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Inledning

Den héar guiden ger lattlast information
om néarstaendevard och fragor

som hanger samman med den.

Guiden berattar

vad narstaendevard ar

och vilka stdd man kan ansoka

om for varden i Finland.

Ibland behdver manniskor hjalp i vardagen,
med att ata eller kla pa sig till exempel.
Hjalpbehovet kan bero pa alderdom,
funktionsnedsattning eller sjukdom.

Da klarar manniskan inte sig sjalv,

utan behéver en annan manniskas hjalp.

Slakt och vanner ar oftast

de viktigaste medhjdlparna.

Om en manniska behover hjalp

av sin narstaende hela tiden,

blir denna narstaendevardare.

Det betyder att

narstaendevardaren anvander av sin egen
tid till att ta hand om den andra.

Det har ar en guide for narstdendevardare.
Narstaendevardaren kan till exempel

fa ekonomiskt stod for att

ta hand om en narstaende.

Man maste ansoka om stdd och tjanster for att fa dem
Guiden beréattar var man kan anséka om dem.

Genom att ldsa guiden kan du fundera pa

vilken tjanst eller vilket stod

som skulle hjalpa dig

och din nérstaende i er situation.



Las guiden!

Ta kontakt med myndigheter

om du ar slutkord eller ensam.

Beratta till exempel for en socialarbetare eller lakare
hur situationen ser ut dar hemma

och hur du vardar din narstaende.

Om du tycker att du inte far hjalp

ska du ta kontakt pa nytt.

Saker kan kannas besvarliga och komplicerade.
Fragor, rad och forklaringar hjalper till

att reda ut situationen.

Det ar myndigheternas uppgift att hjalpa

dig och dina narstaende.

Fraga och lyssna pa vad myndigheterna berattar.
Beratta klart och 6ppet om din egen situation.
Om saken &r svar for dig

kan du beratta ocksa det fér dem.
Myndigheterna har alltid tystnadsplikt.

Det betyder att de inte far beratta vidare

dina och din familjs angelagenheter for andra.

Ta med dig en stodperson om till exempel
sprakproblem forsvarar kontakten med
myndigheter.

Du kan begéra att fa tolk,

om du inte beharskar finska eller svenska
tillrackligt bra.

Vi ar alla nagon gang oroliga over
vara narstaendes hélsa och vdlmaende.
Du behover inte bli ensam med dina bekymmer.



Ar du nirstdendevardare? —

Manga manniskor kan vara narstaendevardare
fast de inte vet om det sjalva.

Ar du nirstdendevardare?

e Tar du hand om en narstaende manniska dagligen?

e Skulle hen klara sig i vardagen utan din hjalp?

e Hjalper du hen att kla pa sig, tvatta sig eller ta sina mediciner?
e Hjalper du hen att ata eller rora sig?

e Ger du medicin pa natten eller byter du bl6jor?

e Maste nagon annan ta hand om din narstaende nar
du sjalv inte ar pa plats?

e GOr du sadana saker
som din narstaende tidigare klarade av sjalv?

Din narstaende kan vara sjuk,
funktionsnedsatt eller aldring.

Om du dagligen tar hand om hygien,
pakladning och maltider,

da ar du narstaendevardare.

Om du uppfyller vissa villkor

kan du fa ekonomiskt understod
och tjanster av valfardsomradet.

Valfardsomradet ansvarar for
att organisera socialvard, halsovard och raddningsvasende for
manniskorna som bor i omradet.



/ | foljande forteckningar anges

vem som kan vara narstaendevardare och
vem som inte kan vara narstaendevardare.

Vem kan vara narstaendevardare?

e mamma eller pappa

e eget barn, som redan ar vuxet
e make eller maka

e slakting

e granne

® van

Vem kan inte vara narstaendevardare?

Narstaendevardaren kan inte vara

e en okand person

e en yrkesmanniska inom varden,
som anstallts att varda din narstaende

e ett minderarigt barn till den vardbehévande.

Néarstdendevardaren behover stéd i vardagen.

Darfor ar det viktigt att notera

om en person ar narstaendevardare at en annan person.
Den vardbehdvande narstaende behover

tillracklig och ordentlig vard.

En person, som inte vill eller inte kan ta hand om

sin narstaende,

kan inte vara narstdendevardare.



Narstaendevardaren ska se till

den vardbehovandes vilmaende och intressen.
Narstaendevardaren far inte orsaka den vardbehovande
fara eller skador.

