami-
sen, levon seka rakkauden tarpeet.

\Laytos

unhe
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Tarpeiden tunnistaminen tekee tunnereaktioista ymmarrettavia.
Tunteet eivat siis itsessaan ole hyvia tai pahoja. Kaikki kuuluvat
ihmisyyteen.

Tukahdutettuina tai itseltd kiellettyind tunteet saattavat vahvistua.
Kuormittavassa tilanteessa ne voivat purkautuvat pelottavana tai
satuttavana kaytoksena. Moni on oppinut jo lapsena piilottamaan
tunteitaan tai hdpeamaan niita. Erityisesti tallaisessa tilanteessa tun-
teiden nimedminen, tunnistaminen ja kanavointi rakentavalla tavalla
ei ole helppoa, mutta se on opittavissa oleva taito.

Tunnen suuttumusta, kun asiat ei ole mennyt halu-
tulla tavalla, surua |dheisen voinnin huononemi-
sesta. Itkua, jos olen ollut hyvin vésynyt, enka olisi
millaan jaksanut hoitaa hantd. lloa siitd, etta
olemme vield yhdessa.

Kokemus siita, etté on tullut kuulluksi ja ymmarretyksi voi auttaa sel-
viytymaan haastavista tilanteista. Kuulluksi tulemisen kokemus aut-
taa jasentamaan ristiriitaisia tunteita ja voi helpottaa niiden saatelya.

Ensimmainen puhelinkeskustelu oli kuin ikkunan
avaaminen raittiiseen ilmaan. Ensimmaisen kerran
uskalsin kertoa héapedstani, ettd en selvid Iahes
satavuotiaan hoitamisesta, olen ahdistunut ja
vihainen, ja ettd itken voimattomuuttani ja osaa-
mattomuuttani. Hapesin ja itkin. Ja kumma kyllg,
uskoin, kun tyéntekija sanoi, ettd minulla ei ole
mitaddn hdpedmistd.



Tunteiden

saatelykeinoja

Tunteiden saatelyn tarkoituksena on ymmartaa omia tunteita ja
oppia muuttamaan tunnetilaa rakentavan toiminnan avulla myon-
teiseen suuntaan. Joutuessamme tunteen valtaan kykymme ajatella
selkeasti heikkenee. Tunteen saateleminen auttaa meita tavoitta-
maan tietoisen mielemme ja mahdollistaa impulsiivisen kayttaytymi-
sen ehkaisyn.

Hankalissa tilanteissa asetan itselleni kysymyksen:
ent@pd jos tilanne olisikin toisinpdin, jos olisin itse
apua tarvitseva osapuoli, niin miten toivoisin itsedni
kohdeltavan. Tama auttaa varsinkin arkirutiineissa.

Olen joskus poistunut huoneesta ja toivonut, ettd
saan olla vahan aikaa yksin. Olen joskus todennut,
ettd hoitotapahtuma ei onnistuy, ja olen alkanut
tehdd jotain muuta tehtavad. Jokin ajan kuluttua
olen tehnyt hoidon loppuun.

1"



Keskustelen itseni kanssa, ettd toinen ei tee nain
tahallaan. Tama esim. pissa/kakkavahinkoja
siivotessa.

Yritan etsi@ kuluneesta paivasta joitakin positiivisia
asioita ja niitd ajattelemalla helpottaa oloani.

Koira on monesti mukanani, kun olen &idin luona. Se
karvakuono auttaa minua olemaan maltillisempi
ihminen. Sain myds ammattilaisen tukeaq, ja se auttoi
minua kdsittelemd&dn pahaa oloa ja uskomaan
silhen, ettd riitan tallaisena ja teen varmasti
tarpeeksi.

POHDITTAVAKSI

. Mita tunteita olen piilotellut ja tukahduttanut eniten
elamassani, miksi?

. Minka tunteen tunnistamisen koen vaikeaksi?

. Miten néin vanhempieni saatelevan tunteitaan, opinko heilta
tunnesaatelykeinoja?

- Millaisissa hetkissa tarvitsisin erityisesti itseni rauhoittelun
taitoja?



Kun tunteet
lyovat yli

Kaikki hermostuvat joskus ja etenkin elaméan kuormitus- ja muutos-
tilanteet voivat vaikeuttaa tunteiden hallintaa. Aggressio on osa
terveen ihmisen tunnemaailmaa. Aggressioon liittyy usein monia
muita voimakkaita tunteita, kuten vihaa, raivoa, hapeaa, kateutta,
mustasukkaisuutta, pettymysta, toivottomuutta tai surua. Aggressio
on itsessaan hyodyllinen tunne, silla sen avulla ihminen voi hah-
mottaa omat rajansa ja tarpeensa seka asiat, joita ei sieda tai
hyvaksy. Aggressio toimii my&s eteenpain vievana ja rakentavana
eldaméanvoimana.

