KUINKA SINA VOIT?

Omainen, Sinulla on kadessasi lomake, joka kasittelee mielen-
terveysomaisen henkista hyvinvointia. Lomake koostuu kolmesta
osiosta: stressitekijoista, suojaavista tekijoista ja tunteista.
e Stressitekijat ovat kuormitusta lisaavia tekijoita.
e Suojaavat tekijat puolestaan ovat kuormituksen vaikutuksilta
suojaavia tekijoita.
e Tunteet liittyvat omaisena olemisen esiin nostamiin
tunnekokemuksiin seka naiden kasittelyyn.

Omaisen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat ovat jokaisen kohdalla
yksilolliset, niiden vaikutus hyvinvointiin on myos yksilollista.
Kysymysten tarkoituksena on heratella Sinua pohtimaan tilannet-
tasli ja sen vaikutusta omaan hyvinvointiin. Kysymyksia el ole pis-
teytetty tai arvotettu. Lomakkeen toisella puolella on yleistietoa
kasitellyista aiheista.

Kysymyksiin on annettu “Kylla“- ja "Ei"-vastausvaihtoehdot. Ihmi-
sen kokemukset eivat kuitenkaan aina ole nain yksiselitteisia.
Mikali vastausvaihtoehdot eivat riita kuvaamaan tilannettasi tai
tuntemuksiasi, voit selventaa vastaustasi esimerkiksi vapaan teks-
tin avulla. Jos kysymyksiin vastaaminen tuntuu lilan vaikealta tail
herattaa voimakkaita tunnereaktioita, Sinun on mahdollista ottaa
yhteytta FinFamin omaistyontekijaan.
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STRESSITEKIJAT

TUNTEET

KUINKA SINA VOIT?

Rastita jokaisen kysymyksen kohdalla vaihtoehto, joka vastaa parhaiten tilannettasi.

KYLLA
El

Onko sairastunut perheenjasenesi tai onko suhteenne laheinen?

Onko useampi kuin yksi laheisesi sairastunut?

Aiheuttaako laheisen tilanne Sinulle ylimaaraista tai jatkuvaa huolta?

Rajoittaako sairaus laheisen toimintakykya, hoidatko asioita laheisesi puolesta?

Oletko vastuussa laheisesi arjesta ja parjaamisesta?

Sitooko laheisen auttaminen Sinua niin paljon, etta omat asiat jaavat hoitamatta?

Tunnetko, etta olet joutunut luopumaan liian paljosta laheisesi sairastumisen vuoksi?

Kuormittaako laheisen tilanne talouttasi?

Koetko olevasi vasynyt tamanhetkiseen tilanteeseen?

Onko Sinulla huonommuuden tunnetta?

Onko Sinulla vaikeuksia sisaistaa uusia asioita tai tehtavia?

Onko Sinulla avuttomuuden tunnetta?

Voitko pyytaa keneltakaan apua tilanteessasi?

Onko laheisesi saanut diagnoosin?

Tiedatkd, mita laheisellesi tapahtuu ja kuinka hanta hoidetaan?

Tiedatko, mika on Sinun roolisi omaisena?

Onko laheisen hoitotaho tiedustellut Sinun jaksamistasi?

Tunnetko omien voimavarojesi olevan riittavat?

Uskallatko tehda itseasi koskevia paatoksia, oman etusi mukaisesti?

Onko Sinulla oman elamasi suhteen paatosvaltaa?

Onko Sinulla keinoja muuttaa tilannetta?

Onko Sinulla luotettavia laheisia, joiden kanssa pystyt keskustelemaan tilanteestasi?

Koetko, etta laheisesi tukevat Sinua?

Huolehditko fyysisesta kunnostasi, esim. harrastus, hyotylitkunta?

Onko Sinulla mahdollisuuksia toteuttaa itseasi?

Jos olet tyoelamassa, saatko tyostasi mielihyvaa?

Kuuluuko arkeesi asioita, jotka tuottavat Sinulle iloa?

Nautitko arjen pienista asioista?

Uskotko omiin kykyihisi?

Arvostatko itseasi?

