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Aivoverenkiertohairio puheeksi

Tama opas tarjoaa tietoa ja ohjeita aivoverenkiertohairion (AVH) tuomiin muutoksiin perheyhteison arjessa
laheisen oman jaksamisen, kuntoutujan tukemisen seka koko perheen huomioimisen nakokulmista.

Opas on tarkoitettu kaikille aivoverenvuotoon tai aivoinfarktiin
sairastuneen henkilén perheyhteisé6n kuuluville. Léheinen voi
olla esimerkiksi sairastuneen puoliso, alaikdinen lapsi, aikuisena
sairastuneen vanhempi tai ikddntyneen aikuinen lapsi.

Opas auttaa sinua tarkastelemaan muuttuneen arjen sujuvuutta
sekd omaa ja perheen jaksamista sairauden hoidon ja kuntou-
tuksen eri vaiheissa. Oppaan muistikirja on tarkoitettu omille
havainnoille ja kysymyksille, mutta sitd on hyva tayttaa myods

yhdessa sairastuneen kanssa. Ota opas muistin tueksi mukaan
tapaamisiin ammattilaisten kanssa, jotta myds perheen arki
saadaan osaksi sairastuneen hoito- ja kuntoutuspolkua. Oppaan
arjen muistikirja laheisille antaa mahdollisuuden tarkastella
perheen arkea eri ndkdkulmista. Kdyta ja tayta se omilla havain-
noillasi.

Otetaan AVH puheeksi!



Aivoverenkiertohairiot (AVH)

Aivoverenkiertohdirio on aivojen toimintahairio,
joka johtuu aivokudoksen vaurioitumisesta. Aivo-
verenkiertohdirio syntyy aivoverisuonen tukoksesta
eli aivoinfarktista tai aivoverisuonen repeaman
aiheuttamasta verenvuodosta. Aivoverenvuodossa
valtimosuoni repeds, ja veri vuotaa joko aivoainee-
seen (ICH) tai lukinkalvonalaiseen tilaan aivojen
pinnalle (SAV).

AVH:n aiheuttama kudosvaurio vaikuttaa monin
tavoin sairastuneen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen toimintakykyyn. Seuraukset ovat aina
yksil6llisid, ja ne riippuvat vaurioalueen sijainnista
ja laajuudesta. Aivoverenkiertohairio voi aiheuttaa
pysyvia tai ohimenevia kehon halvausoireita,
hahmotushairioita, oiretiedostamattomuutta,
tuntopuutoksia ja hairioita kielellisissa toiminnoissa
sekd muussa henkisessa suoriutumisessa.

0 Lue lisaa:
aivoliitto.fi/tietoa-aivoverenkiertohairiosta

AVH:n seuraukset
ovat aina yksilollisia
ja ne riippuvat vaurio-
alueen sijainnista ja
laajuudesta.
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Tarjoamme Sinulle palveluja vaativasta
kuntoutuksesta terapia- ja hyvinvointipalveluihin.

Jotkta Sind voit toimia omassa arjessasi mahdollisimman hyuvin.

Palvelemme Sinua Kuopiossa, lisalmessa ja Joensuussal
Tervetuloa varaamaan aikasi!

livesaatio.fi




Perheen arki muuttuu akillisesti

AVH vaikuttaa koko perheen arkeen. Laheisena joudut
tilanteeseen, jossa perheen arki, tyot ja sairastuneen tukena
oleminen kysyvat voimia. Kuntoutus voi olla pitka prosessi,
ja muutokset sairastuneen toimintakyvyssa voivat merkita
uudenlaisen arjen opettelua. Sairaus voi muuttaa perheen
arjen rutiineja koko loppueldman ajaksi, tai sitten muutokset
ovat lievia eivatka vaikuta arkeen kovinkaan paljon. Jokaiselle
perheelle AVH jattaa varmasti muistutuksen ihmisen haavoit-
tuvuudesta.

