Omaishoitajan
hyvinvointi ja
jaksaminen

Keski-Suomen Omaishoitajat ry




Muutokseen sopeutuminen

* Omaishoito tuo mukanaan
elamanmuutoksen, joka vaikuttaa koko
perheen elamaan.

* Omaishoitoon liittyy myos asioita, joihin
emme aina pysty itse vaikuttamaan

* Kaikki reagoivat elamanmullistuksiin eri
tavoin.

* On hyva muistaa, etta sairastuminen ei
maarita ihmista kokonaan. Jokaisessa
meissa on paljon hyvaa sairaudesta
huolimatta.




Muutokseen sopeutuminen

* Elamassa jokainen kohtaa kriiseja

e Kriisin voi aiheuttaa esimerkiksi oman
laheisen vakava sairastuminen tai
vammautuminen

* On normaalia surra, pelata ja ahdistua,
kun laheinen sairastuu/vammautuu.

 Kriisista selviytyminen on yksil6llinen
prosessi, johon vaikuttavat mm.
aiemmat elamankokemukset,
sosiaalinen verkosto ja temperamentti.




Akillinen kriisi voidaan jakaa neljdin vaiheeseen:

Shokkivaiheessa ihminen ei viela kasita tapahtunutta ja voi lamaantua tai reagoida voimakkaasti.
Shokkivaihe alkaa heti tapahtuman jalkeen.

Reaktiovaiheessa ihminen alkaa vahitellen tulla tietoiseksi siita, mita on tapahtunut ja mita se merkitsee.
Reaktiovaiheessa ihminen haluaa yleensa puhua jarkyttavasta kokemuksestaan muiden kanssa.
Reaktiovaiheessa tunteet voivat olla voimakkaita.

Kasittelyvaiheessa ihminen alkaa pikkuhiljaa hyvaksya sen, mita on tapahtunut. Vaiheen aikana voi olla
esimerkiksi muisti- ja keskittymisvaikeuksia tai ihmissuhteista vetaytymista.

Uudelleen suuntautumisen vaiheessa kriisi alkaa pikkuhiljaa muodostua osaksi omaa
elamantarinaa. Elamanilo palaa hiljalleen. Ihminen voi saada jopa lisaa voimavaroja.




tokseen sopeutuminen - resilienssi

* Resilienssi on prosessi, joka auttaa
selviytymaan vaikeuksista ja
sailyttamaan toivon.

Siihen sisaltyy tunne, etta elamassa on
jokin tarkoitus ja siita loytyy
mielekkyytta.

* Yksi avaintekija on toimijuus: vastuun
ottaminen itsestaan ja pyrkia tekemaan
asioita, jotka auttavat selviamaan ja
kestamaan.

Resilienssi vahvistuu ian myota, kun
kohtaa uusia ja yllattavia tilanteita, joista
taytyy selviytya.




Muutokseen sopeutuminen - resilienssi

Pyyda ja tarjoa apua: Elaman muutokset vievat voimavaroja,
jolloin avun saaminen on tarkeaa. Avun pyytaminen,
antaminen ja vastaanottaminen ovat tarkeita resilienssitaitoja.

Luota selviytymiskykyysi: Haastavissa elamantilanteissa on
taitoa miettia, mika on riittavan hyva ja saastaa voimavaroja.

Suojaa mielenterveyttasi: Palautuminen, uni ja ravinto, e N e —
ihmissuhteet ja tunteet, vapaa-aika, luovuus ja liikkkuminen,
kaikkiin voit itse vaikuttaa ja pyytaa apua.

Muistuta itsedsi aiemmista selviytymisistasi: Vahvista

itsedsi muistelemalla miten olet selviytynyt menneisyydessa
haastavista elamantilanteista.




Tunteet

Omaishoito tuo mukanaan erilaisia
tunteita, myads vaikeita.

Tunteet voivat olla ristiriitaisia. Rakastat
|aheistasi, mutta samaan aikaan vihaat
hanen sairauttaan.

Muistuta itseasi, etta kaikki tunteet ovat
sallittuja. Ei ole olemassa oikeita tai
vaaria tunteita.

Myds laheinen kay lapi omaa
sairastumistaan/vammautumistaan
kokien monenlaisia tunteita.
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Tunteet

e Kun tunnistaa omat tunteet,
ymmartaa itseaan paremmin.
Silloin on helpompi ymmartaa myaos
toisia ja heidan tunteitaan.

e Kaikki tunteet kertovat tarkeista
asioita. Toisia tunteita voi olla
vaikeampi hyvaksya kuin toisia.

* Tunteita voi oppia tunnistamaan,
kasittelemaan ja saatelemaan.




Oma hyvinvointi

* Muutokseen sopeutuminen vie
voimavaroja, jolloin oma hyvinvointi
saattaa helposti jaada taka-alalle.

* Vastuu laheisesta ja arkisten
asioiden hoidosta vie aikaa ja
voimia, mutta tuo myos uutta
sisaltoa elamaan.

* Huolehtimalla itsestasi
ennaltaehkaiset liiallisen
kuormituksen ja uupumisen
syntymista.
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Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa
pienilla paivittaisilla asioilla.

Jokainen tarvitsee valilla omaa aikaa
ja hengahdyshetkia arjen keskella.

Kun huolehdit siita, etta arkeesi
mahtuu hengahdyshetkia ja sinulle
tarkeita asioita, jaksat olla paremmin
my0s laheisesi tukena ja toimia
omaishoitajana.