Hon R
Vad ar narstaendevard?

Som néarstaendevardare kan det hdanda
att du far utratta nya eller fraimmande uppgifter.
Att lara sig nya saker hor till narstaendevarden.

Till ndrstaendevardarens uppgifter hor bland annat att:
e ge mediciner

e mata

e hjalpa med tvattning

e ge mentalt stod

e lyfta och flytta den vardbehévande

e fo6lja och 6vervaka den vardbehovande.

Alla de har uppgifterna ar viktiga.

Den som ar gammal, funktionsnedsatt eller sjuk
klarar inte av dem sjaly,

utan behover hjalp av en annan méanniska.



Det kan vara tungt att ta hand om en néarstaende.
Situationen kan vara ny och svar.

Du kanske kanner dig orolig och nervos 6ver

att du har en ny roll som néarstaendevardare.

Du kanske inte genast vet

vad du ska gora eller

vad som forvdntas av dig.

Du kan ha motstridiga kanslor.

Du kan vara angestfylld, arg eller sorgsen.

Samtidigt kan du kdnna att du vill ta battre hand om
din nérstaende.

Alla de har kanslorna ar

normala i den nya situationen.

Néarstaendevard ar alltid hart arbete.

Det innebar att tjdna en annan manniska och
utféra goda garningar at en annan manniska.
Darfor gors det av egen fri vilja.
Néarstdendevardaren kan fa hjalp med uppgiften.
Man behover inte gora allt ensam.

Instéllningen till varden av anhoriga varierar

i olika kulturer och lander.

Familjerna kan ha sina egna satt

att ta hand om nara manniskor.

| manga kulturer tar vuxna barn, sarskilt dottrar,

hand om sina alderstigna foraldrar.

| en del lander bor foraldrarna

med sina barn livet ut.

Forr i tiden bodde méanniskor som horde till olika generationer
tillsammans ocksa i Finland.

Familjen ar alltjamt viktig med tanke pa omsorgen

dven om slaktingar inte langre bor tillsammans i Finland. Om
manniskor inte tog hand om sina narmaste

skulle samhéllet hamna i stora svarigheter.
Néarstdendevardaren utfor ett viktigt arbete.



Néarstaendevarden &r olika i olika skeden och i olika familjer.
Ibland betyder narstaendevard att

narstdendevardaren tar hand om sin narstaende

hela tiden, dygnet runt.

Situationen ar sadan da den narstaende till exempel
inte sjalv kan ata, ga pa wc eller

se till sin egen trygghet.

Ibland tar narstaendevardaren hand om sin
narstaende vid sidan av sitt eget arbete

och anvander all sin lediga tid till det.
Narstdendevarden kan paga i nagra ar

eller fortsatta hela livet ut.

Néarstdendevarden férandrar familjens liv.

Familjens liv kan férandras plotsligt,

om en narstaende till exempel drabbas av en olycka.
Situationen kan ocksa uppsta langsamt,

nar en narstaende aldras.

Narstaendevard innebar att de bekanta rollerna
kvarstar i familjen.

Néarstaendevardaren och den vardbehdvande ar
fortsattningsvis till exempel makar till varandra.

| ndrstaendevardssituationer ar parterna i forsta hand
foraldrar, makar och barn.

Exempel pa narstaendevardare:

e foraldrarna till ett barn med funktionsnedsattning

e hustrun eller maken som tar hand om partnern

e manniskor som tar hand om sina aldrande féraldrar.
Narstaendevard betyder att

den néarstaende kan leva

i sitt eget hem sa lange som mdjligt.
Pa sa satt har den néarstaende en god livskvalitet.



Olika skeden i narstaendevarden

Nar som helst i familjens liv

kan det uppsta en situation

dér man inleder narstaendevard.

Situationen kan utvecklas langsamt eller fort.

En narstdende kan behdva mera hjalp da hen aldras.
Om ett barn féds med en funktionsnedsattning,
behdver barnet sarskild omsorg.

En narstaende kan fa ett akut sjukdomsanfall

eller raka ut for en olycka.

Narstaendevarden paverkar hela familjens situation.
Varden ér alltid forknippad med en livsomstéllning
nar en familjemedlem blir sjuk eller skadas.
Narstaendevarden bestar av olika skeden.
Skedena kan vara olika langa,

och alla familjer gar inte igenom alla skeden.

