


Tama opas
Tama opas auttaa sinua selviytymaan silloin, kun
pitkaaikainen sairaus on tullut osaksi elamaasi.

Opasta voi kayttaa, kun sairaus on vasta uusi
tuttavuus tai yhta hyvin, kun diagnoosin

saamisesta on jo vuosia.

Olet tehnyt rohkean valinnan tarttuessasi tahan
oppaaseen, hyvia lukuhetkia!
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Milloin tarvitsen ammattiapua?




Miten mina sairastuin?

Tieto sairastumisesta voi olla helpotus tai kauhistus tai mita
tahansa silta valilta. Kaikenlaiset reaktiot ovat normaaleja ja
jokaisella omanlaisiaan.

Milta diagnoosin
saaminen sinusta
tuntui?

Reaktioosi vaikuttavia asioita:

o Mita tiedat sairaudestasi?

« Tunnetko tai tiedatko jonkun
sairastuneen? Miten hanella menee?

« Onko sairauteesi toimivia hoitoja ja
miten Nnopeasti ne auttavat?
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«  Miten kaikki alkoi? Kehittyivatko oireet
pikkuhiljaa vai rytinalla?

SEHES 5.0« Olivatko oireesi lievia vai vakavia?

« Osasitko aavistaa vai yllatyitko taysin?

Tilaa oy,
Yatuksiyfe,,,

«  Miten eldmassasi menee muuten?

o Mitka asiat sujuvat hyvin ja mitka
ovat pielessa?

o Keitd on ymparillasi?

« Kuinka vanha olet?
« Millainen ihnminen olet luonteeltasi?

« Mita kaikkea elamassa on ehtinyt
tapahtua tahan mennessa?




Mielesi yrittid sopeutua uuteen tilanteeseen
yllattavilldkin tavoilla

Jos sairastumisestasi on vasta vahan aikaa, olo saattaa olla aika sekava. Voi olla, etta mielesi
yrittaa ottaa aikalisan kieltamalla koko asian tai sitten paahasi ei mahdu mitaan muuta kuin
sairastuminen.

Olo voi olla levoton ja tavalliseen arkeen keskittyminen mahdotonta. Rentoutuminen ja
nukkuminen voi olla vaikeaa.

Mieli voi pyorittaa kerta toisensa jalkeen sairastumiseen liittyvia hetkia, miksi-kysymyksia ja
pohdintoja siita, olisiko jotain voinut tehda toisin.

Tunteet voivat vaihdella laidasta laitaan: epauskoa, pelkoa, epavarmuutta, syyllisyytta,
helpotusta... Voi myos tuntua taysin tunteettomalta ja sekin on normaalia.
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Miten mina sopeudun?

Eiole olemassa yhtd oikeaa tapaa sopeutua pitkdaikaiseen sairauteen.

Joku haluaa puhua aiheesta jokaisen kuuntelemaan suostuvan kanssa ja etsia vimmatusti
tietoa. Toinen taas haluaa olla omissa oloissaan ja keskittya mihin tahansa muuhun kuin

sairauteen.

B Millaisia
o hoidot tulevat
/ LEL . olemaan?
sairaudestani
tiedetdcdn..?

vaikuttaa
oireisiin?

Miksi tdstd
tdytyy koko ajan

Tulee mitd jauhaa?

tulee, eldmd
jatkuu.
Ainiin,
tdytyy paikata se
pyordnrengas...

Arvaa, mitd
juuri kuulin?

Kiitos, ett&

jaksoit
kuunnella.

hirveda!

Mita sina
tarvitset?

Miten mind
selvidin tasta?

Kaikkion \

menetetty.




