Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry tarjoaa tietoa
ja tukea omaisille Pirkanmaalla. Yhdistyksessa voit keskustella
luottamuksellisesti tyontekijdiden kanssa. Siella voit myods
vaihtaa ajatuksia ja kokemuksia muiden samankaltaisessa
elamantilanteessa olevien omaisten kanssa. Toimintaan kuuluu
keskusteluapua, ryhmia, kursseja, virkistystapahtumia ja lomia.
Lisda tietoa toiminnasta saat soittamalla yhdistyksen

neuvontapuhelimeen (03) 212 5420.

Muualla Suomessa toimivien omaisyhdistysten yhteystiedot saat
Omaiset mielenterveystyon tukena Keskusliitosta puh.

(09) 726 1185 www.omaisten.org

Yhteystiedot
Omaiset mielenterveystydn tukena Tampere ry
Hameenkatu 25 A 3.krs, 33200 Tampere

Neuvontapuhelin (03) 212 5420 \\\

Toimisto— ja jasenasiat (03) 212 5406 <wgm

e-mail omaiset@omaiset-tampere.fi ' .
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Kun yksi sairastuu,
monen maailma muuttuu

Opas ikaihmisten omaisille ja ikaantyville omaisille

Olet tarkea yhteyshenkilé sairastuneen

laheisesi hoidossa. Keskustele omista
havainnoistasi ja huolenaiheistasi
sairastunutta hoitavan henkilon kanssa.
Muista huolehtia myds omasta
hyvinvoinnistasi!



Hyva omainen!

Miten sin& jaksat huolenpitotehtavassasi?

Koetko olevasi vastuunkantajana psyykkisesti sairaasta
laheisestasi?

Mietitk6 omaa terveyttasi tai ikdantymistasi?
Huolettaako, miten laheisellesi kay, kun et itse enaa jaksa?

Kaipaatko lisaa tietoa laheisesi sairaudesta ja sen
hoidosta?

Onko oikeanlaisen tuen ja palveluiden I6ytaminen
hankalaa?

Laheisen psyykkinen sairaus saattaa vaikuttaa
konkreettisesti myds omaisen arkeen ja herattaa
monenlaisia ajatuksia ja tunteita: myoétatuntoa, vihaa, surua,
hapeaa, syyllisyytta, riittamattdmyyden tunnetta.

Voimakas huolenpito sairastuneesta laheisesta voi aiheuttaa
uupumista. Myds omaisella on oikeus omaan elamaan.
Hoitovastuu psyykkisesti sairastuneesta laheisesta kuuluu
ammattilaisille.

Mika Sinua auttaa jaksamaan?

. Keskustelut ja yhteinen aika sinulle tarkeiden ihmisten
kanssa

. Myénteinen ajattelu

. Omien rajojen tunteminen

. Omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen

. Luonto, liikunta, harrastukset

. Riittava lepo ja monipuolinen ruoka

. Ystavien ja sukulaisten apu

. Ammattilaisten apu

Sinulla on mahdollisuus saada apua. Kun oma tai laheisesi
terveys ja hyvinvointi huolettaa, varaa aika omalaakarille. Kun
arki kotona ei enda suju, voit ottaa yhteyttd asuinalueesi
kotipalvelun ohjaajaan, kotisairaanhoidon terveydenhoitajaan
tai sosiaalitoimeen. Sosiaalitoimesta saat tietoa myds
omaishoidontuesta, jota on mahdollista hakea silloin kun
sairastuneen kotona selviytyminen vaatii omaiselta sitovaa
hoitoa.

Tamperelaisille ik&ihmisille suunnatuista palveluista saat
tietoa neuvontapalvelu I|kapisteestd puh. (03) 5656 5700
www.tampere.fi/ikapiste

Tukea, tietoa ja toimintaa sairastuneelle l1&heisellesi voit 16ytaa
oman asuinalueesi mielenterveystoimiston, paikallisen
mielenterveysyhdistyksen tai Mielenterveyden keskusliiton
kautta puh (09) 565 7730, www.mtkl.fi