Den néarstaendes sjukdom eller skada bestammer
hur snabbt eller langsamt

narstaendevardaren gar igenom olika skeden.

| foljande lista redogors for de olika skedena

och vad de gar ut pa.

Olika skeden i narstaendevarden:

1. skedet: Forberedelser

| forberedelseskedet gor sig narstaendevardaren
beredd pa den kommande vardsituationen.
Vardaren ar medveten om att den narstaende
behover alltmer hjalp och tid i en nara framtid.
Hela familjens liv forandras.

| det har skedet ar det viktigt att samla information
och stall fragor.

11



12

Hur forbereder du dig?

2.

Ta reda pa.
Fraga efter och samla information.

Diskutera saker med bade din narstaende
och yrkesmanniskor.

Gor upp planer till exempel for hur du ska ta hand om
din nérstaendes ekonomi eller din egen ekonomi.

skedet: Att inleda narstaendevarden

| det har skedet borjar narstaendevarden.
Da utvecklas de satt

pa vilka du tar hand om din narstaende.
Forsok hitta sddana satt

som passar dig,

din narstaende och din familj bast.

Hur bérjar du?

3.

Prova och lar dig sadant som du kommer att
bli tvungen att gora.

Sok tjanster och stodformer
som hjalper dig i vardsituationen.

Kontakta andra narstaendevardare och bli bekant med dem.

Kontakta organisationer som erbjuder stod och tjanster.

skedet: Att ta hand om din narstaende

| det tredje skedet har varden blivit en del av ditt liv

och du har utvecklat en rutin for den.

Du har utvecklat ett visst satt att ta hand om din nérstaende.
Varden ar en del av ditt och din familjs liv.

Med hjalp av rutiner ar vardsituationen och

ditt eget liv i balans.

Du orkar bra och din familj mar bra.



Hur haller du vardsituationen och ditt eget liv i balans?

Det ar viktigt att du far stod i vardsituationen.
Stodet kan vara bade pengar och psykologiskt stod.
Vand dig till exempel till organisationer for att

fa information om olika stédformer.

Du kan ocksa delta i organisationernas verksamhet,
sasom olika kurser.

Det ar ocksa viktigt med kamratstod.

Det betyder att du kan diskutera

med andra manniskor som ar i samma situation.

Ta hand om dig sjalv.

Ror pa dig och vila tillrackligt.

Ha ett fritidsintresse som du tycker om.
Ta paus i vardandet och

be andra om hjalp.

4. skedet: Narstaendevarden tar slut

| det sista skedet tar narstaendevarden slut.
Den vardbehdvande flyttar nagon annanstans,
till exempel ett vardhem eller ett servicehus.
Det ar mojligt att din narstaende dor.

Hur hanterar du processen att narstaendevarden tar slut?

Narstaendevarden tar slut och vardandet ar
inte langre en del av ditt liv.

Det ar viktigt att du gar igenom dina kanslor.
Du kan tala om dem for andra

och dela med dig av dina erfarenheter.

Om din narstaende dor

ar det tillatet for dig att sérja och minnas hen.
Manniskor sorjer pa olika satt.

Det finns inget ratt eller fel satt att sorja.

Du kan hjalpa andra narstaendevardare genom att
berdtta om dina erfarenheter.

Att skriva ner dina tankar

kan fa dig att ma battre.

13
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Stod och tjanster for
narstaendevardare

Narstaendevardaren kan fa olika slags tjanster och stod.
Dem maste man anstka om sjalv.

Det finns manga olika slags stodformer.
Leta efter sadana stédformer som bast passar dig sjalv
och din familj.

Féljande instanser ger stod:

o ditt valfardsomrade
¢ Folkpensionsanstalten, dvs. FPA
e organisationer

o forsamlingar.



Vad betyder stod for
narstaendevard?

Narstdendevardaren kan fa stod for narstaendevard.
Det beviljas av valfardsomradet.

Stodet for narstaendevard betyder att
narstdendevardaren far pengar for sitt vardarbete.
Dessutom far narstaendevardaren lediga dagar,

da den narstaende tas om hand av

till exempel en yrkesmanniska.

| stodet for narstaendevard ingar ocksa de tjanster
som den vardbehovande far.

Vialfardsomradet kan bevilja stod for narstaendevard
om vissa villkor uppfylls.
Har berattar vi vilka de har villkoren ar.

1. Den vardbehovande har en sjukdom eller skada

e Personen har en sjukdom eller en skada
som gor att hen inte kan ta hand om sig sjalv.

e Personen har nedsatt formaga att ta hand om sig sjalv,
och klarar sig inte ensam i hemforhallanden.

