Q" Omaishoitajaliitto

Varasuunnitelmat- tyovalineita arjen muutostilanteisiin

Arki ei suju aina niin kuin haluaisimme. Yllattavia tilanteita tulee vastaan ja
niistakin pitaisi jotenkin selviytya.

Jos osaisimme paremmin ennakoida tulevaa ja varautua mahdollisiin yllattaviin
arjen haasteisiin, se voisi helpottaa oloamme. Ehka tuntisimme silloin itsemme
varmemmiksi ja olisi vdhemman huolta tulevasta. Ehka osaisimme sitten
aikanaan myds toimia paremmin haastavissa tilanteissa tai jopa estaa niiden
syntymisen.

Ennakointia ja varautumista on kuitenkin jostain syysta vaikea tehda.
Siirramme helposti vaikeita ja ikdvia asioita tuonnemmas. Usein arjen
pyorittamisessa on ihan tarpeeksi itsessaan tyota.

Tyon ja laheisen hoivan yhteensovittamisessa on omat haastavat hetkensa.
Lahdimme miettimdan mitda nama tilanteet ovat ja miten niihin voisi varautua.

Koostimme ajatuksista oheiset tyovalineet. Testasimme ja edelleen kehitimme
tydvalineita Paakaupunkiseudun omaishoitajien yhdistyksessa tyoikaisten
vertaisryhmatapaamisissa. Kiitos ryhmalaisille suuresta avusta.

Toivomme varasuunnitelmista olevan apua siihen, ettd omais- ja
laheishoivaavat voisivat paremmin paattaa arkensa sujumisesta.



"‘ Omaishoitajaliitto

Tilanne muuttuu akillisesti, saatan joutua ottamaan enemman hoivaroolia,
olemaan tilapdisesti pois toista tai jattaytymaan jopa kokonaan pois
tyoelamasta

Miten toivoisit, ettd tassa tilanteessa asiat jarjestyisivat? Mika on sinulle tarkeaa?

Esimerkiksi:

[J Etta voisin kuitenkin kdyda toissa tai palata takaisin toihin.

[J  Olen selvilla mita seurauksia voi tulla, jos joudun jaamaan pois toista. Riskipuntari.
[J Tyoyhteisoni ymmartaa ja tukee minua.

[J  Minulle jaa riittavasti aikaa ennakoinnille ja asioiden jarjestamisille.

[]  En menetd hermojani tamankdan vuoksi.

[l Jokin muu, mika

Mita ratkaisuja tilanteeseen voisi |6ytya? Mitka sopisivat teidan tilanteeseenne? Esimerkiksi:

[

Tyo6ikaisend minulla on oikeus kayda toissa. Tsekkasin apuja tdaltda Onnistuuko tydn ja laheisen
hoidon yhdistdminen.pdf

Olen keskustellut palveluntuottajien kanssa mita heidan puoleltaan tapahtuu silloin, jos laheiseni
tarvitsemat palvelut eivat toimikaan suunnitellusti.

Palveluntuottajilla on em. tilanteisiin varasuunnitelmia, jotta minun ei tarvitsisi tuurata heita.
Olen keskustellut tdissa lahiesihenkiloni ja tyokavereiden kanssa tilanteestani ja

ajoittain tarvitsemistani joustoista. Olen tietoinen ty6elaman joustoista.

Pyydan apua laheisilta ja tutuilta, jotta en jdisi tilanteessa yksin.

Jokin muu, mika

Mita konkreettisia, pienia asioita voisin seuraavaksi tehda, jotta olisin paremmin varautunut
tilanteeseen?


https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2024/10/Onnistuuko-tyon-ja-laheisen-hoidon-yhdistaminen.pdf
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2024/10/Onnistuuko-tyon-ja-laheisen-hoidon-yhdistaminen.pdf
https://omaishoitajat.fi/wp-content/uploads/2024/10/Tyoelaman-joustot-tsekkauslista-hoivajarjestelyihin.pdf
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Miten varautua, jos sairastun, enka pystyisi hoitamaan laheistani?

Miten toivoisit, etta tassa tilanteessa asiat jarjestyisivat? Mika on sinulle tarkeaa? Esimerkiksi:

[

[

J

[

[

Loytyy tuuraaja tai hoitopaikka laheiselleni.

Tiedonkulku toimii.

Voin sairastaa rauhassa.

Tarttuvissa taudeissa onnistun olemaan niin, ettei apua tarvitseva ldheiseni saa tartuntaa.

Jokin muu, mika

Mita ratkaisuja tilanteeseen voisi |6ytya? Mitka sopisivat teidan tilanteeseenne? Esimerkiksi:

[

[

[

[

Olen kadynyt apua tarvitsevan laheiseni kanssa lapi suunnitelmia oman sairastumiseni varalta.

Palvelusuunnitelmaan on tehty selkea kirjaus sairastumiseni varalta laheiseni
tilapaishoitojarjestelyista tai akuutista hoitopaikasta, ja miten sinne paasee. Olemme
keskustelleet myos tiedon kulusta.