Valilla tulee niin suuri viha ettd pelottaa. En tieda
mit& vihaan silloin. Kaikkea ja kaikkia. Suru on toinen
ja katkeruuskin joskus. Kateuttakin tunnen niita
kohtaan joilla on kaikki hyvin, vaikka ymmmarran, etta
on niitd suruja kaikilla. Pelkokaan ei ole vieras tunne.

13
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Kuuntele itseasi

Jotkut tilanteet hoidettavan ldheisen kanssa voivat aiheuttaa voima-
kasta artymysta ja tunteiden saatelyn vaikeutta. Esimerkiksi siirtyma-
ja pesutilanteissa omaishoitajan hermot saattavat olla koetuksella.
Asioiden uudelleen toistaminen kerta toisensa jalkeen arsyttaa keta
tahansa.

Kun tunteet ovat hyokyneet yli, seuraavat syyllisyyden tunteet
perassa: miten omalle rakkaalleen voi suuttua nain paljon tallaisesta
asiasta? Tunne itsessaan ei ole ongelma, vaan se, miten siihen kay-
toksellaan reagoi. On tarkeaa paasta omien tunteiden jaljille: mika
tilanteessa oikeastaan herattaakaan suurimman suuttumuksen?

Vasyneend aloin vastata puolisoni sadatteleviin,
aggressiivisiin tfurhautumisreaktioihin samalla
mitalla, huutamalla. Siitd olo vain huononi, molem-
milla. Syyllisyys kéytoksestdni painoi minua vield
alemmas, en osaaq, olen huono.



Tasapainoisessa tunne-elamassa ihminen kykenee saatelemaan ja
kanavoimaan aggression tunnetta ilman, ettd se purkautuu vahin-
goittavana kaytoksena itsea tai muita kohtaan. Jos haastaviksi
koettuja tunteita on joutunut eldméassaan tukahduttamaan, saat-
tavat ne kuormittavassa tilanteessa purkautua hallitsemattomana
kaytoksena, joka loukkaa, pelottaa tai vahingoittaa itsea tai toista
ihmista. Tallaista kaytosta kutsutaan kaltoinkohteluksi tai vakival-
laksi. Aggression tunne voi siis toimia paitsi elamanvoimana, myos
tuhovoimana.

Vihastumisen tunne ei itsessaan ole paha, vaan se, etta satuttaa
toista sanoin tai teoin. Hallitsemattomana aggressio voi johtaa vaki-
valtaiseen kaytokseen, mutta oikein kanavoituna se on elintarkeaa
kayttdvoimaa oman terveen erillisyyden kokemisessa ja rajojen
asettamisessa.

On tarkeda pysahtya ja hakea apua, jos omat tunteet ja kaytos ovat
kohtuuttoman suuria hoidettavan kaytokseen tai tekoon nahden.

POHDITTAVAKSI
. Koenko rajojani ylitetyn jollakin tapaa?
. Olenko huolehtinut riittavasti omasta jaksamisestani?

. Miten voisin ilmaista vihaani, turhautumistani tai pettymystani
niin, etten loukkaa toista?

15
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Haasteelliset tilanteet

Joskus hoidettavan laheisen kayttaytyminen voi tuntua hammenta-
valta ja haasteelliselta. Esimerkiksi levottomuus, oma-aloitteisuuden
vaheneminen, ahdistuneisuus, harhaluulot, seksuaalisen kayttayty-
misen muutokset, aggressiivinen kaytos ja monet muut kayttayty-
misen ja mielialan muutokset voivat tuntua pelottavilta. Ne myos
uuvuttavat omaishoitajan helposti.

Laheisen kayttaytymista pohdittaessa on hyva muistaa, etta haasta-
valta tuntuvan kayttaytymisen taustalla on syynsa, vaikka niita voikin
olla joskus vaikea ymmartaa. Léheisen sairaus tai vamma voi vaikut-
taa esimerkiksi hanen kykyynsa tulkita ympariston viesteja, ilmaista
itsedan ja saadella omia tunteitaan.

Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd omaishoitajan tulisi vain sie-
taa kaikenlaista kayttaytymista. Esimerkiksi laheisen aggressiivinen
kayttaytyminen voi pelottaa ja johtaa pahimmillaan molemminpuo-
liseen kaltoinkohteluun. Kaltoinkohtelu ja vakivalta on aina vaarin ja
loukkaus ihmisoikeuksia kohtaan. Sairaus ei koskaan tee vakivallasta
hyvaksyttavaa.