Da behover personen vard eller omsorg.

2. En narstaende till den vardbehdvande kan
ansvara for varden

e En nérstdende till den sjuka kan
ta hand om hen och ansvara for varden
med hjalp av behovliga tjanster.

e Vardaren &r sjalv frisk och
kan ta hand om sin narstaende.

15



3. Varden i ndrstaendevarden ar tillracklig

e Personen som behover vard
far nérstaendevard som ar tillracklig for
personens halsa, vdlbefinnande och sidkerhet.

e Tillracklig vard betyder att
den vardbehdvande ocksa far andra tjanster som behovs.
Tjansterna kan till exempel ges av
yrkesmanniskor inom hélsovarden.

4. Hemmet ar lampat for vard

e Den vardbehovandes hem ar lampligt
for att hen vardas i det.

e Myndigheterna beddmer om det ar
i den vardbehodvandes intresse
att vardas hemma.

Da granskas om det ar battre
for den vardbehovande att vara hemma
an att till exempel vardas nagon annanstans.

16



Hur ansoker man om stod
for narstaendevard?

Man ska ansdka om stodet for narstaendevard.

Man ska ansdka om stddet

i det valfardsomrade som den vardbehovande bor i.
Valfardsomradet ar en egen férvaltningsenhet,

som ordnar tjanster at sina invanare.

Ta kontakt med socialvdsendet i valfardsomradet

och begér att fa ansdkningsformularet

for narstaendevard eller printa ut det fran webbplatsen.
Fyll i formularet och aterlamna det till socialvasendet.

Efter det tar yrkesmanniskor stallning till situationen.
Det kommer en socialskdtare hem till er

for att diskutera situationen.

Det kan hdnda att en vardanstalld féljer med.

Det har ar en viktig diskussion.

Du kan i lugn och ro beratta

hur vardagen ser ut.

Du kan fundera och beratta vilket slags hjalp du behover
for att kunna ta hand om din narstaende.

Efter samtalet fattar myndigheterna

beslut om stdd for narstaendevard.

Beslutet kan vara positivt eller negativt.

Om beslutet ar positivt,

beviljas du stod for narstaendevard.

Da ingar du ett avtal om narstaendevard.

med valfardsomradet.

Avtalet heter avtal om narstdendevard.

Darefter gor myndigheter,

narstaendevardaren och den vardbehdvande en plan

17
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om vad varden ska innehalla.

Planen ingar i avtalet om narstaendevard.
Den heter vard- och serviceplan.

| den anges till exempel vilka slags tjanster
den vardbehovande behover

och vilka tjanster valfardsomradet erbjuder.
| planen slar man fast

hur och hur mycket

narstaendevardaren tar hand

om den vardbehovande.

| planen skriver man in till exempel

om det handlar om vard dygnet runt.

Vad hor till stod for narstaendevard?

| rutorna har nedanfor star

vad som ingar i stodet for

narstdendevard for vardaren och den vardbehévande.
Alla tjanster och detaljer skrivs in

i vard- och serviceplanen.

| planen antecknas till exempel hur
narstdendevardarens lediga dagar ska ordnas,

det vill sdga vem som tar hand om den vardbehdvande
nar narstaendevardaren inte ar pa plats.



Vad betyder stodet for narstaendevard for den narstaende:

Vard
e Till stodet for narstaendevard hor den vard som den s
om vardas far av narstaendevardaren.

e Den som vardas far vard ocksa da narstaendevardaren ar ledig.

Tjanster
e |stodet ingar alla social- och halsovardstjanster
som valfardsomradet erbjuder.

e Den som vardas kan till exempel fa hjalpmedel
eller tjanster som hor till hemvarden, sasom
maltidstjanster.

Stodet for narstaendevard for narstaendevardaren:

Pengar

e Till stodet for narstaendevard hor
pengar som betalas till narstaendevardaren.

e Summan beror pa hur bindande varden ér, det vill sdga
hur mycket narstdendevardaren anvander av sin egen tid.

e Ar 2023 var det minsta vardarvodet for narstaendevard
439,70 euro i manaden.
| situationer som kraver mycket vard ar arvodet storre,
det vill sdga minst 879,40 euro i manaden.

e Arvodets storlek kan variera beroende pa vilket
valfardsomrade man bor i.

e Vardarvodet ar skattepliktig
inkomst, du betalar alltsa skatt pa det.