Mihin voin vaikuttaa? Minun selviytymiskeinoni

Sairaus tuo mukanaan paljon ep&varmuuttaia asioita’joihin pystyt Sairastumisen aiheuttamat reaktiot Itsessa Ja muissa usein tasaantuvat ajan kanssa. Toisaalta

. sof se . ne voivat nousta uudestaan pintaan kun elamassa tai sairastamisessa tulee uusia vaiheita ja
vaikuttamaan vahdn tai et ollenkaan.

muutoksia. Onneksi omaan oloon voi kuitenkin koko ajan vaikuttaa monella keinolla.
Pysahdy hetkeksi miettimaan, mihin pystyt todella itse vaikuttamaan ja keskity niihin. ) ) L ) i e L o . .
K . . . o . Hyvat keinot eivat vahingoita ketaan eivatka aiheuta lisda ongelmia. Valtettavat keinot
Ei kannata tuhlata aikaa tai energiaa asioihin, joita et voi muuttaa. ) ) ; - o

helpottavat oloa korkeintaan hetken aikaa, mutta saattavat pidemman paalle huonontaa

tilannetta.

Miten sinun selviytymiskeinosi toimivat? Kun olet stressaantunut, voisitko
kokeilla jotain uutta esimerkiksi alla olevalta listalta?

En voi vaikuttaa

Sairauteni aiheuttamat rajoitukset

Miten muut suhtautuvat

Miten muut toimivat

o Itsen laiminlyénti (levon,

Mit4 sairaus tuo tullessaan | syomisen, liikkunnan,

S 4 * Aikalisd hoitotoimenpiteiden)
Millaisia hoitoja on tarjolla e
o Rauholttavat a}atukset ° Kielteisten aiatusten
‘, o ok tt e Toiselleihmiselle jatkuva pydrittaminen
oIn vaikuttaa puhuminen e  Muiden syyttely
Kes’“ty n ndihin! e Liikkuminen ‘ e Liiallinen herkuttelu tai

Oman osuuteni tekeminen sairauteni hoidossa o Kirjoittaminen syomisen rajoittaminen

Avun pyytaminen kun sita tarvitsen e Piirtiminen e Raivoaminen

(] . . ca
‘ Sntei o ‘ e Asioiden tai ihmisten
Hyvien, myonteisten asioiden huomaaminen e Musiikin kuuntelu . Naen .
_ - - ‘ _ - vahingoittaminen
Omien toiveideni ja ajatusteni kertominen toisille . ..
e  Rentoutumisharjoitus
e Pdihteet

Omaan asenteeseeni ja kaytdkseeni .
e Tosiasioiden

o - o o . o Tosiasioiden kieltdminen
ltsestani huolehtimiseen ikani mukaisesti kohtaaminen ja kdasittely

javdlttely

o Tunteiden hyviksyminen e Tunteiden

o  Kouluun, harrastuksiin ja tukahduttaminen

muuhun arkeen palaaminen - .
e FEristdytyminen

o Luontoon meneminen

e Liiallinen uppoutuminen
sairauteen




Minun tunteeni

Sairastumisen herattamat tunteet voivat tuntua raskailta, kummallisilta tai vaarilta. Olo voi
olla jotenkin epamaaraisen hankala, ilman etta tietaa itsekaan, mista on kyse.

On ymmarrettavaa yrittaa ohittaa tunteet ja toivoa niiden haviavan. Se on kuitenkin yleensa
mahdotonta, koska varsinkin voimakkaat tunteet vaikuttavat meihin kaikkiin — halusimme tai
emme.

Tunteisiinsa kannattaakin tutustua, vaikka se vaatii harjoittelua, niin kuin mika tahansa taito.
Vaikea olo helpottuu usein jo silla, kun hetken miettii, mita tuntee juuri nyt. Olennaista on
hyvaksya omat olonsa sellaisina kuin ne ovat, vaikka ne tuntuisivat itsesta tai toisista kuinka
oudoilta tahansa.

Myédtatuntoinen suhtautuminen itseen ja omiin vaikeuksiin auttaa voimaan paremmin. Mieti,
miten kohtelisit ystavaasi vastaavassa tilanteessa ja ole itsellesi yhta lempea.

Seuraavilta sivuilta loydait lisdd vinkkejd tunteiden kanssa pdrjdadmiseen.