Omia tuntemuksia voi purkaa laheisten ja ammattilaisen kanssa ja
yhdessa 16ytaa ratkaisuja siihen, millaisin toimin sekd omaishoitajan
etta hoidettavan on mahdollista elaa hyvaa ja turvallista arkea.



ltsemyotatunto

Voidakseen hyvin, ihminen tarvitsee seka voimavaroja ettd myota-
tuntoa itsedan kohtaan. Itsemydétatunnon ydin on oman uupumi-
sen tai ikdvan olon huomaaminen ja pyrkimys sen lievittdmiseen ja
ehkaisyyn. Myotatuntoinen ihminen kohtelee itsedan ymmartavasti
ja ystavallisesti.

Saadakseen helpotusta omaishoidon arkeen on tarpeellisen avun
ja tuen lisdksi hyva tunnistaa, mika tuottaa itselle iloa ja hyvaa oloa.
Milla tavalla voi pitda huolta itsestdan ja omista tarpeistaan? Jos
aika ja voimat ovat kortilla, hyvaa oloa tuovat asiat voivat olla hyvin-
kin pienia. Olennaista on, ettd saa kokemuksen hetken hengahdyk-
sesta ja irtiotosta.

Minulla on lupa omiin tunteisiin, tarpeisiin ja
rajoihin. Minulla on myés vastuu ilmaista tunteeni
rakentavasti ja pitdd huolta itsestdni, rajoistani ja
jaksamisestani. Minun ei tarvitse endd koko ajan
olla saatavilla puolisolleni. Asioita voi tehda niin
monella tavalla. En endd murehdi asioita samalla
tavalla, kuin ennen. Pyrin vaikuttamaan, siihen mihin
voin vaikuttaa ja hyvdksyd sen, mihin ei ole
vaikutusvaltaa.

Pieni itsekkyys on hyvdksi.

17
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En tunnistanut itsessdni sitd mieletdntd vasymystd,
joka laukesi vasta kun mieheni siirtyi laitoshoitoon.
Siksip& kannustan kaikkia omaishoitajia huolehti-
maan omasta jaksamisesta. Ei tarvitse olla sankari
ollakseen hyvé omaishoitaja!l

POHDITTAVAKSI

.- Mitd mina tarvitsen, etta jaksaisin paremmin?

- Millaisia itselleni hyvaa tekevia tai iloa tuottavia asioita

arkeeni kuuluu talla hetkelld?

. Miten pidan huolta siita, ettd nama asiat pysyvat jatkossakin

elamassani?

. Minkalaisia pienia askeleita voisin ottaa muuttaakseni

haluamiani asioita?
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TunneVaaka®-
mittari

TunneVaaka® on Maria Akatemiassa kehitetty ennaltaehkaise-

van vakivaltatyon tyévaline pienten lasten aitien tunteiden tunnis-
tamiseen. Tama kirjanen on sovellettu omaishoitajien kayttoon.
TunneVaaka®-mittarin avulla voi tarkastella huolien ja voimavarojen
tasapainoa omassa eldmassaan.

Mieli puntarissa

Olemme tottuneita mittaamaan ja punnitsemaan fyysisia mitto-
jamme ja tarkkailemaan niiden avulla terveyteemme ja hyvinvoin-
tiimme liittyvia asioita. Yhta tarkeaa on kiinnittdd huomiota mielen
painoon. Tunteet ovat parhaimmillaan hyodyllisia asioita eldmassa,
eivat vahingollisia tai vaarallisia. Tarkeaa on tiedostaa ja tunnistaa
tunteitaan ja ymmartaa, mitd ne kertovat itsesta ja omista rajoista.

Psyykkinen paino

Psyykkista painoa, mielen painoa, ei ole konkreettisesti yhta yksin-
kertaista mitata kuin fyysista painoa. Usein haluamme ajatella psyyk-
kistd painoa kevyemmaksi kuin se onkaan. Tama voi liittya parjaami-
sen ja suorittamisen kulttuuriin, jossa ei aina ole helppoa myoéntaa,
ettd omaan jaksamiseen tarvitsee apua.



Mielen painoa voi pohtia vaaka-ajatuksen avulla. Jos poimit mieles-
tasi kaikki ajatukset, huolet, tunteet ja pelot, joiden huomaat aiheut-
tavan sinussa kuormitusta, miten syvaan vaaka painuu? Enta ilon
aiheet ja voimavarat — millaista tasapainoa ne tuovat vaakaasi?

