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Inledning

Den här guiden ger lättläst information 
om närståendevård och frågor
som hänger samman med den. 
Guiden berättar 
vad närståendevård är
och vilka stöd man kan ansöka 
om för vården i Finland.

Ibland behöver människor hjälp i vardagen, 
med att äta eller klä på sig till exempel. 
Hjälpbehovet kan bero på ålderdom, 
funktionsnedsättning eller sjukdom.
Då klarar människan inte sig själv, 
utan behöver en annan människas hjälp.

Släkt och vänner är oftast 
de viktigaste medhjälparna.
Om en människa behöver hjälp 
av sin närstående hela tiden, 
blir denna närståendevårdare. 
Det betyder att 
närståendevårdaren använder av sin egen 
tid till att ta hand om den andra.

Det här är en guide för närståendevårdare. 
Närståendevårdaren kan till exempel 
få ekonomiskt stöd för att 
ta hand om en närstående. 
Man måste ansöka om stöd och tjänster för att få dem
Guiden berättar var man kan ansöka om dem.
Genom att läsa guiden kan du fundera på 
vilken tjänst eller vilket stöd 
som skulle hjälpa dig 
och din närstående i er situation.
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Läs guiden!
Ta kontakt med myndigheter 
om du är slutkörd eller ensam.
Berätta till exempel för en socialarbetare eller läkare 
hur situationen ser ut där hemma 
och hur du vårdar din närstående.
Om du tycker att du inte får hjälp 
ska du ta kontakt på nytt.

Saker kan kännas besvärliga och komplicerade.
Frågor, råd och förklaringar hjälper till 
att reda ut situationen. 
Det är myndigheternas uppgift att hjälpa 
dig och dina närstående. 
Fråga och lyssna på vad myndigheterna berättar. 
Berätta klart och öppet om din egen situation. 
Om saken är svår för dig 
kan du berätta också det för dem. 
Myndigheterna har alltid tystnadsplikt. 
Det betyder att de inte får berätta vidare
dina och din familjs angelägenheter för andra.

Ta med dig en stödperson om till exempel 
språkproblem försvårar kontakten med 
myndigheter.  
Du kan begära att få tolk,
om du inte behärskar finska eller svenska 
tillräckligt bra. 

Vi är alla någon gång oroliga över
våra närståendes hälsa och välmående.
Du behöver inte bli ensam med dina bekymmer.
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Är du närståendevårdare? 
Många människor kan vara närståendevårdare 
fast de inte vet om det själva.

Är du närståendevårdare?

•	 Tar du hand om en närstående människa dagligen?

•	 Skulle hen klara sig i vardagen utan din hjälp?

•	 Hjälper du hen att klä på sig, tvätta sig eller ta sina mediciner?

•	 Hjälper du hen att äta eller röra sig? 

•	 Ger du medicin på natten eller byter du blöjor?

•	 Måste någon annan ta hand om din närstående när 			 
	 du själv inte är på plats?

•	 Gör du sådana saker 						    
	 som din närstående tidigare 	klarade av själv?

Din närstående kan vara sjuk, 
funktionsnedsatt eller åldring. 
Om du dagligen tar hand om hygien, 
påklädning och måltider, 
då är du närståendevårdare.
Om du uppfyller vissa villkor 
kan du få ekonomiskt understöd 
och tjänster av välfärdsområdet.

Välfärdsområdet ansvarar för 
att organisera socialvård, hälsovård och räddningsväsende för 
människorna som bor i området.
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Är du närståendevårdare? 
Många människor kan vara närståendevårdare 
fast de inte vet om det själva.

Vem kan vara närståendevårdare?

•	 mamma eller pappa

•	 eget barn, som redan är vuxet

•	 make eller maka

•	 släkting

•	 granne

•	 vän

Vem kan inte vara närståendevårdare?

Närståendevårdaren kan inte vara

•	 en okänd person

•	 en yrkesmänniska inom vården, 
	 som anställts att vårda din närstående

•	 ett minderårigt barn till den vårdbehövande.

Närståendevårdaren behöver stöd i vardagen. 
Därför är det viktigt att notera 
om en person  är närståendevårdare åt en annan person. 
Den vårdbehövande närstående behöver 
tillräcklig och ordentlig vård. 
En person, som inte vill eller inte kan ta hand om 
sin närstående, 
kan inte vara närståendevårdare. 

I följande förteckningar anges 
vem som kan vara närståendevårdare och 
vem som inte kan vara närståendevårdare.
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Närståendevårdaren ska se till 
den vårdbehövandes välmående och intressen. 
Närståendevårdaren får inte orsaka den vårdbehövande 
fara eller skador.

Vad är närståendevård? 

