Huolehdi omasta

jaksamisestasi
japyyda apua

TyOnantajana olet vastuussa isosta kokonaisuudesta.
TyO6nantajana toimimisesta ei oikeastaan saa lomaa, ja
yhteisty6 avustajan kanssa voi toisinaan olla haastavaa.

”Kun elama tarjoaa sitruunoita, tee niista limonadia!”

e Tunnista ja nimea ne asiat, jotka juuri nyt kuormittavat.

« Tosiasioiden hyvaksyminen vahentaa kuormitusta ja
stressia ja saastaa voimiasi parempaan kayttoon.

Vaali harkintakykyasi vaikean
tilanteen edessa

Kaikille meista tulee joskus vastaan vaikeita tilanteita.
Vastoinkaymiset kuuluvat eldmaan siind missa
onnistumisetkin.

Vaikeassa tilanteessa on kuitenkin pysyttava rauhallisena.

Lasketaan ensin vaikka viiteen.
Kun harkintakykymme on palautunut, voimme paremmin
toimia tyonantajan roolimme mukaisesti emmeka tee

akkinaisia paatoksia tunteen vallassa.

Pida hyvaa huolta omasta jaksamisestasi! Muista myos,

ettd sinun ei tarvitse ratkoa ongelmia yksin. Tukea saa, kun

sita uskaltaa kysya.

Hae apua, kaikkea ei tarvitse
ratkaista yksin:

o Vammaispalveluilla on neuvontavelvollisuus.

o Tyoterveyshuollosta saat tukea moniin kysymyksiin.

¢ Heta-liitto, Kynnys ry sekd muut jarjestot auttavat
sinua saamaan kontaktia muihin tydnantajiin. Yhdessa
kokemusten ja ajatusten jakaminen helpottaa.

« Eritoimijat jarjestavat tydnantajien yhteisia tapaamisia.
Kannattaa etsia itsellesi sopivaa vertaistukea.

Tama materiaali on osa Tydelakeyhtioé Varman tuottamaa tyokyvyn tukimateriaalia.
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