Toimintakyvyn muutokset voivat vaikuttaa moniin perheen
arjen osa-alueisiin, kuten ty6hon, harrastamiseen, sosiaali-
seen kanssakdymiseen, asiointiin ja lilkkkumiseen. Muuttu-
neessa arjessa tarvitaan usein myos uusia rutiineja. Jokainen
perhe kokee muutokset omalla tavallaan, ja muutoksiin
sopeutumiseen on hyva saada sekd ammattilaisten ettd
vertaisten tukea.

Muuttuneessa tilanteessa on erityisen tarkeda ottaa AVH:n tuomat asiat rohkeasti puheeksi.



https://youtu.be/INjxgTF3wNI

Tervetuloa kuntoutumaan Tampereelle!

NEUROLOGINEN KUNTOUTUS:

@ Avokuntoutus ja ympdrivuorokautinen kuntoutus sairaalahoidon jalkeen
@ Vaativa lddkinnallinen kuntoutus: fysio-, toiminta- ja puheterapia

@ Aikuisen neurologinen moniammatillinen yksilokuntoutus

Lisdtietoja www.tammenlehvakeskus.fi
- Kenttdkatu 17
(TAMM ENLEHVAKESKUS 33500 Tampere

Kuntoutumisen paras kumppani p.03 259 2111 (info)

Lisatietoa laheisille:
aivoliitto.fi/aivoverenkiertohairio/laheiselle

Kuntoutussairaala

-

(J.} Hameenlinnassa

ILVESKOTI

KUNTOUTTAA JA HOITAA

Ortopedista, geriatrista ja
neurologista kuntoutusta.

ILVESKOTI | KANTA-HAME | HAMEENLINNA
puh.03 570 6100 | www.ilveskoti.fi



AVH-perheen hoitopolku

Hoitopolku voidaan jakaa karkeasti kolmeen osaan: akuuttihoito, akuutti-
kuntoutus ja sopeutuminen uuteen arkeen. Jokaisessa vaiheessa tarvitaan
tietoa ja tukea seka vinkkeja siihen, mita laheisen tulisi huomioida ja kysya.
Laheisen on tirkeda huolehtia omasta jaksamisestaan jokaisessa vaiheessa.

Akuutti- Sopeutuminen

Akuuttihoito
kuntoutus uuteen arkeen

Hae vertaistukea

Vertaistuki voi olla sinulle arvokas asia. Saat puhua toisen Laheta vertaistu k|pyynto séihkiipostilla
saman kokeneen kanssa ja jakaa kokemusta. Voit saada aivoliitto@vertaistuki.ﬁ

toiselta vinkkeja arjen asioihin. Ennen kaikkea et ole yksin

asian kanssa vaan on muitakin. Vertaistukea on tarjolla seka o eeee

sairastuneille ettd ldheisille Aivoliiton vertaistukivalityksen Lue Ilsaa:

kautta, ja sitd kannattaa hyodyntaa koko hoitopolun ajan. aivoliitto.fi/tule-mukaan/vertaistuki/
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Akuuttihoito: nopeasti hoitoon

Aivoverenkiertohairié on dkillinen ja odottamaton sairaus, joka arvioi sairastuneen hyotyvan niista. Kriittinen akuuttihoito
vaatii valitdnta sairaalahoitoa. Sairaalassa selvitetadn, onko aivo- kestda yleensd vuorokaudesta muutamaan vuorokauteen.
verenkiertohdiriossa kyse aivoinfarktista vai aivoverenvuodosta.
Niiden oireet voivat olla hyvin samankaltaisia, mutta hoitami- Kiireellisimman hoidon jalkeen sairastunut jaa tarkkailtavaksi
sessa on eroja. Kun potilaan aivot kuvataan, saadaan selville AVH-yksikkoon. AVH-yksikdssa seurataan herkedamatta potilaan
mista on kyse ja osataan valita oikeat hoitotoimenpiteet. verenpainetta, veren happipitoisuutta, verensokeria, kehon
lampdtilaa, syddmensyketta ja neurologisia oireita. Jos niissa
Ajoissa aloitettu hoito voi ehkdistd laajemman aivovaurion tai tapahtuu jotain poikkeavaa, muutoksiin reagoidaan heti. Mikali
jopa pelastaa hengen. Akuuttihoitona tehtdvat liuotushoidot sairastunut joutuu leikkaushoitoon ja tehohoitoon, voi kriitti-
ja aivovaltimoiden mekaaninen avaus tehdaan, mikali 1adkari nen aika kestaa paivista jopa viikkoihin.