Som närståendevårdare kan det hända 
att du får uträtta nya eller främmande uppgifter. 
Att lära sig nya saker hör till närståendevården.

Till närståendevårdarens uppgifter hör bland annat att:

•	 ge mediciner

•	 mata

•	 hjälpa med tvättning

•	 ge mentalt stöd

•	 lyfta och flytta den vårdbehövande

•	 följa och övervaka den vårdbehövande.

Alla de här uppgifterna är viktiga. 
Den som är gammal, funktionsnedsatt eller sjuk 
klarar inte av dem själv, 
utan behöver hjälp av en annan människa.
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Det kan vara tungt att ta hand om en närstående. 
Situationen kan vara ny och svår.
Du kanske känner dig orolig och nervös över 
att du har en ny roll som närståendevårdare. 

Du kanske inte genast vet 
vad du ska göra eller 
vad som förväntas av dig.
Du kan ha motstridiga känslor.
Du kan vara ångestfylld, arg eller sorgsen.
Samtidigt kan du känna att du vill ta bättre hand om 
din närstående.
Alla de här känslorna är 
normala i den nya situationen.

Närståendevård är alltid hårt arbete.
Det innebär att tjäna en annan människa och 
utföra goda gärningar åt en annan människa. 
Därför görs det av egen fri vilja. 
Närståendevårdaren kan få hjälp med uppgiften. 
Man behöver inte göra allt ensam.

Inställningen till vården av anhöriga varierar 
i olika kulturer och länder. 
Familjerna kan ha sina egna sätt 
att ta hand om nära människor.
I många kulturer tar vuxna barn, särskilt döttrar, 
hand om sina ålderstigna föräldrar. 
I en del länder bor föräldrarna 
med sina barn livet ut. 
Förr i tiden bodde människor som hörde till olika generationer 
tillsammans också i Finland. 

Familjen är alltjämt viktig med tanke på omsorgen 
även om släktingar inte längre bor tillsammans i Finland. Om 
människor inte tog hand om sina närmaste 
skulle samhället hamna i stora svårigheter.
Närståendevårdaren utför ett viktigt arbete.
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Närståendevården är olika i olika skeden och i olika familjer. 
Ibland betyder närståendevård att 
närståendevårdaren tar hand om sin närstående 
hela tiden, dygnet runt.

Situationen är sådan då den närstående till exempel 
inte själv kan äta, gå på wc eller 
se till sin egen trygghet.
Ibland tar närståendevårdaren hand om sin 
närstående vid sidan av sitt eget arbete 
och använder all sin lediga tid till det.
Närståendevården kan pågå i några år 
eller fortsätta hela livet ut.

Närståendevården förändrar familjens liv. 
Familjens liv kan förändras plötsligt,
om en närstående till exempel drabbas av en olycka. 
Situationen kan också uppstå långsamt, 
när en närstående åldras.

Närståendevård innebär att de bekanta rollerna 
kvarstår i familjen. 
Närståendevårdaren och den vårdbehövande är 
fortsättningsvis till exempel makar till varandra.
I närståendevårdssituationer är parterna i första hand 
föräldrar, makar och barn.

Exempel på närståendevårdare:

•	 föräldrarna till ett barn med funktionsnedsättning

•	 hustrun eller maken som tar hand om partnern

•	 människor som tar hand om sina åldrande föräldrar.

Närståendevård betyder att 
den närstående kan leva 
i sitt eget hem så länge som möjligt. 
På så sätt har den närstående en god livskvalitet. 
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Olika skeden i närståendevården 

När som helst i familjens liv 
kan det uppstå en situation 
där man inleder närståendevård.
Situationen kan utvecklas långsamt eller fort. 
En närstående kan behöva mera hjälp då hen åldras.
Om ett barn föds med en funktionsnedsättning,
behöver barnet särskild omsorg. 
En närstående kan få ett akut sjukdomsanfall
eller råka ut för en olycka.

Närståendevården påverkar hela familjens situation. 
Vården är alltid förknippad med en livsomställning 
när en familjemedlem blir sjuk eller skadas.
Närståendevården består av olika skeden.
Skedena kan vara olika långa, 
och alla familjer går inte igenom alla skeden.
Den närståendes sjukdom eller skada bestämmer 
hur snabbt eller långsamt
närståendevårdaren går igenom olika skeden.
I följande lista redogörs för de olika skedena 
och vad de går ut på.

Olika skeden i närståendevården:

1. skedet: Förberedelser

I förberedelseskedet gör sig närståendevårdaren 
beredd på den kommande vårdsituationen. 
Vårdaren är medveten om att den närstående 
behöver alltmer hjälp och tid i en nära framtid. 
Hela familjens liv förändras.
I det här skedet är det viktigt att samla information 
och ställ frågor.
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Hur förbereder du dig?