Lediga dagar

e Narstaendevardaren far lediga dagar
enligt hur bindande och kravande varden ar.
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e Narstaendevardaren har alltid ratt till
tva lediga dygn i manaden,
eller tre dygn om den som
vardas behover mycket vard.

e Valfardsomradet tar hand om varden av
den narstaende medan narstaendevardaren ar ledig.
Varden kan ordnas pa olika satt.
Varden kan ordnas pa en vardinrattning eller
hemma hos den vardbehovande.

e En anhorig till den som vardas eller en annan néara person
kan ocksa vara vikarierande vardare.

e Det ar alltid valfardsomradet som bestammer
hur varden ordnas da narstaendevardaren ar ledig.
Narstaendevardaren och den som vardas
far saga sig asikt i saken.

¢ Ledigheterna ordnas alltid sa
att varden ar forenlig med den vardbehdvandes basta.

¢ | manga valfardsomraden kan man fa en
servicesedel for att ordna lediga dagar.
Myndigheten ger rad om hur servicesedeln anvands.

e Om vardsituationen ar tung
kan valfardsomradet bevilja
narstaendevardaren
fler an tre lediga dagar.
Valfardsomradet kan dessutom
bevilja korta ledigheter for rekreation.

Pensionsskydd

e Narstaendevardaren tjanar in pension pa de pengar
som hor till stodet for narstaendevard.
Pension betyder de pengar
som personen far da hen lamnar arbetslivet.

e Du tjanar in pension pa stodet for
narstaendevard om du ar under 68 ar.



F6rsakring

Vilfardsomradet erbjuder narstdendevardaren en forsakring.
Det betyder att narstaendevardaren ar forsakrad for olycksfall.

Olycksfall betyder till exempel
en olycka dar narstaendevardaren skadar sig.

Forsakringen géller under varden
och under resor som hor samman med varden.

Om néarstaendevardaren da rakar ut for ett
olycksfall ska hen uppsoka lakare.

For forsakringsbolaget behovs en
journalhandling 6ver olycksfallet.

Narstaendevardare ska ocksa genast
meddela den person som hen har med
avtalat om narstaendevarden med olycksfallet.

Annat stod

En egen anstalld utses at
narstaendevardaren som hen kan kontakta.
Den har anstallda kallas tjansteinnehavare.

Tjansteinnehavaren informerar
och hjalper i fragor som galler
narstaendevard.

Tjansteinnehavaren ska enligt lagen
ge narstaendevardaren rad och handledning
i arenden som géller stdd och tjanster for narstaendevard.

Man kan kontakta tjansteinnehavaren
till exempel da narstaendevardaren blir sjuk och
inte kan ta hand om den vardbehdévande i hemmet.

Valfardsomradet hjalper narstaendevardaren

att orka. Diskutera med tjansteinnehavaren om

vilka stodformer som kan vara till hjalp for dig.

De har stédformerna skrivs in i vard- och serviceplanen.
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e Narstdendevardaren kan ocksa be
om en undersokning av sitt vilmaende och sin halsa.

o Vilfardsomradet ordnar utbildning for nya narstaendevardare.

—— _—

Stod och tjanster
for narstaendevardare

Du kan fa olika tjanster av ditt valfardsomrade,
som stoder narstaendevarden.

Tjansterna kommer inte automatiskt,

utan du maste ansdka om dem eller forhandla om dem
med tjansteinnehavaren.

Tjansterna ar inte nodvandigtvis gratis

utan man kan behova betala for dem.

Tank pa din egen situation.

Vad tar mest krafter och

vad kan du behova hjdlp med?

Tala sedan om saken for tjansteinnehavare.

Hen kan ge dig de basta raden.

Om din narstaende har en funktionsnedséttning,
har hen ratt till tjanster som tas upp i

lagen om funktionshinderservice.

Lakaren konstaterar funktionsnedsattningen

och skriver ett intyg pa den.

Den hér texten tar inte upp tjanster

avsedda for personer med funktionsnedsattning.
Du kan fraga tjansteinnehavaren om dem.



Exempel pa tjanster:

Hemvard

Maltidstjansten levererar fardiga matportioner.

Du kan fa sjukvardshjalp for att ta hand om en narstaende i hemmet.

Hemsjukvardaren kan till exempel
ta hand om sar eller ge insulininjektioner.

Dagverksamhet

Den som vardas kan fa delta i
dagverksamhet i ett servicehus.

| servicehuset finns organiserad
verksamhet sasom utevistelse och musik.

