Omaishoitajan Hyvinvointiympyrd

Kokemukseni omaishoitotilanteesta

Nimi Keti hoidat / avustat? Pvm

Omaishoito vaikuttaa elamaan monella eri tavalla.

Merkitse rastilla (x) kokemuksesi tyytyvaisyydestd janoille, jotka kuvaavat elamasi eri osa-alueita.
Mita tyytyvaisempi olet, sitd kauemmaksi rasti tulee tyytymattomyyden ympyrasta.
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Omaishoitajien hyvinvointiympyran ohjeistus

Hyvinvointiympyra on tarkoitettu omaishoitajan taytettavaksi ammattilaisen tai vertaisohjaajan ohjaamana.

Pyyda omaishoitajaa miettimadn omaishoitotilannettaan ja pohtimaan esimerkkikysymysten avulla, miten tyytyvainen

han on.

Tyon maara

Avustaminen, hoiva

Huolet

Vastuu
Parisuhde

Lapset

Ystavat, sukulaiset, naapurit

Vertaistuki

Oma aika, harrastukset

Oman elaman hallinta

Toiveet ja unelmat

Mieliala

Lepo, uni

Kivut, saryt

Terveys

Fyysinen kunto

Taloudellinen tilanne

Tiedot ja taidot

Kuinka tyytyvainen olet omaishoidon ja arkiaskareiden aiheuttamaan
yhteiseen tydmaaraan?

Kuinka tyytyvainen olet hoidettavan avustamisen ja hoivan maaraan?

Oletko huolissasi omaishoidon aiheuttamista asioista? Painavatko
huolet mieltasi? Oletko viettanyt unettomia 6ita huolien vuoksi?

Kannatko vastuun perheen arjesta yksin, vai voitko jakaa sita?
Kuinka tyytyvainen olet parisuhteessasi? Onko sille aikaa?

Saatko aikuisilta lapsiltasi tukea, apua ja ymmarrysta omaishoitoon?
Onko omaishoitajuus vaikuttanut vanhemmuuteesi? Onko sille aikaa?

Saatko ystavilta, sukulaisilta ja/tai naapureilta tukea, apuaja
ymmarrysta omaishoitoon?

Saatko vertaistukea toisilta omaishoitajilta? Onko sinulla ketaan, jonka
kanssa jakaa omaishoidon kokemuksia?

Onko sinulla omaa aikaa riittavasti esimeriksi omille harrastuksillesi?

Elatko juuri sitd eldmaa, mita haluat? Tunnetko itsesi ja voimavarasi?
Tunnetko olosi turvalliseksi tai turvattomaksi? Vaikutatko omilla
ratkaisuillasi ja paatoksillasi elamasi kulkuun, vai tulevatko odotukset
ja ratkaisut ulkopuolisilta? Oletko tyytyvainen paatoksiisi?

Onko sinulla henkildkohtaisia pienia tai suuria unelmia ja toiveita?
Mitka ovat itsellesi tarkeita asioita?

Onko mielialasi esimerkiksi valoisa ja tyytyvainen vai alakuloinen ja
surullinen? Pystytko tuntemaan iloa, vai oletko kadottanut mielihyvan?
Suhtaudutko tulevaisuuteen toiveikkaasti, vai tuntuuko se
masentavalta?

Saatko lepoa ja unta riittavasti?

Onko sinulla fyysisia kipuja ja sarkyja? Hallitsevatko kivut elamaasi, vai
selviatko arjessa niiden kanssa?

Koetko olevasi perusterve vaivoistasi huolimatta?

Jaksatko tehda omaishoidon tuomat tehtavat, kuten avustaa ja
hoivata? Entéa suorittaa arjen askareita, siivota kodin, kantaa
kauppakassit ja tehda lumityot?

Heikentaakd talouttasi omaishoitoon liittyva tdista pois jaaminen,
sairauskulut tai tuki-, hoito- tai kotipalveluiden ostaminen?

Onko sinulla riittavasti tietoa ja taitoa selvitd omaishoidosta? Tiedatko
mista tukia ja palveluita haetaan ja miten lomakkeet taytetaan?
Tiedatko riittavasti hoidettavan ladkkeiden antamisesta ja hoivasta
(esim. peseminen, pukeminen, ravitsemus, avustaminen ja
apuvalineet). Selviydytko uusista opeteltavista asioista?
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