•	 Ta reda på.

•	 Fråga efter och samla information.

•	 Diskutera saker med både din närstående 					   
	 och yrkesmänniskor.

•	 Gör upp planer till exempel för hur du ska ta hand om 			 
	 din närståendes ekonomi eller din egen ekonomi. 

2.  skedet: Att inleda närståendevården

I det här skedet börjar närståendevården. 
Då utvecklas de sätt 
på vilka du tar hand om din närstående. 
Försök hitta sådana sätt 
som passar dig, 
din närstående och din familj bäst.

Hur börjar du?

•	 Pröva och lär dig sådant som du kommer att 					  
	 bli tvungen att göra.

•	 Sök tjänster och stödformer 							     
	 som hjälper dig i vårdsituationen.

•	 Kontakta andra närståendevårdare och bli bekant med dem.

•	 Kontakta organisationer som erbjuder stöd och tjänster.

3.  skedet: Att ta hand om din närstående

I det tredje skedet har vården blivit en del av ditt liv 
och du har utvecklat en rutin för den.
Du har utvecklat ett visst sätt att ta hand om din närstående. 
Vården är en del av ditt och din familjs liv. 
Med hjälp av rutiner är vårdsituationen och 
ditt eget liv i balans. 
Du orkar bra och din familj mår bra.
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Hur håller du vårdsituationen och ditt eget liv i balans?

Det är viktigt att du får stöd i vårdsituationen. 
Stödet kan vara både pengar och psykologiskt stöd.
Vänd dig till exempel till organisationer för att 
få information om olika stödformer. 
Du kan också delta i organisationernas verksamhet, 
såsom olika kurser. 
Det är också viktigt med kamratstöd.
Det betyder att du kan diskutera 
med andra människor som är i samma situation.

Ta hand om dig själv. 
Rör på dig och vila tillräckligt. 
Ha ett fritidsintresse som du tycker om. 
Ta paus i vårdandet och 
be andra om hjälp.

4.  skedet: Närståendevården tar slut

I det sista skedet tar närståendevården slut. 
Den vårdbehövande flyttar någon annanstans, 
till exempel ett vårdhem eller ett servicehus. 
Det är möjligt att din närstående dör.

Hur hanterar du processen att närståendevården tar slut? 
Närståendevården tar slut och vårdandet är 
inte längre en del av ditt liv. 

Det är viktigt att du går igenom dina känslor.
Du kan tala om dem för andra
och dela med dig av dina erfarenheter.
Om din närstående dör 
är det tillåtet för dig att sörja och minnas hen. 
Människor sörjer på olika sätt. 
Det finns inget rätt eller fel sätt att sörja. 
Du kan hjälpa andra närståendevårdare genom att 
berätta om dina erfarenheter.
Att skriva ner dina tankar 
kan få dig att må bättre.
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Stöd och tjänster för 
närståendevårdare

Närståendevårdaren kan få olika slags tjänster och stöd. 
Dem måste man ansöka om själv. 

Det finns många olika slags stödformer. 
Leta efter sådana stödformer som bäst passar dig själv 
och din familj.

Följande instanser ger stöd:

•	 ditt välfärdsområde

•	 Folkpensionsanstalten, dvs. FPA

•	 organisationer

•	 församlingar.
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Vad betyder stöd för 
närståendevård? 

Närståendevårdaren kan få stöd för närståendevård. 
Det beviljas av välfärdsområdet. 
Stödet för närståendevård betyder att 
närståendevårdaren får pengar för sitt vårdarbete. 
Dessutom får närståendevårdaren lediga dagar, 
då den närstående tas om hand av 
till exempel en yrkesmänniska. 
I stödet för närståendevård ingår också de tjänster 
som den vårdbehövande får.

Välfärdsområdet kan bevilja stöd för närståendevård 
om vissa villkor uppfylls.
Här berättar vi vilka de här villkoren är.

1. Den vårdbehövande har en sjukdom eller skada

•	 Personen har en sjukdom eller en skada 
	 som gör att hen inte 	kan ta hand om sig själv.

•	 Personen har nedsatt förmåga att ta hand om sig själv, 
	 och klarar sig inte ensam i hemförhållanden.

	 Då behöver personen vård eller omsorg.

2. En närstående till den vårdbehövande kan 
     ansvara för vården

•	 En närstående till den sjuka kan 				  
	 ta hand om hen och ansvara 	för vården 			 
	 med hjälp av behövliga tjänster.