Under dagen far den vardbehévande ocksa mat.

Valfardsomradet har hand om den vardbehdvandes skjutsar.

En taxi avhamtar den vardbehdvande till
servicehuset pa

morgonen och skjutsar hen

tillbaka hem pa eftermiddagen.

Kortvarig vard

Om varden férandras och blir tyngre
ska du kontakta din tjansteinnehavare.
Det gar att ordna med kortvarig vard
at den vardbehovande

pa en inrattning eller ett grupphem.

Vardtillbehor

For varden behovs olika tillbehor,
sasom blojor och katetrar.
Lakaren kan skriva ett intyg pa att

den vardbehovande behover de har tillbehoren.

Med intyget kan du fa képa
tillbehoren formanligt eller fa dem gratis.
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FPA:s dvs.
Folkpensionsanstaltens stod

FPA ar forkortningen for Folkpensionsanstalten.
FPA har hand om grundtryggheten

i olika livssituationer for alla manniskor

som bor i Finland.

FPA betalar till exempel ut olika slags understod.

Néarstaendevardaren och den som vardas
kan ansoka om understod hos FPA,

om de uppfyller vissa villkor.

Sadana understod ar till exempel vardbidrag,
handikappbidrag och rehabiliteringsstod.

FPA ordnar rehabiliteringskurser for narstaendevardare.
FPA har ocksa kurser som narstaendevardaren och
den vardbehodvande kan delta i tillsammans.

Fraga pa FPA:s kontor vilka stodformer det finns
och vilka stod du kan soka.

FPA har lattlasta broschyrer
som berattar om FPA:s understod.



T _—

Arbete och narstaendevard

Narstaendevardaren kan ocksa ha ett jobb.
Da maste du tanka pa

hur din tid och dina krafter racker till.

Det behovs tid och krafter for arbetet,
narstadendevarden och for familjen.

Det ar viktigt att du ocksa har egen fritid.
De tjanster som valfardsomradet erbjuder
ar speciellt viktiga om du forvarvsarbetar.

Diskutera din situation med arbetsgivaren.
Det kan hdnda att din arbetstid kan goras
mer flexibel.

Ocksa distansarbete kan vara maijligt.
Det betyder att du kan jobba hemifran.
Du kan anhalla om olika ledigheter fran
arbetet, sasom alterneringsledighet eller
partiell vardledighet.

Det innebar att din arbetstid blir kortare
och du far mer tid for narstaendevarden.
Samtidigt minskar din 16n.

Du kan anséka om penningunderstdod till
exempel fran FPA.

En dldre narstaendevardare kan

ansOka om fortida alderspension.

Da arbetar den anstéllda en del av tiden
och far pension for en del av tiden.

En I6ntagare har enligt lagen ratt

att tillfalligt stanna hemma fran arbetet,

om en familjemedlem blir akut sjuk eller
drabbas av en olycka.

Du maste alltid komma 6verens om

franvaron med arbetsgivaren.

Du far inte 16n for tiden du ar borta fran jobbet.
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Den som tar hand om en narstaende kan
ocksa begara fem oavlonade dygn
narstaendevardledigt av arbetsgivaren.

T —

Narstaendevardare
— ta hand om dig sjalv!

Det ar fint att ta han om en néarstaende
och hjalpa hen.

Vard ar att visa en annan méanniska karlek.
Att varda kan ocksa vara tungt.
Narstaendevardaren kan trottna sjalv

om hen inte far tillrackligt med st6d.

Som narstaendevardare ska ocksa du
ta emot hjalp och stod.

Folj de hdr raden for att ma bra:

e 4t hdlsosamt

e sov tillrackligt

e vistas ute

¢ ta hand om konditionen.

Se till att du sjalv mar bra.
Nar du ar frisk orkar du battre.

Det &r bra om néarstaendevardaren gar pa
regelbundna lakarkontroller.

Om den néarstaende behover hjalp hela tiden
kan det handla om vard dygnet runt.



Néarstaendevardaren maste lara sig nya uppgifter
som den vardbehoévande tidigare

har tagit hand om sjalv.

Det kan ocksa handa att den narstaendes
karaktar forandras.

Som narstaendevardare kan du vara

tvungen att ta hand om hela familjen och

béra ansvar for familjens liv.

Allt det har kan bli tungt.

Det kan hdnda att ndrstaendevardaren
inte har nagon egen tid.