Oma hyvinvointi

Myds omaishoitajalla on oikeus omiin
hetkiin, palautumiseen ja lepoon.

Et laiminlyo tehtavaasi
omaishoitajana, vaikka jarjestat valilla
aikaa itsellesi.

Oman ajan jarjestaminen ei
valttamatta aina ole helppoa, mieti

tueksi apua laheisilta tai palveluista.

Anna itsellesi lupa nauttia omista
hetkistasi vaikka se ei aina tuntuisi
helpolta.



Oma hyvinvointi

* Omista rajoista on tarkea muistuttaa
itseaan.

* Laheisesta ihmisesta huolehtiminen
saattaa tayttaa koko elaman.

* Omaishoitajalla on muitakin rooleja
kuin omaishoitajuus.




Perhe Palvelut
Ammattilaiset ja tuet

Naapurit/
Sosiaalisen tuen tuttavat

Ystivit lahteitd

Terapia

Sukulaiset Vertaisryhmit




Stressi

Jokaisen elamassa on ajoittain stressia ja jokainen kokee sita
omalla tavallaan.
Stressin tunnistaminen ja sanoittaminen auttavat sen hallinnassa.
Stressi ei ole pelkastaan kielteinen asia vaan voi olla myds hyvaksi.
- Lyhytkestoinen stressi tehostaa toimintakykya
- Stressijarjestelmamme auttaa selviytymaan haasteista ja
hankalista tilanteista
Pitkaan jatkuessaan stressi voi vaikuttaa terveyteen.
- Voi tuntua niin fyysisina kuin psyykkisina oireina
Onkin tarkea erottaa toisistaan kuormittava stressi ja toisaalta
energiaa antava stressi.




Tunnista stressin oireet

 Tunne - elaman muutokset
- Jannittyneisyys

- Ahdistuneisuus

- Rauhattomuus

- Artymys

- Mielialan vaihtelut

- Masentuneisuus

- Pettymyksen tunteet




Tunnista stressin oireet

* Kognitiiviset muutokset eli tiedon kasittelyyn/ajatteluun liittyvat
muutokset
- Muistin patkiminen ja asioiden unohtelu
- Vaikeus tehda paatoksia
- Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikentymista




Tunnista stressin oireet

* Fyysiset muutokset eli kehon reagoiminen stressiin
- Sykkeen kohoaminen
- Rytmihairiot
- Paansarky, huimaus
- Verenpaineen nousu
- Vatsaongelmat
- Unihairiot
- Vasyneisyys




Hyvinvoinnin kannalta
olennaisia perusasioita ovat uni,
ravinto, lilkunta ja
lepo/rentoutuminen eli
palautuminen.

Tarkeita ovat myds sosiaaliset
suhteet ja mielekas tekeminen.

Mielenterveyden kasi

Ihmissuhteet
Ravinto ja 6 ja tunteet

ruokailut
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Lepo ja Liikunta

rentoutuminen ja kehosta
» - huolehtiminen

Arvot ja i
paivittaiset Harrastukset
valinnat ja luovuus
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Suomen Mielenterveys ry




Mielekas arki

* Teetko riittavasti asioita, joista nautit?
Millaisesta tekemisesta nautit?

* Elama on tasapainottelua kuluttavien
ja voimaa tuovien asioiden valilla. Jos
asiaan ei kiinnita huomiota, saattaa
vaaka huomaamatta kallistua
kuluttavien asioiden puolelle.

* Monet arkiset asiat kuluttavat akkuasi.
Kaikkia kuormittavia tekijoita et voi
kuitenkaan poistaa.

 Pohdi mitka asiat voisivat antaa sinulle
uutta virtaa? Enta mika sita kuluttaa?




uista ladata akkusi




I Apu ja vertaistuki

e Kun elamassasi on vaikea

tilanne, on hyva kuulostella
omia rahkeitaan.

Yksin ei tarvitse parjata.
Avun vastaanottaminen ei
ole heikkouden vaan
vahvuuden merkki.

Kriisista selviytymista voi
helpottaa mm. puhumalla
ja ottamalla tukea vastaan.

e \ertaistuesta voi saada

helpotusta ja ymmarrysta
omalle tilanteelleen
kohdatessa muita samassa
tilanteessa olevia.

Vertaistuki voi auttaa
jaksamaan kun huomaa

ettei ole yksin tilanteensa
kanssa




I Keski-Suomen Omaishoitajat ry

* Yhdistys kaikille 1aheistaan
hoitaville ja omaishoitajille
seka kaikille joita
omaishoitajuus jollain tavoin
koskettaa.

Tavoitteena parantaa
omaishoitajien asemaa seka

tarjota tietoa, tukea ja
virkistysta.

Toimii Keski-Suomen alueella
ja on valtakunnallisen
Omaishoitajaliitto ry:n
jasenyhdistys.
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OmaisOiva-toiminta

OmaisOiva-toiminta on
sosiaali- ja terveysministerion
rahoittamaa ja
Omaishoitajaliiton kehittamaa.

Valtakunnallista toimintaa, jota
useissa omaishoitaja
vhdistyksissa.

Toteutetaan koko Keski-
Suomen alueella lahella
omaishoitajia.

Toiminta tarjoaa tietoa,
ohjausta ja vertaistukea.
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