Stod for anhoriga — att ga
vid sidan, inte bara

En narstdendes sjukdom vacker oro, men kom
ihdg: ni har b&da ert eget liv och er egen véag.
Professionella behandlar sjukdomen — du kan

vara en foljeslagare i vardagen.

Fraga och lyssna

Ta upp saker 6ppet och &rligt. Frdga: "Hur

vill du att jag stéder dig?” "Vad hjalper — och
vad hjalper inte?” P3 sd satt forstar du din
narstdendes mal och kan stétta dem realistiskt.

Var narvarande i vardagen

Allt behdéver inte handla om sjukdomen.
Gemensamma aktiviteter, samtal eller bara
narvaro racker. Uppmarksamma och satt ord
pd dven sma framgdngar — de skapar hopp och
styrka for er bada.

Oppenhet och 6msesidighet

Interaktion kraver traning. Beratta om dina

egna kanslor och behov. Be om hjélp. Detta
stoder din narstdendes kénsla av delaktighet och
meningsfullhet.

Ta hand om dig sjalv

Egen tid och egna granser &r tillatna — till och
med nodvéandiga. Ditt valbefinnande &r en
viktig del av din narstdendes dterhdmtning. Hos
FinFami far du st6d for att utveckla fardigheter
som anhdrig.

Stod sjalvstandighet

For mycket omsorg kan uppréatthdlla beroende. Det
ar viktigt att ge utrymme att vaxa — aven genom
misslyckanden. Den som ar sjuk ska fa 6va pa livet
pa sina egna villkor.

Vara en spegel for den
narstaende
Genom ditt eget exempel visar du att det ar okej att

satta granser och ta hand om sitt eget valbefinnande.

Det kan ocksa uppmuntra din nérstdende till
hdlsosamma val.

Kom ihag:
Dela dven sm& bekymmer i tid.
Aterhdmtning berdr er bada.

Du har ocks3 ratt till ditt eget liv och din egen
dterhdmtning.

Niemikoti-stiftelsens samarbetspartner FinFami
Uusimaa ordnar ett brett utbud av olika
kamratstodsgrupper och erbjuder information och
material pa sin webbplats: www.finfamiuusimaa.fi

FinFami

Nar en person blir sjuk
forandras livet for manga.
Du ar inte ensam.

Aterhamtningsinriktning
I Stiftelsen Uddhemmet

Rterhdmtningsinriktning har styrt
Niemikotisaatios arbete sedan r 2018.

Var arbetsgrupp, bestdende av personal
och en erfarenhetsexpert, utvecklar

var verksamhet tillsammans s att alla
har mdjlighet till ett meningsfullt och
hoppfullt liv.

Du kan kontakta arbetsgruppen per
e-post recovery@niemikoti.fi
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Den bdsta platsen for Gterhdmtning Ansuar fir det gemensamma goda
Grundad 1983 ar Niemikoti Stiftelsen Uddhemmet en icke-vinst-
drivande, natverksbaserad finlandsk aktér som erbjuder ett brett
utbud av tjanster for mentalvérdsrehabiliterande i Helsingfors.

Vi erbjuder boenderehabilitering, arbets- och traningsverksamhet
samt dagverksamhet. Genom vért arbete motverkar vi utan-
férskap och ojamlikhet.

Vad betyder
aterhamtningsinriktning?

Ménniskan ar expert pa sitt eget liv.

Ménniskan definierar sjalv sina mal for
dterhamtningen och hur hon vill att livet
ska se ut.

Beslut fattas tillsammans genom
samtal och genom att 6vervdga olika
alternativ.

Man stédjer manniskan i att hitta sina
egna resurser och styrkor.

Man berattar 6ppet om olika alternativ,
deras konsekvenser och uppmuntrar och
motiverar till att géra goda val.

Manniskan har ratt att géra val

som gdr emot yrkespersonens
rekommendationer och bar ansvaret
for foljderna av dessa val.

Méanniskan har ratt att fa stod for att
klara av féljderna av sina val.

Manniskan har ratt att bemoétas som
individ och kdnna sig hérd och sedd.



©® Den internationella Gemenskap minskar ensamhet

CHIME-modellen och okar delaktighet. Delaktighet
- Egenmakt ger en kénsla av minskar i sin tur ojamlikhet och

Rterhamtningsinriktning férmdga, starker sjalvfértroendet och utanforskap.

beskrivs ofta med den sd motiverar att fortsatta med saker

kallade CHIME-modellen: som stoder dterhamtningen.

Hopp fungerar som
motivation, som uppmuntrar
manniskan att géra ndédvandiga
férandringar och engagera sig i
dterhamtningsprocessen.

 Den uppstar ofta i takt med att
valméendet forbattras och nar man
upplever framgdng i att nd sina mél
och ser hoppet 6ka.

C = Connection,
gemenskap

Connection

H = Hope, hopp

I = Identity, identitet

Hopp ger tron pa att framtiden © Resurser
= i i kan bli battre, aven om nuet ar . )
M = Meaning/meaningfulness, .. I Sterhamtnings-

i ingsfullhet
mening/meningsfullhe inriktning lar man sig

att se sina resurser

i forhallande till sina
mal. Alla har svarare
perioder, och som i livet
i Ovrigt kommer det
ofta ocksa nedgdngar

E = Empowerment, egenmakt
Empowerment
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Akt hitta och Ubbleva menin Genom identiteten klargdr i sjukdomen. Sma mal
i livet stoder ggt vkiska 9 ménniskan for sig sjalv vilka klarar foérandringar i
£ roller och varderingar som &r vidlm&endet battre och

valbefinnandet. Var och en bor
gora val utifrdn vad som kanns
ratt och vilken typ av liv man sjalv
vill leva.

viktiga. Detta kan hjdlpa att styra
livet mot meningsfulla mal och
aktiviteter.

ger oftare mdjlighet att
uppleva framgang.

Meaning Identity