•	 Vårdaren är själv frisk och 					   
	 kan ta hand om sin närstående.
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3.  Vården i närståendevården är tillräcklig

•	 Personen som behöver vård 							    
	 får närståendevård som är tillräcklig för 					   
	 personens hälsa, välbefinnande och säkerhet.

•	 Tillräcklig vård betyder att							     
	 den vårdbehövande också får andra tjänster som behövs.			 
	 Tjänsterna kan till exempel ges av						    
	 yrkesmänniskor inom hälsovården.

4.  Hemmet är lämpat för vård

•	 Den vårdbehövandes hem är lämpligt 					   
	 för att hen vårdas i det.

•	 Myndigheterna bedömer om det är 						    
	 i den vårdbehövandes intresse 						    
	 att vårdas hemma.

Då granskas om det är bättre 
för den vårdbehövande att vara hemma 
än att till exempel vårdas någon annanstans.
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Hur ansöker man om stöd 
för närståendevård? 

Man ska ansöka om stödet för närståendevård.
Man ska ansöka om stödet 
i det välfärdsområde som den vårdbehövande bor i.
Välfärdsområdet är en egen förvaltningsenhet, 
som ordnar tjänster åt sina invånare. 
Ta kontakt med socialväsendet i välfärdsområdet 
och begär att få ansökningsformuläret 
för närståendevård eller printa ut det från webbplatsen.
Fyll i formuläret och återlämna det till socialväsendet.

Efter det tar yrkesmänniskor ställning till situationen.
Det kommer en socialskötare hem till er
för att diskutera situationen.
Det kan hända att en vårdanställd följer med. 

Det här är en viktig diskussion.
Du kan i lugn och ro berätta 
hur vardagen ser ut. 
Du kan fundera och berätta vilket slags hjälp du behöver 
för att kunna ta hand om din närstående.

Efter samtalet fattar myndigheterna 
beslut om stöd för närståendevård. 
Beslutet kan vara positivt eller negativt.
Om beslutet är positivt,
beviljas du stöd för närståendevård.
Då ingår du ett avtal om närståendevård.
med välfärdsområdet. 
Avtalet heter avtal om närståendevård.
Därefter gör myndigheter, 
närståendevårdaren och den vårdbehövande en plan 
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om vad vården ska innehålla. 
Planen ingår i avtalet om närståendevård.
Den heter vård- och serviceplan. 
I den anges till exempel vilka slags tjänster 
den vårdbehövande behöver 
och vilka tjänster välfärdsområdet erbjuder.  
I planen slår man fast 
hur och hur mycket 
närståendevårdaren tar hand 
om den vårdbehövande. 
I planen skriver man in till exempel 
om det handlar om vård dygnet runt.

Vad hör till stöd för närståendevård?

I rutorna här nedanför står 
vad som ingår i stödet för 
närståendevård för vårdaren och den vårdbehövande.
Alla tjänster och detaljer skrivs in 
i vård- och serviceplanen.
I planen antecknas till exempel hur 
närståendevårdarens lediga dagar ska ordnas, 
det vill säga vem som tar hand om den vårdbehövande 
när närståendevårdaren inte är på plats.
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Vad betyder stödet för närståendevård för den närstående:

Vård
•	 Till stödet för närståendevård hör den vård som den s			 
	 om vårdas får av närståendevårdaren.

•	 Den som vårdas får vård också då närståendevårdaren är ledig.

Tjänster
•	 I stödet ingår alla social- och hälsovårdstjänster 				  
	 som välfärdsområdet erbjuder.

•	 Den som vårdas kan till exempel få hjälpmedel 				  
	 eller tjänster som hör till hemvården, såsom 				  
	 måltidstjänster.

Stödet för närståendevård för närståendevårdaren:

Pengar
•	 Till stödet för närståendevård hör 						    
	 pengar som betalas till närståendevårdaren.

•	 Summan beror på hur bindande vården är, det vill säga 			 
	 hur mycket närståendevårdaren använder av sin egen tid.

•	 År 2023 var det minsta vårdarvodet för närståendevård 			 
	 439,70 euro i månaden.							     
	 I situationer som kräver mycket vård är arvodet större, 			 
	 det vill säga 	minst 879,40 euro i månaden.

•	 Arvodets storlek kan variera beroende på vilket 				  
	 välfärdsområde man bor i.

•	 Vårdarvodet är skattepliktig 							    
	 inkomst, du betalar alltså skatt på det.

Lediga dagar
•	 Närståendevårdaren får lediga dagar 					   
	 enligt hur bindande och krävande vården är.
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•	 Närståendevårdaren har alltid rätt till 					   
	 två lediga dygn i månaden, 							     
	 eller tre dygn om den som 							     
	 vårdas behöver mycket vård.

