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Tassa tyossa tutkittiin Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n eli Porin Hyvéan Mielen
Talon kaksisuuntaisten vertaistukiryhmad. Ryhma kokoontui tutkimusta tehtéessa ker-
ran viikossa maanantaisin kello 14-15 ja nykyisin joka toinen maanantai. Ryhmassa
kavi keskimaarin 5-6 kavijaa.

Ryhméa ovat alussa ohjanneet l&hihoitaja ja sosionomiopiskelija. Haastattelua tehta-
essd ryhméa ohjasi ryhmanohjaajaksi kouluttautunut talon jasen. Sen jalkeen ryhmasta
ovat ottaneet vetovastuun vertaisohjaaja-kokemusasiantuntija yhdessé toisen ver-
taisohjaajan kanssa. Nykyaan ryhmaa vetaa vertaisohjaaja.

Tyossa perehdyttiin myos kaksisuuntaisen mielialahdirion eli bipolaarihdiriéon si-
nansé seka siihen liittyvadn masennukseen, maniaan ja hypomaniaan. Kokonaiskuvan
saamiseksi teoriaa haettiin myos vertaistuesta, voimaantumisesta ja elaménhallinnasta.

Opinnaytetyossa selvitettiin, mitd hyotya vertaistuesta on Porin Hyvén Mielen Talon
kaksisuuntaisten vertaistukiryhmél&isten kokemana ja miten ryhmaa voisi vield kehit-
tdad. Aihetta tutkittiin teoriatason lisaksi haastattelemalla viitta kaksisuuntaisten ver-
taistukiryhmén jasenta.

Porin Mielenterveysyhdistys Hyviksen eli Porin Hyvan Mielen Talon kaksisuuntaisten
vertaistukiryhma naytti paikkansa tarpeellisena ja hyodyllisend vertaistuen tarjoajana.
Vertaistuki osoittautuikin ennakkoarviota huomattavan paljon tarkedammaéksi. Kaikilla
haastatelluilla ei valttdméattd ollut muuta paikkaa tai muita ihmisig, jossa ja joiden
kanssa paasta keskustelemaan vertaisesti sairaudestaan, oireistaan ja elaméastaan.

Haastatteluissa kysyttiin muiden muassa ryhmaléisten arjesta, sosiaalisista suhteista ja
omien asioiden hoitamisesta. Tulokseksi saatiin, ettd kaksisuuntaisten vertaistuki-
ryhma oli auttanut heitd elaméssa eteenpdéin. Tassé ty0dssé painotettiin vertaistuen voi-
maa.
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The purpose of this thesis was to search Pori’s mental health society called Porin Mie-
lenterveysyhdistys Hyvis ry also known as Porin Hyvén Mielen Talo’s peer support
group for people with bipolar disorder. When the thesis was made the group got to-
gether once a week on Mondays at 2 to 3 P.M and nowadays every other Monday.
There were and are on average 5-6 members per meeting.

At the very beginning the group leader was a practical nurse together with a social
studies student. As the interview was held the group was guided by a qualified group
leader. After that this group had two leaders: a peer-expertise by experience-a peer
instructor together with another peer instructor. Nowadays a peer instructor is a leader
of the group.

This thesis became familiar with the manic depression itself, the typical symptoms of
manic depression: depression, mania and hypomania. Theory was also sought about
peer support, empowerment and life management for getting a bigger picture of the
matter.

The use and benefits of peer support group as the members of the group experienced
it, was revealed in this work and how to develop the group was one subject. Besides
through theory, the case was studied by interviewing five members of the group at
Porin Hyvan Mielen Talo.

The peer support group for manic depressed people of Porin Hyvdn Mielen Talo
showed its place as necessary and useful peer support giver. Peer support was found
much more important than preliminary estimated. Not necessarily all the interviewed
had any other place to go or anyone else to talk to about their health, symptoms and
life as a peer.

The questions were asked about the everyday life, social relationships and taking care
of things. The interviews revealed that the peer support group has helped them to move
on in life is very much useful and needed for the members of the group. The focus in
this work was in peer support.



SISALLYS

I JOHDANTO ..ottt e e et e e et e e e ae e e ate e e anaaeannes 5
2 PORIN MIELENTERVEYSYHDISTYS HYVISRY ..o 6
2.1 Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n toiminnan kulmakivia ................... 7
2.2 Porin Hyvan Mielen Talon kaksisuuntaisten vertaistukiryhma..................... 8
3 KAKSISUUNTAINEN MIELIALAHAIRIO .....c.ciiiieeeeeeeeeee e, 10
3.1 HYPOMANIA . ..ciiiiiieitecie ettt sttt 14
3.2 IMIBINHA ettt 15
3.3 IMIBSEINUS ...ttt 17
4 VERTAISTUKI.. oottt e e e e e e e nee e 19
4.1 VOIMAANTUMINEN ...ttt sttt sttt ne e eneas 23
4.2 EIBMAENNATINTA ..o 26
5 HAASTATELTAVIEN KOKEMUKSIA KAKSISUUNTAISTEN
VERTAISTUKIRYHMASTA ..ottt 28
5.2 Haastateltava L., 28
5.3 Haastateltava 2.........cccccooeviiiiiiiiiic e, 30
5.4 Haastateltava 3.........ccccooviviiiiiii e, 34
5.5 HAaASIALEItAVA 4 ......ocveiiiieiieeeee s 38
5.6 HaaStatEltaVA 5 ......oovieiiecce e 40
6 JOHTOPAATOKSET JAYHTEENVETO .....cooiiiieeeeeeeeeeeeeee e 44
0 1 == TN 47

LITTEET



1 JOHDANTO

Tutkin tdssé opinnaytetydssani Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n kaksisuun-
taista mielialahdiriota sairastavien vertaistukiryhmaa ja vertaistuen voimaa. Porin
Hyvan Mielen Talolla eli Hyviksella kokoontuu yhteens& viisi mielenterveyteen
liittyvaa vertaistukirynmaa. Yhdistys ei ole hoidollinen yksikko, vaan kolmannella
sektorilla toimiva potilasyhdistys. Sen kattojarjestd on Mielenterveyden keskus-
liitto. (Vahekoski 2018.)