Lue lisaa:
aivoliitto.fi/aivoverenkiertohairio/faktat/akuuttihoito/



Keskustele hoitavan laakarin
ja hoitohenkiloston kanssa

Akillinen sairastuminen on potilaan Isheisille usein jarkyttavaa.
Tilanteeseen ei voi valmistautua etukateen, ja huoli sairastu-
neen selviamisestd seka kaikkien arkeen liittyvien asioiden

Selvita ainakin seuraavat:

jarjestymisestd on suuri. Sairastuminen on akillinen kriisi, » Mité on tapahtunut?
ja se aiheuttaa paljon erilaisia tunteita, pelkoja ja ahdistusta. » Kuinka laajasta aivovauriosta on kyse?
Siksi keskustelu tapahtuneesta ja sen herattamista tunteista

» Missa kohtaa vaurio on, ja mita se voi aiheuttaa

on tarkeaa. toimintakyvylle?

» Mika on ennuste parin seuraavan paivan ajalle?

Tiedosta, etta sairastunut on nyt hyvassa hoidossa. Pyyda keskustelua hoitavan laakarin kanssa ja
kysele hoitajilta mieltadsi askarruttavista asioista. Kerro myos omista havainnoistasi ja tunteistasi.



Sanoita sairaus lapselle

Jos perheyhteis6on kuuluu lapsia, kerro heille tapahtuneesta ika-
tasoisesti ja totuudenmukaisesti. Ole selked, pyri tukemaan lasta ja
auta yllapitamaan toiveikkuutta. Kannusta lasta kysymaan kaikista
mieltd askarruttavista asioista. Jos lapsi on ollut ldsna ensihoidon
tullessa paikalle, on syyta kayda lapi tilanteen tuomia tunteita ja huolia.
Ammattiapua kannattaa pyytaa herkasti, mikali lapsi alkaa oireilla
tilanteesta tai oma tai lapsen jaksaminen huolettaa.

Sairaalan ulkopuolella lapsen tai nuoren arki on useimmiten jarkevaa
pitdd mahdollisimman muuttumattomana. Tutut rutiinit kantavat ja
rauhoittavat, kun turvallisuudentunne on jarkkynyt. Pdivakotiin ja
kouluun on hyva kertoa, mita on tapahtunut. Apua lastenhoitoon voi
saada kunnan perhety6n kautta.

Lue lisaa:
aivoliitto.fi/avh-lapsiperheessa

Kuntoutuksen asiantuntijasi :

Neurologisen kuntoutuksen osaajamme ovat tukenasi aivoveren-
kiertohairion jalkeen. Autamme sinua tyo- ja toimintakyvyn seka
elamanlaadun parantamisessa hyvalla moniammatillisella yhtelstyolla
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Kelan kustantamia palveluitamme ovat yksilélliset kuntoutujaksot seka
AVH-, kavelyn, kddenkaytén ja kommunikaation kuntoutuskurssit.
Tervetuloa asiakkaaksemme myo6s omakustanteisesti!
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valitsekuntoutuspaikkasi.fi

‘ kuntoutuskeskus KUNTOUTUSKESKUS KRUUNUPUISTO

»
SPKANKAANPAA VEIVeW VY KRULNUPLISTO “IGEET aniusad

VERVE
0257 333 Oulu 050 312 6187 044 763 9130 LARTI

kuntke.fi Lahti 044 465 0598 kruunupuisto.fi
verve.fi
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Arjesta huolehtiminen ja

laheisen hoidettavaksi

Akuuttivaiheessa kaikki kodin asiat saattavat jaada laheisen Pyyda tilaisuutta keskustella sairaalan sosiaalityontekijan kanssa.

vastuulle. Mielessa on huolen lisdksi paljon kysymyksia. Mita Hanelta saat neuvoja tukiin ja etuuksiin liittyen seka tietoa siita,

pitaa tehda ja minne olla yhteydessa? Mika on hoidettava heti, mista voit saada apua.

ja mika voi odottaa? Miten jarjestyy lastenhoito, tai jaksanko

itse t0issa? Miten ikddantyneet vanhemmat jaksavat? Mista Hyvien ystdvien ja perheyhteison tuki on my0s tarkeaa. Keskus-

voi saada apua? lkdan katsomatta monet arjen haasteet tulevat telkaa tapahtuneesta ja olkaa toistenne tukena. Apua kannattaa

vastaan. pyytaa herkasti ja ottaa vastaan kaikilta perhetta ldhelld olevilta
ihmisilta.