All tid gar at till vardandet och annat arbete.
Det ar anda viktigt med egen tid.

Varje manniska behover vila.

De ger dig psykiska och fysiska krafter.

Du orkar hjalpa din narstaende

nar du tar hand om dig sjalv.

Det ar inte onddigt att ta hand om sig sjalv,
utan viktigt och nyttigt.

Nar du ar balanserad som manniska orkar
du hjdlpa den andra battre!

Koppla av och ténk pa annat ibland.
Fundera pa vad som ger dig krafter?
Har du en hobby som ar viktig for dig?
Fortsatt med den om det ar mojligt.

Har ar en rad idéer som kan hjalpa dig att koppla av:

1. GOr nagot som du tycker om.
Lyssna pa musik eller |ds en bok.

2. Vistas ute varje dag.

3. Kom ihag att vila.
Ta en tupplur pa dagen om nattsomnen inte racker till.

4. Gloém inte humor och skratt. Skratt ar en bra medicin!



5. Skriv dagbok.
6. Traffa dina vanner och slaktingar.
7. Shoppa pa stan, ga pa bio eller konsert.

8. Umgas med dina barn och barnbarn.
Lek med dem och berétta historier for dem.

9. Odla blommor eller ha tradgarden som hobby.

10. Berom dig sjalv en gang om dagen.

s —
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Stod av andra manniskor

Som narstaendevardare ar det viktigt att du far mentalt stod.
Familjen och slakten ar viktiga stédjande

natverk for manniskan.

Slaktingar hjalper varandra och

det ar latt att be dem om rad.

Nar en egen familjemedlem eller narstaende blir sjuk,
behdver ménniskan fa stdd av sina ndrmaste

och majlighet att prata om situationen.

Om slaktingarna bor i ett annat land
kan stodnatverket kdannas litet.
Slaktingarna kan bo langt borta
men du kan dnda vinda dig

till andra narstdendevardare.



Du ar inte ensam i din situation.
| Finland finns manga narstaendevardare
som ar i en likartad situation.

Andra narstaendevardare forstar dig.

Med dem kan du dela dina tankar,

kdnslor och erfarenheter.

Det har kallas kamratstod.

Av dem far du ocksa mycket information
om néarstaendevard. Manga organisationer
har kamratgrupper for narstaendevardare.
Att gd med i en grupp kan kdnnas svart.
Tank att det gor dig gott.

Du far egen tid och en liten stund for dig sjalv.
Det ar speciellt viktigt att gd med i grupper
om du inte ar insatt i servicesystemet eller
bor pa en ny ort eller kdnner dig ensam.

Alltid kan man inte dela i en grupp.

Da ar det bra att tala om narstaendevarden
till exempel med vanner eller

med en anstalld inom forsamlingen.

Ofta har ocksa vannerna erfarenhet av

att varda en néarstaende.

Nér du talar med andra far du sjalv stod
och uppmuntran.

Det finns ocksa yrkesmanniskor

som du kan diskutera med i fortroende.

De far inte sprida dina angelagenheter vidare
till andra manniskor.

Pa internet finns kamratstédsgrupper for

narstaendevardare och olika diskussionsforum.

Pa natet kan du diskutera med
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narstdendevardare fran olika delar av varlden.
Pa natet hittar du ocksa mycket kunskap

till exempel om nérstaendevard

och om din narstaendes sjukdom.

Om det ar nagot som oroar dig i varden

av din narstaende eller i fraga om dina egna krafter
ska du kontakta din egen tjansteinnehavare.

Tala om dina bekymmer for hen.

Bér inte dina bekymmer ensam.

Be andra manniskor om hjalp!



g 4

Nérstaendevardarnas organisationer

Narstaendevardarnas forbund rf

Narstaendevardarnas forbund
ar en organisation for narstaendevardare
och deras narstaende som de tar hand om.

Forbundet erbjuder medlemmarna stod,
handledning och radgivning.

| problemsituationer far narstdendevardarna
ocksa hjalp med juridiska arenden.

Forbundet ger ocksa information om

till exempel semestrar och rehabiliteringskurser
for narstaendevardare.

Kontaktinformation
Narstaendevardarnas forbund rf

https//omaishoitajat.fi
Telefon: 0800 390 229
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Huvudstadsregionens narstaendevardare rf

Foreningen ar verksam i Helsingfors och

Vanda och Kervo vilfardsomrade.