Anna tunteelle nimi

Yleensa tunteita on useampi samaan aikaan. Ne myos vaihtelevat
voimakkuudeltaan.

o Mita kaikkea tunnet juuri nyt?
« Kuinka vahvoja tunteet ovat asteikolla 1-10?

Hybddynna edellisen sivun tunnemaailmanpyoraa!

unnustele tuntemuksia

Oman kehon tarkkailu voi helpottaa tunteiden nimeamista ja sita kautta omaa oloa.
« Millaisia tuntemuksia sinun kehossasi on?
«  Mita mielessasi samanaikaisesti liikkuu?

«  Huomaatko tietynlaisen tuntemuksen toistuvan tietyissa tilanteissa, kuten
sairaalaan mennessa, tulevaisuutta ajatellessasi tai yksin jaadessasi? Mika tama
tunne voisi olla?

Raskas olo
koko kehossa Pddnsdrky,
- pettymys, kiristys pddn
° alakulo, suru? alueella
- viha, raivo,
’ jénnitys?

o..
(]

Levoton olo.

syddmen tykytys Paineen tunne
- hermostuneisuus, kurkussa tai
jannitys? rinnalla
- ahdistuneisuus,

pelko? e
‘o

Kiredt

hartiat, yleinen )
lihasjédnnitys Kevyt tai
kupliva olo
- pelko,
huolestuneisuus, - helpotus,
ilo?

drtymys?




Tunnista tunne ajatuksen avulla

Mieleen tulevat ajatukset ovat usein hyvia johtolankoja tunteen luo. Jarkyttyneena
omat ajatukset saattavat olla yllattavia, vahan pelottavia tai hairitseviakin. Niita ei
kuitenkaan kannata paeta tai vaistella, silla ajatukset eivat ole vaarallisia, eivatka ne
vahingoita ketaan.

Mielemme tehtavana on tuottaa jatkuvasti kaikenlaisia ajatuksia, jotka tulevat ja
menevat. Vaikeatkin ajatukset voi huoletta uskaltaa ajatella, sitten antaa vain olla ja
menna. Tama oivallus on monelle hyvin helpottava.

Tuntuvatko tamadn sivun mietteet sinulle tutuilta?

. e
Miten
ithmeessd voin
eldd tamadn
: kanssa...? Mitd
Pelko minulle

ja ahdistus tapahtuu?
Kurkkua

Sairastuminen jarkyttaa usein kuristaa, eikd
turvallisuuden ja hallinnan huoli jétd minua
kokemusta. Mita vaan voi tapahtua, rauhaan.
eika kaikkeen voi valmistautua. Olo
VoI tuntua avuttomalta, kun itse
ei voi tehda paljoakaan ja
huoli tulevasta jaytaa

mielta. Suru

Surun tunne liittyy
menetykseen. Sairastuminen
tarkoittaa usein luopumista jostain,
Olen kuten rakkaasta harrastuksesta tai
menettdnyt ihan vain huolettomasta arjesta ilman
:1?:1':5‘11&:}22 sa"iragtta. Menetyksia tapahtu.u .
Aanalf mMyos ajatuksen tasolla esimerkiksi
siing, millaisena itsensa tai
Mitd tulevaisuutensa on
mind teen tottunut nakemaan.
eldamalldni
tdllaisena..?

Tamdon
kamalaa, en

voi lopettaa
itkemistd. S

Inhoan
sairaalaa

jatyperid
Viha ja drtymys lddkkeitdni.

Saattaa suututtaa, kun sairaus
pakottaa muuttamaan elamaa mielipidettasi
kysymatta. Tilanne voi tuntua epareilulta ja Néytdn nykyisin
hoitotoimenpiteet tai rajoitukset arsyttavilta. ihar! kamalalt.a.'
On normaalia olla kiukkuinen ja kateellinen To-c.\_l'ottavastl :
ketddn tuttua ei

esimerkiksi siita, etta joku muu jatkaa elamaansa tule vastaan.
terveena. Sairastumiseen ei ole syyllisia, mutta
tilanteen aiheuttama kuormitus voi saada

muut ihmiset tuntumaan rasittavilta. Myos

; : . . Miksi juuri mind
sairastumiseen liittyvat suru, avuttomuus sairastuin?
ja huoli saattavat joskus tulla ilmoille Tdmdeiole
vihaisuutena. reilua!