•	 Välfärdsområdet tar hand om vården av 					   
	 den närstående medan närståendevårdaren är ledig.				  
	 Vården kan ordnas på olika sätt.						    
	 Vården kan ordnas på en vårdinrättning eller 					  
	 hemma hos den vårdbehövande.

•	 En anhörig till den som vårdas eller en annan 	nära person 			 
	 kan också vara vikarierande vårdare.

•	 Det är alltid välfärdsområdet som bestämmer 				  
	 hur vården ordnas då närståendevårdaren är ledig. 				  
	 Närståendevårdaren och den som vårdas 					   
	 får säga sig åsikt i saken.

•	 Ledigheterna ordnas alltid så 						    
	 att vården är förenlig med den vårdbehövandes bästa.

•	 I många välfärdsområden kan man få en 					   
	 servicesedel för att ordna lediga dagar. 					   
	 Myndigheten ger råd om hur servicesedeln används.

•	 Om vårdsituationen är tung 							     
	 kan välfärdsområdet bevilja 							     
	 närståendevårdaren 								     
	 fler än tre lediga dagar. 							     
	 Välfärdsområdet kan dessutom 						    
	 bevilja korta ledigheter för rekreation.

Pensionsskydd
•   Närståendevårdaren tjänar in pension på de pengar 				  
	    som hör till stödet för närståendevård. 					   
     Pension betyder de pengar 						          	
	    som personen får då hen lämnar arbetslivet.

•	 Du tjänar in pension på stödet för 						    
	 närståendevård om du är under 68 år.
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Försäkring
•	 Välfärdsområdet erbjuder närståendevårdaren en försäkring. 		
	 Det betyder att närståendevårdaren är försäkrad för olycksfall.

•	 Olycksfall betyder till exempel 						    
	 en olycka där närståendevårdaren skadar sig.

•	 Försäkringen gäller under vården 						    
	 och under resor som hör samman med vården.

•	 Om närståendevårdaren då råkar ut för ett 					   
	 olycksfall ska hen uppsöka läkare.

•	 För försäkringsbolaget behövs en 						    
	 journalhandling över olycksfallet. 

•	 Närståendevårdare ska också genast 						   
	 meddela den person som hen har med  					   
	 avtalat om närståendevården med olycksfallet.

Annat stöd
•	 En egen anställd utses åt 							     
	 närståendevårdaren som hen kan kontakta. 					   
	 Den här anställda kallas tjänsteinnehavare.

•	 Tjänsteinnehavaren informerar 						    
	 och hjälper i frågor som gäller 						    
	 närståendevård.

•	 Tjänsteinnehavaren ska enligt lagen 						    
	 ge närståendevårdaren råd och handledning 					  
	 i ärenden som gäller stöd och tjänster för närståendevård.

•	 Man kan kontakta tjänsteinnehavaren 					   
	 till exempel då närståendevårdaren blir sjuk och 				  
	 inte kan ta hand om den vårdbehövande i hemmet.

•	 Välfärdsområdet hjälper närståendevårdaren 				  
	 att orka. Diskutera med tjänsteinnehavaren om 				  
	 vilka stödformer som kan vara till hjälp för dig. 				  
	 De här stödformerna skrivs in i vård- och serviceplanen.
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•	 Närståendevårdaren kan också be 						    
	 om en undersökning av sitt välmående och sin hälsa.

•	 Välfärdsområdet ordnar utbildning för nya närståendevårdare.

Stöd och tjänster 
för närståendevårdare

Du kan få olika tjänster av ditt välfärdsområde, 
som stöder närståendevården.
Tjänsterna kommer inte automatiskt, 					   
utan du måste ansöka om dem eller förhandla om dem 			 
med tjänsteinnehavaren. 
Tjänsterna är inte nödvändigtvis gratis 						    
utan man kan behöva betala för dem.
Tänk på din egen situation. 						    
Vad tar mest krafter och 						    
vad kan du behöva hjälp med? 
Tala sedan om saken för tjänsteinnehavare. 				  
Hen kan ge dig de bästa råden.
Om din närstående har en funktionsnedsättning, 				  
har hen rätt till tjänster som tas upp i 
lagen om funktionshinderservice. 						    
Läkaren konstaterar funktionsnedsättningen 				  
och skriver ett intyg på den.
Den här texten tar inte upp tjänster 
avsedda för personer med funktionsnedsättning. 
Du kan fråga tjänsteinnehavaren om dem.



22 23

Exempel på tjänster:

Hemvård
•	 Måltidstjänsten levererar färdiga matportioner.

•	 Du kan få sjukvårdshjälp för att ta hand om en närstående i hemmet.

•    Hemsjukvårdaren kan till exempel 						    
      ta hand om sår eller ge insulininjektioner.