Jos koet olevasi yksin, kysy keskusteluapua sairastunutta hoitavalta taholta tai tyoterveydestasi.
Voit saada tukea ja vertaistukea myos jarjestoistd, kuten Aivoliitosta.



Akuuttikuntoutus:
kuntoutus alkaa heti

Akuuttikuntoutus alkaa heti, kun kriittinen akuuttivaihe on
ohi. Usein jo seuraavana paivana sairastumisesta, jos sairas-
tuneen tila sen sallii. Kuntoutuksesta hyotyvat kaiken ikdiset.

Osa sairastuneista kotiutuu heti akuuttivaiheen jalkeen ja
kuntoutus jatkuu avokuntoutuksena kotona. Myos suoraan
kotiutuvien kohdalla lepo ja sairausloma ovat paikallaan, silla
kuntoutuja ei jaksa tehda asioita samalla tavalla kuin ennen
ja aivot tarvitsevat aikaa toipumiseen.

Jos sairastuneella on vaativia toiminnanrajoitteita, kuntoutus
jatkuu erityisessa moniammatillisessa kuntoutusyksikossa.
Jos jaksaminen ei vield salli kuntoutuksen aloittamista, sairas-
tunut voidaan ensin siirtda vuodeosastolle.

Alkuvaiheen yleisoireet, kuten vasyminen ja vireystilan vaihtelu, voivat hammentaa ldheisia.
Pahin vasymys helpottaa usein ensimmaisten kuukausien aikana. Tiedosta, etta kuntoutuminen
aivoverenkiertohairiosta on usein pitkallinen, vuosiakin kestava prosessi.

Kysy ammattilaisilta rohkeasti, mita muutoksia sairastuminen on tuonut toimintakykyyn.

Taukokangas on kotimainen hyvinvoinnin palvelukeskus,
joka tarjoaa hoiva- ja asumispalveluja, lddkinnallista ja ammatillista
kuntoutusta seka muita hyvinvointipalveluja kaikenikaisille.

Taukokankaan tavoitteena on asiakkaiden terveyden seka
toiminta- ja tyokyvyn edistdminen kaikissa elamantilanteissa.

TAUKJKANGAS

Terveyttd ja toimintakykyd
OULAINEN | KALAJOKI | YLIVIESKA | www.taukokangas.fi
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Akuuttikuntoutus kuntoutusosastolla

Kuntoutusosastolla kuntoutujan tukena on moniammatillinen
asiantuntijaryhma: neurologian erikoisladkari, sairaanhoitaja,
Idhihoitaja, fysioterapeutti, puheterapeutti, neuropsykologi,
toimintaterapeutti, kuntoutusohjaaja, AVH-koordinaattori ja
sosiaalityontekija.

Kuntoutuksen kesto vaihtelee kuntoutustarpeen mukaan viikosta
kuukausiin. Aluksi kartoitetaan, millaisia toimintapuutoksia
aivovaurio aiheuttaa ja maaritelladn kuntoutuksen toimenpiteet
ja tavoitteet seka siihen osallistuvat ammattilaiset. Kuntoutus-
suunnitelma laaditaan yhdessa kuntoutujan, hdnen ldheistensa
ja ammattihenkil6ston kanssa.

Mikali kuntoutus on jdrjestetty ostopalveluna yksityiselld kuntou-
tusosastolla, sairaanhoitopiirin maksusitoumus maarittaa kuntou-
tuksen keston. Maksusitoumukselle on mahdollista hakea jatkoa.