Onneksi oireilleni

léytyi vihdoin Myonteiset tunteet
selitys ja hoito voi . o
alkaa. Sairastunut kokee myos kivoja

tunteita! Diagnoosin saaminen ja
hoitojen alkaminen saattaa joskus tuntua
" helpottavalta. Etenkin ajan kuluessa esiin
Olen niin : : : Lo . . )
onnellinen, Vvoi nousta iloa esimerkiksi hyvin sujuneista
ettd lddkkeet hoidoista, paremmasta olosta tai pelattya
toimivat! pienemmista muutoksista arkeen. Myonteisia
tunteita voi myos houkutella esiin
esimerkiksi miettimalld, mistd asioista on
talla hetkelld kiitollinen, tai listaamalla,
En ole yksin mista kaikesta on jo hienosti
sairauteni selviytynyt.

kanssa ja
selvidn kylld.




Mita sina toivot
laheisiltasi?
Miten saisit sen
sanottua?

Pida kaverit ajan tasalla
tilanteestasi. Jotkut antavat
automaattisesti tilaa ja etaisyytta,
vaikka saattavat olla huolissaan ja
pohtia, mita sinulle nyt tapahtuu.

Useimmiten kaverit auttavat ja kuuntelevat
mielellaan, jos vain itse olet aktiivinen etka
vetaydy lilaksi omiin oloihisi. Arkinen
ajanvietto kavereiden kanssa voi
myos tuoda toivottuja taukoja
sairastumisen miettimiseen.

Sairastumisesi
vaikuttaa my®ds laheisiisi
jajarkyttaa usein erityisesti

vanhempiasi. Vanhemmat saattavat

olla huolesta suunniltaan ja osoittaa
sita esimerkiksi itkeskellen tai tiuskien.
He voivat kokea syyllisyytta tai muuttua

vlihuolehtiviksi. "Hosso6ttamisen” takana on

yleensa hyvantahtoinen huoli, mutta on

ymmarrettavaa, jos se arsyttaa ja siita

kannattaa ystavallisesti sanoa.

Tunteet eivat ole vaarallisia. Jokainen vastaa
omista tunteistaan ja kayttaytymisestaan.
Lahipiirisi tunteet eivat ole sinun vikasi
eika niista tarvitse tuntea syyllisyytta.
Kaikki tunteet ovat sallittuja niin sinulle
kuin muillekin, mutta kaytos ei.
Voimakkaatkaan tunteet eivat
oikeuta vahingoittamaan itsea
tai toisia.

Muut eivat aina
tiedd, miten sina haluat
sinua kohdeltavan. Yrita
kertoa laheisillesi, mita sina
juuri nyt kaipaat ja myos, mita
et nyt jaksaisi yhtaan. Kannattaa
myos sanoa, etta kun sina purat
sairastumisen herattamaa kiukkua
tai pahaa mielta, et odota heidan
ratkaisevan ongelmiasi, vaan
kuunteleminen riittaa.

Toisten tunteiden
huomioiminen voi
tuntua raskaalta, kun itse on
sairastunut. Sinun ei tarvitse
jaksaa tukea laheisiasi, mutta
parhaimmillaan vaikeiden
tunteiden jakaminen tekee
ihmisista laheisempia.

@

Vertaisten
eli samaa sairautta
sairastavien tuki voi olla
suureksi hyoddyksi. Toisaalta
on tarked muistaa, ettd ihmiset
eivat ole samanlaisia, vaikka
olisivat kokeneet saman. Ala
siis syyllisty tai syyllista,
vaikka jonkun toisen
kokemukset olisivat
erilaisia.
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Sairaudesta osa elamaa

Et valinnut sairastumista, se vain tapahtui. Sairaus on nyt

osa elamaasi, halusit tai et.