Dagverksamhet

•	 Den som vårdas kan få delta i 						    
	 dagverksamhet i ett servicehus.

•	 I servicehuset finns organiserad 						    
	 verksamhet såsom utevistelse och musik.

•	 Under dagen får den vårdbehövande också mat.

•	 Välfärdsområdet har hand om den vårdbehövandes skjutsar.

•	 En taxi avhämtar den vårdbehövande till 					   
	 servicehuset på 								      
	 morgonen och skjutsar hen 							     
	 tillbaka hem på eftermiddagen.

Kortvarig vård
•	 Om vården förändras och blir tyngre 						   

 ska du kontakta din tjänsteinnehavare. 
•	 Det går att ordna med kortvarig vård 
      åt den vårdbehövande 
	 på en inrättning eller ett grupphem.

Vårdtillbehör
•	 För vården behövs olika tillbehör, 
	 såsom blöjor och katetrar.
•	 Läkaren kan skriva ett intyg på att 
	 den vårdbehövande behöver de här tillbehören.
•	 Med intyget kan du få köpa 
	 tillbehören förmånligt eller få dem gratis.
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FPA:s dvs. 
Folkpensionsanstaltens stöd

FPA är förkortningen för Folkpensionsanstalten.
FPA har hand om grundtryggheten 
i olika livssituationer för alla människor 
som bor i Finland. 
FPA betalar till exempel ut olika slags understöd.

Närståendevårdaren och den som vårdas 
kan ansöka om understöd hos FPA, 
om de uppfyller vissa villkor. 
Sådana understöd är till exempel vårdbidrag, 
handikappbidrag och rehabiliteringsstöd.

FPA ordnar rehabiliteringskurser för närståendevårdare. 
FPA har också kurser som närståendevårdaren och 
den vårdbehövande kan delta i tillsammans.

Fråga på FPA:s kontor vilka stödformer det finns
och vilka stöd du kan söka.

FPA har lättlästa broschyrer
som berättar om FPA:s understöd. 
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Arbete och närståendevård

Närståendevårdaren kan också ha ett jobb. 
Då måste du tänka på 
hur din tid och dina krafter räcker till.
Det behövs tid och krafter för arbetet,
närståendevården och för familjen.
Det är viktigt att du också har egen fritid.
De tjänster som välfärdsområdet erbjuder 
är speciellt viktiga om du förvärvsarbetar.

Diskutera din situation med arbetsgivaren. 
Det kan hända att din arbetstid kan göras 
mer flexibel. 
Också distansarbete kan vara möjligt.
Det betyder att du kan jobba hemifrån. 	
Du kan anhålla om olika ledigheter från 
arbetet, såsom alterneringsledighet eller 
partiell vårdledighet.
Det innebär att din arbetstid blir kortare 
och du får mer tid för närståendevården.
Samtidigt minskar din lön. 
Du kan ansöka om penningunderstöd till 
exempel från FPA. 
En äldre närståendevårdare kan 
ansöka om förtida ålderspension.  
Då arbetar den anställda en del av tiden 
och får pension för en del av tiden.

En löntagare har enligt lagen rätt 
att tillfälligt stanna hemma från arbetet, 
om en familjemedlem blir akut sjuk eller 
drabbas av en olycka.
Du måste alltid komma överens om 
frånvaron med arbetsgivaren. 
Du får inte lön för tiden du är borta från jobbet.
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Den som tar hand om en närstående kan 
också begära fem oavlönade dygn 
närståendevårdledigt av arbetsgivaren.

Närståendevårdare 
– ta hand om dig själv!

Det är fint att ta han om en närstående 
och hjälpa hen.
Vård är att visa en annan människa kärlek.
Att vårda kan också vara tungt.
Närståendevårdaren kan tröttna själv 
om hen inte får tillräckligt med stöd. 

Som närståendevårdare ska också du 
ta emot hjälp och stöd.

Följ de här råden för att må bra:

•	 ät hälsosamt
•	 sov tillräckligt
•	 vistas ute
•	 ta hand om konditionen.

Se till att du själv mår bra. 
När du är frisk orkar du bättre.

Det är bra om närståendevårdaren går på 
regelbundna läkarkontroller.

Om den närstående behöver hjälp hela tiden 
kan det handla om vård dygnet runt.
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Närståendevårdaren måste lära sig nya uppgifter 
som den vårdbehövande tidigare 
har tagit hand om själv. 
Det kan också hända att den närståendes 
karaktär förändras.
Som närståendevårdare kan du vara 
tvungen att ta hand om hela familjen och 
bära ansvar för familjens liv.
Allt det här kan bli tungt. 