Naetko tulevaisuutesi positiivisena?

Koetko olevasi syyllinen laheisesi sairastumiseen?

Hapeatko laheisesi sairautta?

Oletko tuntenut vihaa sairastunutta laheistasi kohtaan?

Koetko, etta muiden elama on helpompaa kuin omasi?

Tunnetko kateutta heita kohtaan, jotka eivat ole kokeneet samankaltaista tilannetta?

Pelkaatko tulevaisuutta?

Pelkaatko laheisesi tilanteen huononemista?

Oletko surullinen?

Oletko surrut muuttunutta elamantilannetta?

Uskallatko nayttaa tunteesi itsellesi ja muille?

Onko Sinulla keinoja kasitella tunteitasi?

Tunnetko laheistasi kohtaan rakkautta, laheisyytta, intohimoa tai kiintymysta?
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STRESSITEKIJAT JA SUOJAAVAT TEKIJAT

Mielenterveyteen vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset tekijat. Sisaiset tekijat ovat henki-
loon itseensa liittyvia asioita. Ulkoiset taas ymparistoon ja olosuhteisiin liittyvia
tekijoita. Nama tekijat voidaan jakaa mielenterveytta suojaaviin ja sita heikentaviin
tekijoihin. Suojaavat tekijat kannattelevat ja edistavat mielenterveytta, kun taas
stressitekijat altistavat mielenterveyshairioille.

Mielenterveysomaisilla riskitekijat liittyvat huolenpitotilanteeseen ja voivat aiheut-
taa omaiselle kuormittumista ja stressia. Stressitekijat voivat muodostua esimer-
kiksi sairastuneen laheisen toimintakyvysta, kayttaytymisesta, sairauden aiheutta-
mista rajoitteista ja tuen tarpeesta seka omaisen huolenpitoon kayttamasta ajasta.

Omaisen kuormituksen tunnistaminen ja siihen ajoissa puuttuminen on ensi-
arvoisen tarkeaa. Kuormituksen oireita ovat unihairiot, keskittymiskyvyttomyys,
artyneisyys, hermostuneisuus, ahdistuneisuus, paihteiden vaarinkayttdé ja
ruokailutottumuksien muutokset. Kuormituksen hallintakeinoja ovat ihmissuh-
teet, terveelliset elaman tavat, haaveiden tai tavoitteiden asettaminen, stressia
atheuttavien asioiden valttaminen, huumori, harrastukset ja henkiset arvot.
Omaisen on hyva tunnistaa omat rajansa.

TUNTEET

Laheisen sairastuminen aiheuttaa monenlaisia, ristiriitaisiakin tunteita. Samassa
hetkessa voi kokea yhta aikaa vastakkaisiakin tunteita: iloa ja surua, katkeruutta ja
kiitollisuutta tai vihaa ja rakkautta. Kaikki tunteet ovat sallittuja.

Laheisen huolenpitoon liittyvien tunteiden ilmaisu vol olla vaikeaa. Usein vain
myonteiseksi koetut tunteet tuodaan esille. Omaisen huolenpidon sitovuus voi
herattaa tunteita, joita on vaikeaa hyvaksya. Kielteisia tunteita el valttamatta
nayteta ulospain.

Omalla kayttaytymisella omainen pyrkii vaikuttamaan myods sairastuneen laheisen
tunteisiin, ennakoiden taman tarpeita. Omien tunteiden ja niiden ilmaisun saate-
lylla omainen pyrkii tukemaan sairastuneen laheisen hyvaa oloa ja valttamaan
mielipahan aiheuttamista. Omaisen voi olla vaikeaa erottaa omia tunteitaan lahei-
sen tunteista, silla laheisen tunnetilaa luetaan omien tunteiden lapi.

Omaisella pitaa olla mahdollisuus kasitella ja purkaa omia tunteitaan. Oman jaksa-
misen kannalta on merkittavaa, etta omaisella on aikaa ja ihmissuhteita, joissa ka-
sitella tunteitaan. On tarkeaa, etta kosketus omiin tunteisiin ja tarpeisiin ei katoa.

Lomake on toteutettu opinnaytetyona
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