Ei kannata tuhlata voimia sairauden vaistelyyn tai
vahattelyyn, se vain viivyttaa uuden tasapainon loytymista
ja pitkittaa kurjaa oloasi. Pitkaaikaissairauteen ja sen
tuomiin rajoituksiin tottuu vahitellen, vaikkei muutosten
hyvaksyminen olisikaan helppoa.

Vaikka sairastuminen on muuttanut asioita pysyvasti,

sille ei tarvitse antaa jatkuvaa paaroolia elamassasi.

Pida mielessa, etta sinad olet muutakin kuin sairautesi.
Parasta vastalaaketta on jatkaa itsellesi tarkeiden asioiden
tekemista ja arkea siina maarin kuin se on mahdollista.

Pysahdy
miettimaan:
Mikd sinulle on elamdssa
tdarkeda?

Mitd muuta olet kuin
sairautesi?




Sairaus haltuun

Uuden elaman asettumista voi edistaa ottamalla vastuuta oman sairauden Saat sairautta koskeviin kysymyksiin vastaukset sinua hoitavilta henkildilta.
hoidosta. Kun olet valmis hyvaksymaan tilanteesi, keskita voimavarasi sairauden Hoitotilanteissa tietoa tulee kuitenkin usein paljon ja osa menee helposti ohi.

haltuun ottoon ja hanki perustiedot sairaudestasi. - ) . . - )
« Kirjoita mieleen tulevia kysymyksia jo kotona ylds, jotta muistat ne seuraavalla

Kukaan ei voi sanoa varmasti, miten juuri sinun kohdallasi sairaus etenee tai miten laakarikaynnilla.

kehosi tulee reagoimaan hoitoihin. Silti yleisimpien suuntaviivojen tunteminen

. BT o ) « Jos et ymmarra jotakin, pyyda laakaria tai hoitajaa selittamaan asia uudestaan.
auttaa sinua sietamaan tilannetta paremmin ja valmistautumaan tulevaan.

Vinkkeja
tiedon-
Osaatko i o vastata hakuun tietoaKr‘:lﬁgc?letz kuin
nadihin kysymyksiin: terveydenhuollosta,

muista, etteivdt kaikki
ldhteet ole luotettavia. Netin
keskustelupalstoilla ja somessa
korostuvat kaikkein varikkdimmdit
poikkeukset - eivdt ne hyvin
Sattuvatko hoidot? sujuneet ja viihemmdn huolta
herdttdneet kokemukset.

Miten tamad sairaus vaikuttaa minuun?

Millaista hoitoa sairaus vaatii?

Joudunko olemaan pois koulusta/opiskeluista/toistd? Yleisimmille

- q 3 sairauksille l6ytyy
Pystynko urheilemaan, tapaamaan ihmisid, jatkamaan potilasjdrjestjd, jotka

harrastuksiani, tai tekemddn muita minulle tdarkeitd asioita? tarjoavat luotettavaa

tietoa ja samaa sairautta

sairastavien kokemuksia
mm. netissd ja

Mitd voin odottaa tulevalta - paraneeko vointini? Havidvdtko oireet?

Mitd sivuvaikutuksia hoitoihin liittyy ja kuinka pitkddn ne kestdavdt?

livetapaamisina. .
Jos jokin
Mitd tapahtuu, jos minulta jdd hoitokerta kuulostaa liian hyvdltd
vdlistd tai unohdan ottaa lddkkeet? ollakseen totta, se ei usein
ole totta. Ldhes sairauteen kuin
Mitd, jos hoito ei auta? sairauteen on [6ydettdvissd lupaavan

kuuloisia vaihtoehtohoitoja, joiden
tehosta ei kuitenkaan ole luotettavaa
ndyttod. Ole siis tarkkana erilaisten
tietoldhteiden kanssa ja tarkista
faktat ladkdriltdsi.