Olen selvittanyt lahipiiristani henkil6ita, jotka voivat tarvittaessa tuurata ja joita olen jo
onnistunut perehdyttamaan. Olen selvittanyt myds muita vaihtoehtoja esim.
vapaaehtoistoimijoiden tai ostopalvelujen hyodyntamista.

Kodistamme I6ytyy yhdesta paikasta tiedot hoidettavasta ldheisesta: 1.olennaiset terveystiedot,
2. muu tarvittava tieto hoidosta ja hoitotahto 3. tiedot asioiden hoidosta mahdollisine
valtuutuksineen.

Jos minulla itsellani ei ole tiedossa tuuraajaani, tiedan mihin soittaa: oma sosiaalityontekijamme,
sosiaalipalveluiden péivystysnumero, kriisipdivystys, viimesijassa 112.

Mukanani kulkee omaishoitajakortti. Siitad |0ytyy omat tiedot ja hoitoa tarvitsevan henkilon nimi
seka taho, johon olla yhteydessa hatatilanteessa. Kortin sain omaishoitajaliitosta jasenetuna.

Olen laittanut dlypuhelimeeni hatatilannetiedot. Ne voi avata myos silloin, kun puhelin on
lukittuna. Olen lisannyt puhelimeeni tiedon, etta olen omaishoitaja seka yhteyshenkilon
hatatilanteen varalle. Tiedot saa puhelimesta avattua, kun klikkaa lukitusnaytolla ”hatatilanne”-
tai “hatapuhelu” -valintaa. Ensihoitajat padsevat tarkistamaan tallennetut tiedot ja pystyvat
paremmin auttamaan hatatilanteessa.

Olen kirjannut Kanta-ohjelmaan, etta kotona voi olla apua tarvitseva henkilo.
Olen selvittanyt, voiko sosiaalitoimi hoitaa Iaheiseni talousasioita valitystiliasiakkuuden kautta.

Jokin muu, mika

Mita konkreettisia, pienia asioita voisin seuraavaksi tehda, jotta olisin paremmin varautunut
tilanteeseen?
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Kuormituspiikki arjessa, miten siita selvian?

Miten toivoisit, ettad tassa tilanteessa asiat jarjestyisivat? Mika on sinulle tarkeaa?

Esimerkiksi:

[J Tunnistan rajallisuuteni. Osaan pyytaa ja vastaanottaa apua.

L1  Pyrinsiihen, etta otan laheiseni hoidosta ja huolenpidosta sen roolin mika minulle sopii.
[J Mieleeni on iskostunut suunnitelmia, miten toimin silloin kun kuormituspiikki uhkaa.

[] Etta ei menisi hermot.

[l Jokin muu, mika

Mita ratkaisuja tilanteeseen voisi loytya? Mitka sopisivat teidan tilanteeseenne?

Esimerkiksi:

[J Olen nimennyt asiat ja tilanteet, jotka kuormittavat minua liiaksi.

[] Kerron apua tarvitsevalle laheiselleni, etta nyt ollaan liian kovilla.

[] Tiedan kenelle voin kertoa tuntemuksiani lahipiirissani tai palvelujarjestelman toimijoissa.

[] Olen keksinyt arkeeni stressinpurkukeinoja.

[1  Olen kdynyt ldapi mita pitempikestoisessa kuormitustilanteessa voin tehda itse, ja mika kuuluu
muille. Palvelujarjestelma voi osaltaan viahentaa laheisen hoidosta aiheutuvaa pitkdkestoista
kuormitustani. Pyydan asiasta palvelusuunnitelman paivitysta.

[ Liityn omaishoitajien paikallisyhdistykseen ja saan sielta mm. vertaistukea.

[J Olen esittdnyt toiveen, ettd muut osaavat kysya minulta, miten mina voin.

[l Jokin muu, mika

Mita konkreettisia, pienia asioita voisin seuraavaksi tehda, jotta olisin paremmin varautunut
tilanteeseen?
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Jotta en joutuisi ldheisen hoivan vuoksi luopumaan minulle tarkeista asioista

Minulle tarkeat asiat, joista saan iloa ja voimaa:

Miten toivoisit, ettd tassa tilanteessa asiat jarjestyisivat? Mika on sinulle tarkeaa?

Esimerkiksi:

[

Koen, ettd minulla on oikeus pitda kiinni siitd mitd itse piddn hyvinvointini kannalta tarkeana,
arvokkaana ja tavoiteltavana.

Minun onnistuu pitda kiinni minulle tarkeistd ja minua voimaannuttavista asioista.
Olen loytanyt my0ds uusia voimaannuttavia asioita.

Jokin muu, mika

Mita ratkaisuja tilanteeseen voisi loytya? Mitka sopisivat teidan tilanteeseenne?

Esimerkiksi:

[J Olen nimennyt tarkeimmat minua voimaannuttavat asiat.

[J Olen keskustellut apua tarvitsevan ldheiseni, [ahipiirini ja meitad auttavien tahojen kanssa siita
kuinka voin pitaa kiinni minua voimaannuttavista asioista.

[] Hyoédynnan palvelujarjestelman tarjoaman tuen.

[0 Jokin muu, mika

Mita konkreettisia, pienia asioita voisin seuraavaksi tehda, jotta olisin paremmin varautunut
tilanteeseen?