Selvita ainakin seuraavat:

»

»

»

Millaisia oireita ja haasteita sairastumisesta on jaanyt,
ja miten niita yritetaan kuntouttaa? Miten voit tukea
ja auttaa kuntoutujaa kdydessasi osastolla? Pyyda
tarvittaessa opastusta kadesta pitden.

Miten sairastuneen toimintarajoitteita tulee
huomioida kotona, kun avustat hanta?

Miten tarvittavia apuvalineita kdytetdan?

Pida huolta omasta terveydestasi.

Huolehdi nukkumisesta, syomisestd, arjen rutiineista
jamahdollisuudesta keskustella asiasta muiden
kanssa.



Kotiloma

Kuntoutusosastolla arki on erilaista kuin kotona. Siksi voi olla
hyva kokeilla arjen sujumista kotilomalla tai -lomilla ennen
varsinaista kotiutumista. Kotilomalla kuntoutuja tulee kotiin
esimerkiksi viilkonlopuksi, jolloin on mahdollista harjoitella
avustamista ja arjen toimintoja muuttuneen toimintakyvyn
kanssa.

Kotilomalla selviaa kdytdannossd, mihin asioihin tarvitaan viela
apua tai apuvilineitd seka pitdadko kotona tehdd muutoksia
esteettomyyden tai turvallisuuden varmistamiseksi. Apuvali-
neistd kannattaa keskustella fysioterapeutin tai toiminta-
terapeutin kanssa.

Kotilomalla on hyva pohtia ja arvioida my0s ldheisen ja
perheen omaa hyvinvointia ja sopeutumista tilanteeseen
seka selviytymista jatkossa. Ennakoiva avun hakeminen voi
estdaa ongelmien karjistymista myohemmin.

Laheisten tuki on kuntoutuksen kannalta
tarkeaa. Heti, kun kuntoutujan vointi sallii, on
hyva ldhtea liikkeelle vaikkapa pyoratuolilla
avustaen. Yhdessa tekeminen tukee kuntou-
tumista, lujittaa vuorovaikutusta ja edesauttaa

parjaamista jatkossa kotona.

Muista kuitenkin, etta olet ldheinen - et
kuntoutustyontekija. Sinun ei tarvitse
ottaa vastuuta kuntouttamisesta. Keskity
huolehtimaan omasta jaksamisestasi.

Selvita ainakin seuraavat:

» Tarvitaanko kotiin apuvalineita?
» Tarvitaanko kotiin muuta apua?

» Onko kodin muutostoille tarvetta?

Arvioi omaa jaksamistasi. Mieti keinoja vahvistaa
voimavarojasi.

Kay sosiaalityontekijan kanssa lapi tuki- ja
etuusasiat ennen kotiutumista ja ota tarvittaessa
yhteytta kunnan sosiaalitoimeen. Vaikeavammainen
voi olla oikeutettu maksuttomiin kodin muutos-
toihin, henkilokohtaiseen avustajaan, tulkki-
palveluun seka kuljetuspalveluun.

13
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Kuntoutussuunnitelma

Usein kuntoutusterapiat jatkuvat avokuntoutuksena kotona
tai terapeutin vastaanotolla. Ennen kotiutumista tulee tehda
kirjallinen kuntoutussuunnitelma, joka on edellytys palvelujen
hakemiselle.

Kuntoutussuunnitelma laaditaan asiakkaan, laheisten ja kun-
toutukseen osallistuvien ammattilaisten yhteistyona. Vaikka
hoito- ja kuntoutus toteutettaisiin yksityisen palveluntuottajan
toimesta, tehddan kuntoutussuunnitelma aina julkisessa ter-
veydenhuollossa. Vastuu kuntoutussuunnitelmasta on julkisen
terveydenhuollon hoitavalla |aakarilla.

Kuntoutussuunnitelma tulee tehda ennen kotiutumista
kaikille kuntoutusta tarvitseville ikddan katsomatta. Kuntou-
tuksen tulisi jatkua katkeamatta myos kotiutuksen jilkeen.

Tyoikaisen vaikeavammaisen kuntoutuspalvelut haetaan
Kelasta, mikali kuntoutustarve jatkuu yli vuoden sairastumi-
sesta. Ikddntyneiden terapiapalvelut toteutetaan jatkossakin
perusterveydenhuollossa.