Det kan hända att närståendevårdaren 
inte har någon egen tid.
All tid går åt till vårdandet och annat arbete. 
Det är ändå viktigt med egen tid.
Varje människa behöver vila. 
De ger dig psykiska och fysiska krafter.
Du orkar hjälpa din närstående 
när du tar hand om dig själv.
Det är inte onödigt att ta hand om sig själv, 
utan viktigt och nyttigt.
När du är balanserad som människa orkar 
du hjälpa den andra bättre!

Koppla av och tänk på annat ibland. 
Fundera på vad som ger dig krafter?
Har du en hobby som är viktig för dig? 
Fortsätt med den om det är möjligt.

Här är en rad idéer som kan hjälpa dig att koppla av: 

1.	 Gör något som du tycker om. 					   
Lyssna på musik eller läs en bok.

2.	 Vistas ute varje dag.

3.	 Kom ihåg att vila.							     
Ta en tupplur på dagen om nattsömnen inte räcker till.

4.	 Glöm inte humor och skratt. Skratt är en bra medicin!
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5.	 Skriv dagbok.

6.	 Träffa dina vänner och släktingar.

7.	 Shoppa på stan, gå på bio eller konsert. 

8.	 Umgås med dina barn och barnbarn. 					   
	 Lek med dem och berätta historier för dem. 

9.	 Odla blommor eller ha trädgården som hobby.

10.	 Beröm dig själv en gång om dagen.

Stöd av andra människor

Som närståendevårdare är det viktigt att du får mentalt stöd.
Familjen och släkten är viktiga stödjande 
nätverk för människan.
Släktingar hjälper varandra och 
det är lätt att be dem om råd.
När en egen familjemedlem eller närstående blir sjuk,
behöver människan få stöd av sina närmaste 
och möjlighet att prata om situationen.

Om släktingarna bor i ett annat land
kan stödnätverket kännas litet.
Släktingarna kan bo långt borta 
men du kan ändå vända dig 
till andra närståendevårdare.
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Du är inte ensam i din situation.
I Finland finns många närståendevårdare 
som är i en likartad situation.

Andra närståendevårdare förstår dig. 
Med dem kan du dela dina tankar,
känslor och erfarenheter.
Det här kallas kamratstöd.
Av dem får du också mycket information 
om närståendevård. Många organisationer 
har kamratgrupper för närståendevårdare.
Att gå med i en grupp kan kännas svårt.
Tänk att det gör dig gott.
Du får egen tid och en liten stund för dig själv.
Det är speciellt viktigt att gå med i grupper 
om du inte är insatt i servicesystemet eller 
bor på en ny ort eller känner dig ensam.

Alltid kan man inte dela i en grupp. 
Då är det bra att tala om närståendevården 
till exempel med vänner eller 
med en anställd inom församlingen. 
Ofta har också vännerna erfarenhet av 
att vårda en närstående. 
När du talar med andra får du själv stöd 
och uppmuntran.

Det finns också yrkesmänniskor 
som du kan diskutera med i förtroende. 
De får inte sprida dina angelägenheter vidare 
till andra människor.

På internet finns kamratstödsgrupper för 
närståendevårdare och olika diskussionsforum.
På nätet kan du diskutera med 
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närståendevårdare från olika delar av världen.
På nätet hittar du också mycket kunskap
till exempel om närståendevård
och om din närståendes sjukdom.

Om det är något som oroar dig i vården 
av din närstående eller i fråga om dina egna krafter 
ska du kontakta din egen tjänsteinnehavare.
Tala om dina bekymmer för hen.
Bär inte dina bekymmer ensam.
Be andra människor om hjälp!
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Närståendevårdarnas organisationer

Närståendevårdarnas förbund rf

Närståendevårdarnas förbund
är en organisation för närståendevårdare 
och deras närstående som de tar hand om. 

Förbundet erbjuder medlemmarna stöd, 
handledning och rådgivning.
I problemsituationer får närståendevårdarna 
också hjälp med juridiska ärenden.
Förbundet ger också information om
till exempel semestrar och rehabiliteringskurser 
för närståendevårdare.

Kontaktinformation

Närståendevårdarnas förbund rf 
https//omaishoitajat.fi 
Telefon: 0800 390 229
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Huvudstadsregionens närståendevårdare rf

Föreningen är verksam i Helsingfors och 
Vanda och Kervo välfärdsområde. 
Den är en lokalförening som står till tjänst med 
information, handledning och rådgivning. 
Föreningen arrangerar grupper, 
utfärder och evenemang för närståendevårdare.
Du behöver inte vara medlem i föreningen för att  
delta i dess verksamhet.
Föreningen informerar om sin verksamhet i 
medlemstidningen som utkommer fyra gånger om året. 
Föreningen berättar också om sin 
verksamhet på sin webbplats och i sociala medier.
Föreningens tidning har en finsk app, Oma-appi, 
som kan laddas ner till IOS- och Androidenheter.
OMA-appi är gratis.