Den ar en lokalférening som star till tjanst med
information, handledning och radgivning.
Foreningen arrangerar grupper,

utfarder och evenemang for narstdendevardare.
Du behover inte vara medlem i féreningen for att
delta i dess verksamhet.

Foreningen informerar om sin verksamhet i
medlemstidningen som utkommer fyra ganger om aret.
Foreningen berattar ocksa om sin

verksamhet pa sin webbplats och i sociala medier.
Foreningens tidning har en finsk app, Oma-appi,
som kan laddas ner till I0S- och Androidenheter.
OMA-appi ar gratis.

Du gar med i Narstaendevardarnas forbund
genom att betala medlemsavgiften.
Samtidigt blir du medlem i lokalféreningen.
Det racker med en anmalning.

Ar 2024 ar medlemsavgiften 25 euro per ar.
Medlemmarna far de finska tidningarna
Oma och Lahellg,

som utkommer fyra ganger om aret.

Det finns lokalféreningar ocksa utanfor
huvudstadsregionen.

Ta reda pa vilken som ar din lokalférening.
Det finns manga runtom i landet.

Kontaktinformation:

Huvudstadsregionens narstaendevardare rf
Banmastargatan 7 B, 00520 HELSINGFORS
https://www.polli.fi/ och
https://www.omaisneuvo.fi

Telefon: 040 5332 710



Andra organisationer

Det finns mangder av organisationer och féreningar i Finland.
De arbetar for nagot visst andamal.

Organisationernas medlemmar kan besta av

manniskor eller andra organisationer.

Det finns en egen organisation fér nastan alla

sjukdomar eller former for funktionsnedsattning.

Manga medborgaorganisationer stoder narstaendevardare.
Medborgarorganisationerna driver manniskors

intressen eller hjdlper manniskor.

Forsok hitta en sddan organisation

vars verksamhet passar dig eller din narstaende.

En av dem ar Folkhalsan.

Folkhdlsans webadress ar:

https://www.folkhalsan.fi

Om du & mamma eller pappa till ett barn med en
funktionsnedsattning, far du mangder med nyttig

information och stéd fran férbunden Kehitysvammaisten tukiliitto,
Kehitysvammaliitto och FDUV — For ett gott liv pa jamnlika vilkor.
Pa de har férbundens webbplatser finns ocksa lattlast information.

Deras webbadresser ar:

https://www.tukiliitto.fi/
https://www.kehitysvammaliitto.fi/
https://www.fduv.fi/

33



34

Om du tar hand om alderstigna foraldrar

kan du fa information och stod

till exempel franCentralforbundets for de gamlas val,
Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto och
Minnesférbundet.

Deras webbadresser ar:

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

Om din narstaende har problem med den mentala hélsan
kan du fa information och hjalp

till exempel fran Centralférbundet for Mental Halsa,
Mieli ry eller Mielenterveysomaisten keskusliitto.

Deras webbadresser ar:

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

Hor dig for hos fler organisationer som kan vara till hjalp.
Du far mera information till exempel
om din egen narstaendevardarforening.



Forsamlingarna

Manga forsamlingar har grupper for narstaendevardare.
Grupperna erbjuder kamratstod

och gemensamt tidsfordriv.

Du kan diskutera olika fragor med

manniskor som dr i samma situation som du.

Forsamlingarna ordnar med program,

till exempel rekreationsdagar, forelasningar
och lager for narstaendevardare.
Forsamlingarna erbjuder ocksa andligt stod.
Med forsamlingens anstallda kan du
diskutera dina angelagenheter i fértroende.
Vand dig till din egen férsamling och fraga
narmare om verksamheten.
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Privata tjansteproducenter

Manga foretag salufor olika tjanster till

narstaendevardsfamiljer, till exempel vardhjalp,

butikshjalp eller stadning.

Néar du kdper sadana tjanster ska du
kontrollera om du har ratt till

avdrag pa skatterna.

Om du har stora inkomster

kan en privat vardtjanst ibland vara

ett billigare alternativ an den service
valfardsomradet erbjuder.

Det &r saledes vart att kontrollera

hur mycket olika tjanster skulle kosta dig.

Foretagen ger dig rad och
gor skatteavdragen fardigt at dig.



Anteckningar
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Anteckningar






Jag hjdlper min narstaende.
Var far jag sjalv hjalp?
Huvudstadsregionens narstaendevardare rf

polli.fi
omaisneuvo.fi

Huvudstadsregionens
@NARSTAENDEVARDARE