Selvita ainakin seuraavat:

»

»

»

Jatkuuko kuntoutus avokuntoutuksena?

Milloin ja miten avokuntoutus alkaa? Taytyyko sita
hakea?

Onko kuntoutussuunnitelma tehty?

Miten jatkoseuranta on jarjestetty? Onko nimettya
yhdyshenkil6, johon voi ottaa tarvittaessa yhteytta?



Sopeutuminen uuteen arkeen: kotiutuminen

Kotiin palataan joko suoraan akuuttihoidosta sairaalasta tai
kuntoutusosaston kautta. Kotiin paluuta on usein odotettu,
mutta siihen voi liittya myds huolta parjaamisesta. Arki kotona
saattaa yllattaa, kun moni asia on ehka opeteltava uudelleen
tai on opittava toimimaan uudella tavalla.

Kotona kuntoutuja totuttelee vahitellen arkeen. Kaikessa on
hyva edetd jaksamisen mukaan, silld aivot tarvitsevat edelleen
paljon lepoa ja toipumisaikaa. Kuntoutujan toiminta voi olla
hidasta, joten asioihin on syyta varata aikaa. On tarkeda, etta
Idaheinen ei toimi kuntoutujan puolesta niissa asioissa, joista
han selviytyy itse. Arki ja sen askareet kuntouttavat usein
parhaiten ja antavat motiivin kuntoutumiselle.

Jatkoseuranta

Tyypillisesti kuntoutujan toipumista seurataan noin
vuoden ajan sairastumisesta. On hyva, jos myos laheiset
osallistuvat seurantatapaamisiin. Kuntoutujalle
laakityksen ja elintapaohjauksen merkitys on suuri, ja
silla vdhennetaan sairauden uusimisen riskia. Lisaksi
seurannassa voidaan tarkkailla sairastuneen ja perheen
jasenten arjen kuormitusta, jaksamista ja mielialaa.

Jatkoseurantatapaamisen tueksi voi tayttaa etukateen
jatkoseurantaa varten kehitetyn lomakkeen.

Osa toimintakyvyn muutoksista saatetaan huomata vasta
kotona. Yleensa téllaisia ovat kognitiiviset oireet, kuten vdsy-
minen, aloitekyvyn puuttuminen, vaikeudet vuorovaikutuk-
sessa seka hankaluudet asioiden suunnittelussa, toiminnan
toteutuksessa ja asioiden muistamisessa.

Omista arjen havainnoista on hyva puhua neuropsykologin
tai muun ammattilaisen kanssa. On myos hyva, jos laheisend
voit osallistua jollekin kuntoutuskerralle, jos kuntoutujalle
on jarjestetty kuntoutusta. Yhteinen ymmarrys oireista aut-
taa usein niiden kanssa parjaamisessa.

Aivoliitto tarjoaa tukea muuttuneeseen arkeen.
Jarjestamme sairastuneille ja laheisille kurssi- ja

yhdistystoimintaa. Kursseille osallistumista suositellaan

yleensa n. 1-3 vuoden jilkeen sairastumisesta.

Tutustu kursseihin:

Tutustu lisaksi omalla alueellasi toimivaan AVH-
yhdistykseen ja sen toimintaan.

Tutustu paikallisyhdistyksiin:

15
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Arki kotona

Muistathan, etta
sairauden kasittely
ja sen hyvaksyminen
vaatii aikaa ja
energiaa.

Huolehdi omasta jaksamisestasi!

Huolehtimalla omasta jaksamisestasi pystyt parhaiten tuke-
maan kuntoutujaa. Alku on usein pdivdsta toiseen selvidmista ja
moni ldheinen sivuuttaa oman vasymisensa. Alussa AVH:n uu-
siutumisen pelko on yleistd ja laheinen saattaa valvoa kuntou-
tujan unta. Yhdessa nukkuminenkin voi olla hankalaa esimer-
kiksi sairastuneen halvausoireiden vuoksi. Jos unen puute on
jatkuvaa, on syytd hakea itselle apua. Hyva uni on myds oman
aivoterveyden peruskivi.