Miten kdytan TunneVaaka®-mittaria?

Seuraavilla sivuilla on vaittamia, joilla punnitaan mielen voimavaroja
ja huolen paikkoja. Voimavaaka ja Huolivaaka antavat suuntaa ela-
man kuormitustilanteesta ja siitd, mika antaa voimaa.

Ohjeet Voima- ja Huolivaakojen tayttamiseen:

Merkitse ruksi jokaisen vaittaman osalta mielestasi sopivan vari-
seen laatikkoon. Vastaukset on merkitty eri vareillg, ja selitys kullekin
varille 16ytyy Voima- ja Huolivaakojen taulukosta.

Vastattuasi kaikkiin vaittamiin, laske yhteen saman varisella poh-
jalla olevat vastaukset ja merkitse summat vaakojen palloihin varien
mukaisesti.

Laske lopuksi yhteen Voima- ja Huolivaakojen vastaukset ja tarkas-
tele, kumpaan suuntaan vaaka on kallellaan, vai nayttaako se tasa-
painoiselta. Laske punaiseen ympyrdan yhteissumma punaisista ja
oransseista vastauksista ja vihredan yhteissumma keltaisista ja vih-
reista vastauksista.

Aloita

\/
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Voimavaaka

10 vaittdmaa - ruksit kussakin sarakkeessa lasketaan yhteen.
Ei  Harvoin Melko Lahes
usein  aina

1. Pystyn hyvaksymaan itsessani
erilaiset tunteet.

2. Kykenen jakamaan vastuuta
hoitotehtavista muiden kanssa.

3. Tunnen olevani arvokas.

4. Huolehdin jaksamisestani.

5. Olen itselleni armollinen.

6. Arjessani on ilonhetkia.

7. Tunnen vahvuuteni ja
hyédynnan niita.

8. Minulla on hyva tukiverkosto ja
saan riittavasti apua arjessa.

9. Suhtaudun yllattaviin muutoksiin
joustavasti.

10. Suhtaudun hoidettavaani
myotatuntoisesti.
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Huolivaaka

10 vaittdmaa - ruksit kussakin sarakkeessa lasketaan yhteen.

Ei Harvoin Melko Lahes
koskaan usein  aina

1. Koen yksinaisyytta.

2. Olen ahdistunut.

3. Minun on vaikea hillita itseani
suuttuessani.

4. Koen omaishoitajuuden
uuvuttavana.

5. Kaytan alkoholia tai laakkeita
turruttaakseni tunteeni.

6. Huudan tai tiuskin
hoidettavalleni.

7. Otteeni hoidettavaani ovat
kovakouraisia.

8. Koen osaamiseni riittamatto-
maksi omaishoitajana toimimiseen.

9. Torjun tai jatan hoidettavani
tarpeet huomiotta.

10. Karsin hoidettavani kontrolloivasta
ja/tai vihamielisesta kaytoksesta.
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Ala jad yksin

kg

Lopuksi lasketaan yhteen punaisen ja orassin (huolet) sekd
keltaisen ja vihredn (voimavarat) sarakkeen pistemdadarat.

Miltd vaakojen tasapaino nayttaa? Onko huolien puntari painavampi
kuin voimavarojen? Tai toisinpain?

Mikali Huolivaaka nayttaa huomattavasti painavammalta kuin
Voimavaaka, on tarkeda, ettd et jaa tunteidesi kanssa yksin.

Millaista apua toivoisit? Miten painolastia voisi keventaa?
On tarkeaa, ettd saat keskustella sinua huolestuttavista asioista jon-

kun kanssa. Usein jo pelkkd puhuminen keventaa oloa ja huomaat
ne asiat, jotka eldamassasi ovat hyvin.



Mista voit saada apua?

Omasta tilanteestaan kannattaa kertoa perheen kanssa tydskente-
leville ammattilaisille, esimerkiksi omaishoidon tuen tai kotihoidon
tyontekijoille. He auttavat tarvittavan tuen etsimisessa.

Tunne voimavarasi -hanke (2020-2022)

Tunne voimavarasi -hanke auttaa yli 60-vuotiaita omaishoita-
janaisia, jotka kayttavat tai pelkaavat kayttavansa vakivaltaa
omaishoitosuhteessaan.