Du går med i Närståendevårdarnas förbund 
genom att betala medlemsavgiften. 
Samtidigt blir du medlem i lokalföreningen. 
Det räcker med en anmälning.
År 2024 är medlemsavgiften 25 euro per år.
Medlemmarna får de finska tidningarna 
Oma och Lähellä, 
som utkommer fyra gånger om året.
Det finns lokalföreningar också utanför 
huvudstadsregionen.
Ta reda på vilken som är din lokalförening.
Det finns många runtom i landet. 

Kontaktinformation:

Huvudstadsregionens närståendevårdare rf 
Banmästargatan 7 B, 00520 HELSINGFORS 
https://www.polli.fi/ och 
https://www.omaisneuvo.fi  
Telefon: 040 5332 710
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Andra organisationer

Det finns mängder av organisationer och föreningar i Finland. 
De arbetar för något visst ändamål.
Organisationernas medlemmar kan bestå av 
människor eller andra organisationer. 
Det finns en egen organisation för nästan alla 
sjukdomar eller former för funktionsnedsättning.

Många medborgaorganisationer stöder närståendevårdare. 
Medborgarorganisationerna driver människors 
intressen eller hjälper människor. 
Försök hitta en sådan organisation 
vars verksamhet passar dig eller din närstående.
En av dem är Folkhälsan.

Folkhälsans webadress är:

https://www.folkhalsan.fi

Om du är mamma eller pappa till ett barn med en 
funktionsnedsättning, får du mängder med nyttig 
information och stöd från förbunden Kehitysvammaisten tukiliitto,  
Kehitysvammaliitto och FDUV – För ett gott liv på jämnlika vilkor.  
På de här förbundens webbplatser finns också lättläst information.

Deras webbadresser är:

https://www.tukiliitto.fi/
https://www.kehitysvammaliitto.fi/
https://www.fduv.fi/
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Om du tar hand om ålderstigna föräldrar 
kan du få information och stöd 
till exempel frånCentralförbundets för de gamlas väl,
Vanhus- ja lähimmäispalvelun liitto och
Minnesförbundet.

Deras webbadresser är:

https://www.vtkl.fi/ 
https://www.valli.fi/ 
https://www.muistiliitto.fi

Om din närstående har problem med den mentala hälsan 
kan du få information och hjälp 
till exempel från Centralförbundet för Mental Hälsa, 
Mieli ry eller Mielenterveysomaisten keskusliitto.

Deras webbadresser är:

https://www.mtkl.fi/ 
https://www.mieli.fi/ 
https://www.finfami.fi/

Hör dig för hos fler organisationer som kan vara till hjälp.
Du får mera information till exempel 
om din egen närståendevårdarförening. 
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Församlingarna

Många församlingar har grupper för närståendevårdare.
Grupperna erbjuder kamratstöd 
och gemensamt tidsfördriv.
Du kan diskutera olika frågor med 
människor som är i samma situation som du.

Församlingarna ordnar med program, 
till exempel rekreationsdagar, föreläsningar 
och läger för närståendevårdare.
Församlingarna erbjuder också andligt stöd. 
Med församlingens anställda kan du 
diskutera dina angelägenheter i förtroende. 
Vänd dig till din egen församling och fråga 
närmare om verksamheten.
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Privata tjänsteproducenter

Många företag saluför olika tjänster till 
närståendevårdsfamiljer, till exempel vårdhjälp, 
butikshjälp eller städning.

När du köper sådana tjänster ska du 
kontrollera om du har rätt till 
avdrag på skatterna.
Om du har stora inkomster
kan en privat vårdtjänst ibland vara 
ett billigare alternativ än den service 
välfärdsområdet erbjuder. 
Det är således värt att kontrollera 
hur mycket olika tjänster skulle kosta dig.

Företagen ger dig råd och 
gör skatteavdragen färdigt åt dig.
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Anteckningar
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Anteckningar
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Autan läheistäni –
mistä saan apua itselleni?

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat

Autan läheistäni –  
mistä saan apua itselleni?

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Autan läheistäni.
Mistä saan apua itselleni?

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Autan läheistäni –
mistä saan apua itselleni?

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat

Autan läheistäni –  
mistä saan apua itselleni?

Pääkaupunkiseudun omaishoitajat ry

Jag hjälper min närstående.
Var får jag själv hjälp?

Huvudstadsregionens närståendevårdare rf
polli.fi 

omaisneuvo.fi