On hyva puhua omista tunteista ja ajatuksista ystaville tai
ammattilaisille. Myds vertaistuki on auttanut monia. Aivoliitosta
voit saada vertaistukea samassa tilanteessa olleelta ldheisel-

td. Tapahtuneesta kannattaa keskustella myds tydnantajan ja
tydyhteisdn kanssa.

Muista, ettd tarvitset jaksaaksesi myds omaa aikaa. Harras-
tukset ja ystavien tapaaminen antavat muuta ajateltavaa ja
auttavat jaksamaan. Jos kuntoutuja ei parjaa itsendisesti kotona,
ratkaisuja voivat olla henkil6kohtainen avustaja, kotihoito tai
omaishoitajuus. Myos omasta lahipiirista voi |0ytaa apua.
Tarkista sosiaalitydntekijan kanssa, etta sosiaaliturva on ajan
tasalla ja erityisesti tyOikdisten kohdalla tarvittavat ilmoitukset
tyonantajalle on tehty.

Avun pyytdaminen voi tuntua vaikealta, eikd avun vastaanotta-
minenkaan ole aina helppoa. Moni meista auttaisi mielelldan,
muttei ehka osaa kysya, milla tavoin voisi auttaa. Pyyda siis
itse rohkeasti apua ja ota sita vastaan, kun joku sita tarjoaa.



Kuntoutujan toihin paluu ja arki kotona

Noin puolet tydikaisista sairastuneista palaa takaisin tyoela-
maan. Tyohon palanneista noin puolet joutuu sopeuttamaan
tyotaan osa-aikaiseksi tai muuttamaan tyotehtaviaan.

Tyohon paluusta kannattaa keskustella ammattilaisten kanssa
ja arvioida seka tyon ettd perheen arjen kuormitusta. Nykyinen
tyOeldma on aivoja kuormittavaa, ja tyopaivan jalkeen pitaisi
jaksaa toimia myds kotona. Yleisin virhe onkin lilan nopea paluu
tyohon. Tyokokeilujen, asteittain lisattavan viikkotydmaaran ja

saanndllisen seurannan avulla tydssa suoriutumista arvioidaan
tyoterveyden ammattilaisten ja tydnantajan kanssa. Jaksamista
on syytd arvioida perheen ja laheisten kesken, silla on tarkeaa
huomioida palautumisen tarvetta myos kotona.

Keskustelkaa perheessa kodin arjen sujumisesta. Jos arkirutii-
nit jakautuvat epatasaisesti, se voi vaikuttaa parisuhteeseen
negatiivisesti. Kuormittavasta tilanteesta kannattaa keskustella
ajoissa myos ammattilaisen kanssa.

Parisuhteen laheisyys ja seksuaalisuus

Ihmisena olemisen keskeisid perustarpeita on olla rakastettu
ja hyvaksytty. Seksuaalisuus ja seksi ovat olennainen osa tata
perustarvetta. Parisuhteessa yleensad edetdan rakastumisen ja
intohimon kautta seksuaaliseen ldheissuhteeseen, joka elda ja
muovautuu elamantilanteen mukaan. Vaikka AVH tuo eteen
uuden elamantilanteen, eivat laheisyyden, hyvaksytyksi tule-
misen ja seksuaalisuuden tarpeet katoa minnekaan.

Valitettavan usein suurin haaste on meissa itsessamme. Hyl&-
tyksi tulemisen pelko ja riittdmattdmyyden tunne ruokkivat
negatiivisia ajatuskierteitd ja voivat ajaa parisuhteen tilaan,

jossa laheisyyden ja seksuaalisuuden tarvetta ei saa tyydytettya.

Laheisena saatat miettia omaa rooliasi: olenko puoliso, avustaja
vai hoitaja? Sairauden myéta seksuaalinen halukkuus ja kyvyk-
kyys saattavat heikentyad. Seksi voi myds pelottaa, koska AVH:n
uusiutuminen mietityttda. Laheisyydesta ja seksuaalisuudesta
voi tulla parisuhteessa tabu, josta ei puhuta. Keskusteleminen
puolison kanssa tai mahdollisesti ammattilaisen kanssa on
tarkein keino elvyttaa parisuhdetta.