Elama jatkuu

o0
Kuten elamassa yleensa, myos sairauden kanssa tulee erilaisia vaiheita. Valilla se asettuu val'lll"l
luontevaksi osaksi arkea, mutta joskus se saattaa alkaa uudelleen arsyttaa tai ahdistaa. I . ) o ) ) . ) .
) ) ) ] ) B ] Pyrkiikd mieleesi jatkuvasti samoja ajatuksia tai huolia? Huolien pohtiminen on
Motivaatio sairauden hoitamiseen saattaa myds aaltoilla. B o ) ] o B ) ) o
hyodyllistd, jos se johtaa ongelmien ratkaisujen Idytymiseen. Samojen asioiden

Kun elama ymparilla muuttuu, myods sairastaminen voi muuttua. Jos sairaus pahenee vatvominen ja kielteisissa ajatuksissa vellominen on kuitenkin kuluttavaa ja pitaa ylla
tai oireet palaavat paremman vaiheen jalkeen, tunteet tulevat taas pintaan. Myos muut matalaa mielialaa.
elamantapahtumat tai vaikka murrosian alkaminen tai ohittaminen voivat vaikuttaa sinun . S o N . .
o . ) o Omia ajatuksia ei kuitenkaan kannata pyrkia hiljentamaan, silla karkotetut mietteet
tapaasi sairastaa ja hoitaa itseasi. : N L y . ) : .

palaavat pian entista sitkeampina. Sen sijaan pysahdy tutkimaan ajatuksia rauhassa,
Silloin talléin voi olla hyva pysahtya pohtimaan, mita sairautesi juuri tdssa kohtaa sinussa vksi kerrallaan. Nain voit punnita niiden todellisen merkityksen ja selattaa turhat tai
herattaa. Apuna voi kayttaa esimerkiksi seuraavia kysymyksia. Kysymyksia voi pohtia mielessaan, vlimitoitetut lannistavat ajatukset.

mutta useimmiten toiselle inmiselle jutteleminen tai kirjoittaminen jasentaa ajatuksia parhaiten. ) ) o ) ) ) . o
Muista aina, etta mieleen tuleva ajatus ei ole automaattisesti totta. Etenkin jos olo

on kurja, mieleen tulvii ajatuksia, jotka pyrkivat antamaan selityksia kehnolle ololle.
Esimerkiksi ajatus "Olen sairas surkimus, elamani on pilalla” on harvoin totta, vaikka
silta saattaa joskus tuntua.

Ajatuksia haastamalla niiden vauhti hidastuu
e  Mitd sairaus merkitsee minulle? ja painoarvo pienenee. Tutustu seuraaviin

e Mitd se kertoo minusta? esimerkkeihin!

e Mitd tieddn nyt verrattuna siihen
hetkeen, kun sain kuulla sairaudesta?

N

AJATUS:

e  Mikd on muuttunut? "Elamdni on ohi"”

Hetkinen, onko tosiaan ndin? Mikd
puhuu vditteen puolesta? Entd vastaan?
Voisiko ajatusta vdhdn korjata esimerkiksi
tdhdn suuntaan:

o Mikd ei ole muuttunut?

e Mikd onylldttdnyt?

