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Tunteet on tarkoitettu koettaviksi,
ei hallittaviksi

Omaishoito on tdynna moninaisia ja vastakkaisia tunteita, kuten vihaa ja
rakkautta, iloa ja surua, luopumista ja jatkamista. Se voi olla hammenta-

vaa, mutta kaikki tunteet ja tunteiden variaatiot kuuluvat eldmaan. Ei ole
olemassa oikeita tai vaaria tunteita.

Esimerkiksi usein hapeamme omaa vihantunnettamme, jota saatamme
kokea montakin kertaa pdivassa tai viikossa. Se on kuitenkin yhta tarkea
tunne kuin mika tahansa muukin meidan tunteistamme, kuten ilo, rak-
kaus ja kaiho.

Usein vihan tunteen taustalta |0ytyy vaikeita tunteita, esimerkiksi pelkoa,
hapead, surua. Laheistaan auttavalle ihmiselle pelko Iaheisen hyvinvoin-
nista, kokemus omasta riittamattomyydestd, pelko menetyksesta seka
epavarmasta tulevaisuudesta voivat herattaa vihan tunnetta. Vihan tun-
teen kanssa tydskenteleminen on samanlaista kuin minka tahansa muun
tunteen, jota koemme elamamme aikana.

Kdytoksessamme saatamme heijastaa tuntemaamme vihaa monin eri ta-
voin ymmartamatta aina itsekaan, ettda olemme vihan tunteen sitomia ja
ohjaamia. Tiedostamalla ja ymmartamalla erilaisiin oman elaman tilantei-
siin liittyvia tunteita, voi niita oppia hallitsemaan ja saatelemaan.

Jos tunnetta yrittdd hallita, kdy helposti niin, ettd se vain voimistuu.



Ristiriitaiset tunteet kuuluvat elamaan

Koemme eldamdssamme paljon erilaisia odotuksia ja velvollisuuksia.
Pysahtyminen itsensa aarelle ei ole helppoa, kiireinen arki ja sen muka-
naan tuomat velvollisuudet vievat helposti mennessaan ja omat tarpeet
jaavat muiden jalkoihin. Omaishoidossa tunteiden ristiriita saattaa liittya
esimerkiksi kysymykseen omasta ajasta. Aina joku asia odottaa tekemis-
ta tai jokin murhe painaa mielta. Silloin ajatus siitd, mita itse haluaa tai
tarvitsee voi olla kadoksissa.

+ Onko minulla oikeutta omaan aikaan, kun laheinen tarvitsee apuani?

+  Kummalle minun pitaisi antaa enemman painoarvoa ja aikaa, ldheise-
ni hoivalle vai omille tarpeilleni?

+  Onko minulla omaishoitajana edes oikeutta ajatella omia tarpeitani?

Mihin kaikkeen minun pitddi riittdd?




Tunteet ovat monivivahteisia viestintuojia

Tunteet kehottavat meita huomioimaan asioita ja toimimaan tietylla taval-
la. My0s negatiiviset tunteet yrittavat olla avuksi, vaikka ne koetaankin ras-
kaina. Tunteiden kanssa voi oppia elamaan, karsimys kertoo ihmisyydesta.

Et ole valinnut omia tunnereaktioitasi, mutta se ei tarkoita sita, ettetko
voisi tehda jotain omalle tavallesi reagoida. Omia reaktioitaan voi tarkas-
tella ja niista voi oppia. Kannattaa pysahtya ja pohtia, millaiset vaihtele-
vat tunteet ovat itsellesi tyypillisia?

Kun koet epamiellyttavia tunteita, ei se ole sinun vikasi, tunteiden heraa-
misen taustalla on monia asioita. Tunnistaessasi negatiivisia tunteita voit
opetella ottamaan niihin etdisyytta harjoittelemalla armollisuutta. Voit
esimerkiksi neutraalisti todeta niiden lasndolon seka opetella myoétatun-
toista suhtautumista itseesi vaativuuden ja kritiikin sijaan. Kun tunnistat
negatiivisen tunteen, huomioi se sanomalla: "Selva, nyt puhuu itsekriitti-
syys”. Sinun ei tarvitse tehda sen enempaa kuin todeta tunne ja antaa sen
olla. Tunteiden huomioiminen auttaa sinua myos tekemaan asioita eri
tavoin, jos niin haluat ja paatat.
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Puheeksi ottaminen vaatii rohkeutta

Uskallammeko ottaa tunteitamme ja niihin liittyvia ajatuksiamme pu-
heeksi laheistemme kanssa? Usein tunteisiin liittyy myos odotuksia muita
kohtaan. Mita odotamme itseltdamme ja mita oletamme muiden odotta-
van minulta?

Voisiko asian ottaa puheeksi, voisiko ollakin niin, ettei toinen pahoittai-
sikaan asiasta mieltdaan. Asioiden esiin nostaminen ei ole moitetta tai
ilkeytta toista kohtaan, vaan se on yritys hakea ratkaisua tilanteeseen.

Voimakkaiden tunteiden vallassa puhumisesta ei tule yleensa mitaan.
Sen vuoksi itselleen voi ennakkoon jasentaa asioita, joihin toivoisi muu-
tosta. Taman jalkeen niista voi olla helpompaa puhua rakentavasti, syyt-
tamatta ja syyllistymatta.



Hyvaksy omat ja toisen tunteet

On tarkeda muistaa, etta kaikki tunteet ovat normaaleja ja sallittuja, mut-
ta on my0s sallittua paastaa tunteista irti. Yritys sulkea tunteet pois tai
taistelu niitd vastaan yleensa vain lisaa pahaa oloa.

Jos ajatus tunteista irti padstamisesta tuntuu vieraalle, voit myods pyrkia
tietoisesti keskittamaan tarkkaavaisuuttasi positiivisiin kokemuksiin. Jo-
kaisessa hetkessa on jotain, mista voit olla kiitollinen ja mista voit kokea
iloa. Yleensa ne asiat ovat pienia ja niitd on vaikeaa nahda. On ymmarret-
tavaa, etta synkkien ja vaikeiden hetkien keskella on vaikeaa muistaa tai
havaita jotain positiivista, mutta sadanndllisen harjoittelun avulla mieli op-
pii. Se on joustava ja halukas oppimaan ja sopeutumaan uusiin haasteisiin.
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Millainen ihminen haluaisit olla? Millainen ihminen olet tdlld hetkelld?
Onko ndiden puolien viililld ristiriitaa? Mitd voisit tehdd tai muuttaa,
jotta saavuttaisit tavoittelemasi tilan?

Olen nyt Ahdistunut Arka Epdavarma
Reipas Rohkea Riit.téi‘\‘lé Noviisi
mina
lloinen Voimaan- Ide.aalli Pateva
tunut mina
Lampéinen Arjen mah- Avun Hoivaaja
syli dollistaja antaja

Tunteiden ristiaallokon hallintaa auttaa, kun pdaasemme lahemmaksi
ajatustamme ideaaliminastamme, ja myos kun mietimme itseamme
laheisemme auttajana ja hoivaajana. Sen saavuttaminen jaa yleensa
haaveeksi, mutta onnellisuutta koemme, mita lahemmaksi pddasemme
toiveitamme ja unelmiamme. Voi olla, etta riittavasta muodostuu lopulta
oman onnellisuutemme tavoitetila.
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