Nahdyksi tuleminen ja rakastettuna oleminen ovat asioita, joista
voimaannumme eniten. Sairastumisen vuoksi voimme hukata
sitd parasta voimaa, jota meilld on kdden ulottuvilla. On tarkeda
yrittad yllapitda ja mahdollisesti luoda uudelleen yhteytta
toiseen. Apua ja neuvoja voi kysya ammattilaiselta, joita 16ytyy
jarjestoista seka yksityiselta ja julkiselta puolelta.

Toisaalta sairastuminen voi tuoda eteen my0s hankalia tilantei-
ta. Jos suhteessa on ollut suuria ongelmia jo ennen sairastu-
mista ja eroa on pohdittu, saatetaan yhdessa jatkaa vain sen
takia, ettd tuntuu, ettei tilanteessa voi erota. Suhteen jatkami-
nen ei ole aina kannattavaa.

Sairastuminen voi my®ds tiivistaa parisuhdetta. Kun puolisot
kadntyvat toisiaan kohti ja haluavat yhteisesti kamppailla ja
jakaa sairauden kummallekin tuomia hankaluuksia, voi syntya
uusi, entistd vahvempi yhteys.
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Arjen pi ka ky59|y Kirjaa arjen haasteet ja onnistumiset muistiin.

Hyvéana paivana kuntoutuja ja laheinen saattavat helposti Pikakyselyn lisaksi voit tayttaa laajempaa Arjen muistikirjaa
unohtaa, millaisia vaikeuksia on ollut huonompina pédivina.  laheisille, joka 16ytyy Aivoliiton verkkosivuilta. Pikakyse-
Jotta arjen haasteet tulisivat ratkaistuiksi ja toisaalta myos ly tai Arjen muistikirja kannattaa ottaa muistin tueksi ja
huomattaisiin, kuinka moni asia kuitenkin sujuu, kannattaa  keskustelun herattdjaksi esimerkiksi seuranta- tai kuntou-
omaa arkea kirjata ylos. Arjen pikakysely auttaa huomaa- tuskaynnille. Niiden avulla voidaan selvittaa, onko tarvetta
maan nopeasti ne osa-alueet, joihin voi tarvita apua. johonkin tiettyyn arkea helpottavaan tukeen tai palveluun.

SAIRASTUNUT TAYTTAA O B /

Parjaan arjessa itsenaisesti.

Voin liikkua, asioida ja harrastaa kotona
ja kodin ulkopuolella ongelmitta.

Olen huolissani perheen raha-asioista
ja tulevaisuudesta.

Perheen arkirutiinit jakautuvat tasaisesti
eivatka kuormita ketdan liikaa.

Mielialani on ollut viime aikoina hyva.

Nukun riittavasti ja koen itseni virkedksi.

Minulla on mahdollisuus tehda ja harrastaa
mukavia asioita.

Sairaus ei ole vahentanyt laheisyyttamme.
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Valitse ja merkitse kunkin kysymyksen kohdalla vastausvaihtoehdoista omasta
mielestasi sopivin. Halutessasi voit kirjoittaa myos lisdtietoja vastauksiisi liittyen.

@ Tarkoittaa kylla tai ettd koet asian hyvana.

@ Tarkoittaa ei tai ettd et ole asiaan tyytyvainen tai koet sen huonona.

LAHEINEN TAYTTAA O B

Sairastunut parjaa arjessa itsendisesti

Tulosta
Arjen muistikirja
laheisille:

Sairastunut voi liikkua, asioida ja harrastaa
kodin ulkopuolella ongelmitta.

Olen huolissani perheen raha-asioista
ja tulevaisuudesta.

Perheen arkirutiinit jakautuvat tasaisesti
eivatka kuormita ketaan liikaa.

Mielialani on ollut viime aikoina hyva.

Nukun riittavasti ja koen itseni virkedksi.

Minulla on mahdollisuus tehda ja
harrastaa mukavia asioita.

Sairaus ei ole vahentdnyt laheisyyttdamme.
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