e Mikd on ollut helpompaa? e e e . . @
Elamani on erilaista kuin ennen

* Mikd on ollut vaikeampaa? Se saa tuntua ikdvdltd ja menetyksid on lupa AJATUS:
Mistéi olen i I ) surra. Mitd tulet ikévéimddn eldmadstdsi "Ndytdn kauhealta”
e ista olen joutunut luopumaans? ennen sairautta? Mitd voit yhd tehda? Ulkondsn muutokset ja visymyksen
e Mikd on pahinta? Mitd ef ole menettdnyt? Onko merkit ottavat koville, mutta usein tilanne ei
eldmasi tullut jotain uutta ole niin paha kuin luulet.
. . .. kivaa? Mitd siihen voisi
* Mitd envoitehdd? Tt Kysy, mitd muut ndkevit, kun he nékevdt sinut.
e . Tarkkaile, miten muut ihmiset kohdatessanne
* Mitdvointehda? suhtautuvat sinuun? Varo tekemdstd
«  Mitéi olen oppinut? johtopddtoksid omien tunnetilojesi perusteella!
Useimmiten ihmiset suhtautuvat toisiin ihmisiin
e  Mikd auttaa minua jaksamaan? ja sairauden oireisiin paljon suopeammin
kuin itse pelkddmme. Haasta tdllaisia
e Mistd saan tukea? ajatuksia lisé@malld niiden alkuun

"Minusta tuntuu, ettd...”




Minun tukijoukkoni

Alkujarkytyksessa voi olla tarpeen miettia tapahtunutta itsekseen ja pitaa
muut ihmiset kauempana. Toisille on luontevaa tukeutua heti muihin, mutta
toiset tarvitsevat aikaa ja etaisyytta.

Tosiasioiden vaisteleminen ei ole pitkan paalle mahdollista ja lopulta kaikille
on helpompaa, jos sairaudesta ja sen hoitamisesta voidaan puhua suoraan.
Heti kun se tuntuu mahdolliselta, kannattaa siis palata muiden ihmisten
seuraan ja ottaa vastaan tukea ja apua siind muodossa kuin itse haluat.

Tukijoukon ei tarvitse olla suuri, mutta yksin ei kannata jaada. Uudessa
tilanteessa kaikkien voi olla tarpeen vahan harjoitella, miten jatkossa ollaan
ja toimitaan yhdessa. Sinun vastuullasi on kertoa muille, mita sina

haluat ja myo6s, mita et halua.

a N\

Eri tilanteissa saatat kaivata erilaista seuraa. Kenen puOIeen
kddnnyt, kun olet

surullinen? Entd
iloisena taivihaisenq

Jdiko kohtia kuitenki
tyhjdiksi? Ei hétéid, e
thmisilld on hyvin Tl ksmc.z'ts“eka,
erilaisia tilanteita ja . k‘err.c.)tf.la'r.l .Sut.(.I S
tukijoukkoja! jollekin léhipiirissdsi tai

terveydenhuollossa.

Mista saan, mita tarvitsen?

Voit myds miettia, mita milloinkin oikeastaan tarvitset ja hakea tukea sen mukaan.
Usein toimitkin nain ilman sen kummemipaa miettimista.

Jos olo on yksindinen tai neuvoton, voi olla hyva miettia, voisitko tukeutua johonkin,
jota et vain ole tullut viela ajatelleeksi. On myds tarkea muistaa, etta aina se mita
haluaa ei ole sama asia kuin mita tarvitsee.

Yhdista alla olevat tarpeet niihin tahoihin, josta voisit kuvitella saavasi tarvittaessa
apua. Se taho, johon saapuu eniten viivoja, on sinun tarkein tukipilarisi. Voisitko
hyddyntaa muita vield enemman?

Kuka voisi auttaa, kun tarvitsen...

......... Léheinen ystdvd
..kannustusta? :--....
. Kaverit
...tarkkaa tietoa?
Vanhemmat
...konkreettisia neuvoja?
Muut aikuiset
...kuuntelevaa korvaa?
Samaa sairautta sairastavat
...halausta?
Terveydenhuolto
..muuta ajateltavaa?
Muu ammattiapu
Kumppani

Joku muu, kuka/mikad:




Motivaatio hukassa?

Kaikille tulee hetkid ja ehkd pidempidkin vaiheita, jolloin sairauden
huomioiminen tai hoitaminen tuntuu rasittavalta.

Yksittaiset lipsahdukset tai unohdukset eivat usein kaada laivaa, mutta toistuessaan ne saattavat
nakertaa hyvinvointiasi ja lopulta johtaa terveytesi heikentymiseen. Voi olla vaikea vastata
huolestuneiden tai artyneiden aikuisten kysymyksiin siita, miksi jotain on taas laiminlyoty tai
jatetty tekematta.

