Toivon vahvistaminen

Keskustelukortit omaishoitajia kohtaaville tyontekijoille ja vapaaehtoisille

Mita toivo on?

Toivoa ymmarretaan valilla vaarin. Toivo ei ole sita, etta kaiken taytyisi olla
hyvin. Se on uskoa siihen, etta joku hyva on vield mahdollista. Toivoon liittyy
vaihtelevia tunteita, kuten pelkoa, surua, iloa ja kiitollisuutta.

Toivo rakentuu unelmista ja tavoitteista. Toivoa voidaan yllapitaa esimer-
kiksi luonnossa liikkumalla tai pyhittamalla pienia hetkia arjesta itselle.
Toivoa vahvistaa myos yhteys muihin; esimerkiksi perhe, ystavat ja yhteiso
voivat tarjota tukea ja lohtua. Menneisyyden selviytymiskokemukset ja tule-
vaisuuden toiveet ruokkivat toivoa tassa hetkessa.

Monet asiat vaikuttavat siihen, miten kukin toivon kokee ja miten sita yllapi-
taa. Jokatapauksessatoivo on omaishoitajalle tarkea voimavara, joka tukee

hyvinvointia, jaksamista ja selviytymista vaikeassakin tilanteessa.

Lue lisaa toivosta Lahella-lehden 4/2024 artikkelista Toiveikkuus voi olla

suojaava puskuri.

Seuraavalla sivulla olevien kysymysten avulla voit keskustella omais-
hoitajan kanssa toivosta.

Kysymykset on jasennelty toivon kolmen ulottuvuuden mukaan. Osaan
liittyy tarkentavia apukysymyksia, kommentteja tai vinkkeja harjoitteluun.

Voit kayttaa kysymyksia vaikkapa yksilokohtaamisissa keskustelun tukena
tai vertaistukiryhmissa. Kysymysten tarkastelussa voit halutessasi hyodyn-
taa erilaisia luovia menetelmia; omaishoitajat voivat esimerkiksi kayttaa
taidekortteja kysymyksiin vastaamisen ja sanojen tukena.
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Tulevaisuuteen suuntautuminen ja positiiviset odotukset

Mika elamassasi on tarkeaa?
o Mita teet mielellasi?

Mita myonteista elamassa naet vaikeuksista ja huolista huolimatta?

Mita hyvaa odotat tulevaisuudelta?
o Mita haaveita ja unelmia sinulla on?

Millaisia asioita toivot elamalta?
o Mitd haluat edistaa arjessasi juuri nyt?

Sisainen motivaatio ja toimijuus

Mitka ovat sellaisia asioita elamassasi, joihin voit itse vaikuttaa?

Millaisiin huoliin ja haasteisiin yritat aktiivisesti loytaa ratkaisuja?
o Vinkkina Huolihetki-harjoitus murehtimisesta irti padsemiseen

Mitka ovat sellaisia vaikeita tilanteita, joista pystyt selviytymaan?
o Millaisia selviytymiskeinoja sinulla on ollut aiemmin?

Minkalaisia kykyja sinulla on, joiden uskot auttavan sinua selviytymaan
elamassa eteenpain?
o Millaisia kykyja hyva ystavasi sinussa tunnistaisi?

Yhteenkuuluvuus ja merkitykselliset suhteet

Mista laheisista ihmissuhteistasi saat voimaa?
o Myos sellaiset ihmissuhteet, jotka eivat ole laheisia, voivat olla
tarkeita, esim. naapurin tervehtiminen voi tuoda hyvaa mielta.
Keiden kanssa tunnet yhteenkuuluvuutta?

Keiden tiedat valittavan sinusta ja ketka ovat sellaisia, joihin voit luottaa?

Mitka suhteet ja yhteydet elamassasi antavat sinulle toivoa?
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