Tunne voimavarasi -hanketta koordinoi Miina Sillanpaan Saatio.
Hankkeen paatyttya materiaalit |6ytyvat Miina Sillanpaan Saation
nettisivuilta www.miinasillanpaa.fi

Ensi- ja turvakotien liitto

Ensi- ja turvakotien liiton Nettiturvakoti auttaa vakivallan kaikkia osa-
puolia tarjoamalla heille tietoa, keskusteluapua seka tarinoita perhe-
ja lahisuhdevakivallasta ja siita selviytymisesta.

www.nettiturvakoti.fi

Maria Akatemia

Maria Akatemia auttaa kaikenikaisia naisia, jotka kayttavat tai pel-
kaavat kayttavansa vakivaltaa. Palvelut koostuvat puhelin- ja
chat-keskusteluista, yksilotyosta seka ohjatuista vertaisryhmista.
www.mariaakatemia.fi
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Miessakit

Miessakit ry:n Lyomaton linja tarjoaa apua miehille, jotka kayttavat,
ovat kayttaneet tai pelkdavat kayttavansa vakivaltaa laheistaan koh-
taan. Tydbmuotoina ovat yksilo- ja paritapaamiset seka ryhmat joko
kasvokkain tai verkkovalitteisesti.

Vakivaltaa Kokeneet Miehet -toiminta tarjoaa keskusteluapua vaki-
valtaa kokeneille miehille puhelimitse, séhkopostilla, yksilotapaami-
sissa ja ohjatuissa vertaisryhmatapaamisissa. www.miessakit.fi

Nollalinja

Nollalinja auttaa kaikkia, jotka ovat kokeneet henkista, fyysista tai
seksuaalista vakivaltaa tai sen uhkaa ldheisessa ihmissuhteessaan.
Maksuttomaan auttavaan puhelimeen 080 005 005 voi soittaa mihin
kellonaikaan tahansa, vuoden jokaisena paivana. Chat-palvelu aut-
taa arkisin. www.nollalinja.fi

MIELI ry

MIELI Suomen mielenterveys ry tarjoaa kriisiapua puhelimitse,
kasvokkain, vertaisryhmissa ja verkossa. Kriisipuhelin 09 2525 0111
paivystaa ympari vuorokauden joka paiva. www.mieli.fi

Omaishoitajaliitto

Omaishoitajaliitto ja sen paikallisyhdistykset tarjoavat tietoa ja neu-
vontaa, vertaistukea seka virkistysta omaishoitajille. Valtakunnallinen
omaishoidon neuvontapuhelin 0800 390 229 ja Kysy omaishoidosta
-chat |6ytyy nettisivuilta. www.omaishoitajat.fi



Pida huolta itsestasi.

Pyyda apua ajoissa.

Mista aikaa itselle?

Mik3 tekeminen tuo sinulle
voimaa ja hyvaa mielta? Tee joka
paiva jotakin, mika antaa iloa.
Se voi olla pienikin asia.

Kuka auttaa?

Jos tarvitset arjen hoitotehtéviin

tukea, pyyda apua oman alueesi

sosiaali- ja terveyspalveluista tai
Iaheisiltasi.

Tiedosta, mita kaikkea
hyvaai sinulla ja sinussa on.

Nae hyva itsessasi
ja ymparillasi.

Tee lista hyvista ja rakkaista
asioista eldmaéssasi. Laita lista
jaakaapin oveen ja lue se

joka paiva.

Oma voimakenttani

Al3 jaa yksin.

Tapaa muita
ihmisia.

Tapaa muita samassa elamanti-
lanteessa olevia. Tarkista paikalli-
sen omaishoitoyhdistyksesi
toiminta ja tapahtumat.




Omaishoitajuus herattda monenlaisia tunteita. Joitakin
tunteita on helppo néyttas, toisia voi haluta piilottaa. Kaikille
tunteille ei valttamatta 16yda heti sanoja tai ilmaisukeinoja.

Taman kirjasen tarkoituksena on ehkaista tilanteita, jotka
pitkaan jatkuneina voivat johtaa omaishoitajan uupumiseen
ja sita kautta joko itsensa tai hoidettavan laheisen
kaltoinkohteluun.

TunneVaaka®-mittari on tarkoitettu tydkaluksi kaikille
omaishoitajille. Mittarin avulla voi arvioida omien
voimavarojen seka mieltad painavien huolten tasapainoa.
Mittari sopii my6s puheeksi ottamisen vélineeksi
ammattilaisille, jotka tyossaan kohtaavat omaishoitajia.

Tunne voimavarasi -hanke oli Miina Sillanpaan Saation,
Maria Akatemian, Kuntoutussaation ja Omaishoitajaliiton
yhteishanke, jota koordinoi Miina Sillanpaan Saatio.
Hanketta rahoitti sosiaali- ja terveysministerio.
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