Usein kyse on motivaatiopulasta — ei vain tunnu kiinnostavan tarpeeksi, vaikka jarjella tietaa
asian tarkeaksi. Pysahdy siis hetkeksi miettimaan, mika mattaa. Kysy seuraavia kysymyksia
rauhallisesti itse itseltasi, ilman sen kummempia taka-ajatuksia tai syyllistamista.

Onko

motivaatiossasi
tapahtunut selvé
Mieti, mitéi on R mu?to.s”os a
heikon Mmotivaation o
ta{(ana. Onko hoito
vaikeaa, puuttuuko
tietoa tai taitoaq,
tuntuuko hoito
turhalta?

_Jos mietit hyvig
_Jahuonojq Ppuoliq

itsesi hoitamisessa
4

kumpiq keksit
enemm&n?Entiz‘
Ummag Painayqt
. Ot}ko eléimiz'ssiisi -
va{'lI:::: nyt jotain, Mikg
Vievdgz gt,:tivaatioosi?
Paljon energ;lz;gz(t
smullfz Jjokin ongelmao
Jonka yojs; '
Vo ratkaistq?
: hoitotavoitteita
plll.c-I.(oa pienemmiks;
paivitavoitteis;?
n f'z.elpompi agjatellq
Pawdd ja viikkoq

kuin kuukaysiq tai
‘°PPuel¢‘imc‘i&.

Milloin tarvitsen ammattiapua?

Jokaisen sietokyvylld on rajansa, jonka ylittymistd voi olla vaikea itse
tunnistaa. Hae siis rohkeasti apua, jos tilanne sitd vaatii.

Yksikin seuraavista kohdista antaa syyn pyytaa heti ulkopuolista apua. Jos et itse jaksa tai pysty,
pyyda etta joku muu ottaa yhteytta terveydenhuoltoon.

* Minulla on jatkuvasti vetdmdton,
vdlinpitdmadton, alakuloinen tai drtynyt olo

¢ Tuntuu toistuvasti siltd, etten selvid stressin
ja huolen keskelld

* En jaksa tai pysty huolehtia sairauteni hoidosta
e En pysty tavanomaiseen arkeen pelkojen tai huolten vuoksi
* Suhteet kavereihin ja perheeseen ovat ajautumassa karille
* Olenyksindinen ja eristdytynyt muista ihmisistd
* Minua ei kiinnosta pdtkddkddn, miten minun kdy

e Olen vahingoittanut itsedni tai muita tai
suunnitellut sitd




Kirjoittajat

on psykologi ja lasten ja nuorten psykoterapeuttiopiskelija, joka on tydskennellyt sairauden
koskettamien lasten ja heidan perheidensa parissa lasten yleissairaalapsykiatriassa
erikoissairaanhoidossa. Han on tukenut myos pitkdaikaissairastavia aikuisia
sopeutumisvalmennuskursseilla.

on neuropsykologiaan erikoistuva psykologi, joka on tyoskennellyt seka neurologisten potilaiden
ettd elamaansa uudelleen jasentelevien kuntoutusasiakkaiden kanssa. Nakodkulmaa suuriin
elamanmuutoksiin han on saanut seuratessaan akillisen sairauden tai onnettomuuden jalkeista
sopeutumista ja elaman uudelleen jasentamista.

on filosofian tohtori, psykologi ja kouluttaja-psykoterapeutti, joka on auttanut inmisten
muutosta ja sopeutumista psykologina ja psykoterapeuttina. Han on tydskennellyt HYKS
psykiatriassa ja toimii nykyaan psykiatrian linjajohtajana psykososiaalisten hoitojen muuttuvalla
alueella. Han on opettanut Helsingin yliopistossa kliinista psykologiaa ja ollut kirjoittajana useissa
psykologian alan kirjoissa ja tieteellisissa artikkeleissa.
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