Vuonna 1971 perustetun Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n toiminnan tavoit-
teena on yhdistaa ja aktivoida Porin ja lahikuntien alueella asuvia mielenterveyspo-
tilaita ja -kuntoutujia ja jakaa oikeaa informaatiota mielenterveyteen liittyvista on-
gelmista. Yhdistyksen keskeisend pddmaarana on liséksi lisdta ymmarrysta ja su-
vaitsevaisuutta mielenterveyskuntoutujia kohtaan ja tehdd ennaltaehkaisevaa tyota
sekd pyrkia poistamaan mielenterveysongelmiin liittyvia kielteisia asenteita ja en-
nakkoluuloja. (Vahekoski 2017.)

Yhdistyksen toiminnan perustana on vertaistuki, mik& yhdistyksessé ja sen ryh-
missa tarkoittaa samankaltaisten elamanvaiheiden kautta saatuja kokemuksia. Ne
johtavat yhteiseen ajatteluun ja toimintaan. Tallainen nakyy kuntoutujan lisdanty-

neend itsetuntemuksena, toimeliaisuutena ja itseluottamuksena. (VVahekoski 2017).

Kun mielenterveys pett&d, voi toipuminen olla pitkd, kenties vuosien prosessi. Sil-
loin tarvitaan alan ammattilaisia, omaisia ja muita laheisi4&. Monelle voivat olla
avuksi myo6s vapaaehtoiset tukihenkil6t. Erityisen tarke&d merkitys voi kuitenkin
olla saman kokeneelle vertaistukijalla, koska samanlaisia asioita kokeneena han
saattaa ymmartad, joskus jopa ilman sanoja, mité toinen tarkoittaa. (Hulmi 2004, 7-
8.



2 PORIN MIELENTERVEYSYHDISTYS HYVIS RY

Porin Hyvan Mielen Talon ohjelmassa on parikymmenté erilaista ryhmaa (Liite 2)
liikuntaryhmista keskusteluryhmiin. Kaksisuuntaisten vertaistukiryhman lisaksi
tarjolla on ryhmé moniaanisille eli aania kuuleville. Liséksi on Mieli maasta -ryhmé
masentuneille, ryhma skitsofreniaa sairastaville, uusin eli avoin ryhma erityisher-
kille. Vuonna 2017 oli myos irti riippuvuuksista -ja pakko-oireisten ryhma. Talolla
on liséksi toiseksi uusimpana voimavararyhmd, joka on tarkoitettu tyossékayville,
alan vaihtoa suunnitteleville ja/tai opiskelijoille. Varsinaisia virkistykseen tarkoi-
tettuja ryhmid ovat bingo, juttelupiiri, levyraati, maantieto, tietovisa, karaoke, nai-
set ja nuoret. Liikuntaryhmid ovat vesijumppa, sahly, rentoutus ja kimppakévely.
(Vahekoski 2018.)

Kokemus- ja vertaistoiminta perustuvat siihen, ettd niissa tarjotaan mahdollisuus
oman kokemustarinan kertomiseen ja oman vertaisryhman perustamiseen. Liséksi
vertaisryhmaén vastaaville tarjotaan tyonohjausta ja virkistysta. Vertaisohjaajilla on

yhdistyksen kautta mahdollisuus koulutukseen.

Vahekoski (2014) on todennut, ettd Porin Hyvikselld oli tdman tutkimuksen haas-
tatteluja tehtéessd 334 maksanutta jasentd. Talla hetkella jasenia on noin 350, miké
tekee Hyviksestd suurimman mielenterveysalan potilas-/kuntoutusjarjeston Sata-
kunnassa. (Vahekoski 2018). Talossa on oma hallitus, nyky&aén viisi tyontekijaa:
toiminnanjohtaja, keittidvastaava, ohjaaja ja uutena projektikoordinaattori seka
vahtimestariohjaaja. Vuonna 2017 kavijoita oli 8032. Valtaosa kévijoista kuuluu
ikdryhmé&én 30-62, mutta monet kavijoisté eli 2300 per vuosi, ovat 63-79-vuotiaita.
Suurin osa kévijoistd on miehid. Syyskuussa 2017 yhdistyksessa aloitti naisten
ryhma. (Vahekoski 2017.)

Yhdistyksen merkitys Porin ja lahialueen mielenterveyskuntoutujien yhdist&jana ja
sosiaalisen verkoston luojana on merkittdva. Hyvis on monelle tosi tarkeé paikka,

toinen olohuone, kahvila ja ruokala samassa. Hyvikselld voi kdyda kuka tahansa



ilman mielenterveystaustaakin. Talolla voi kdyd& kahvilla, sydmassé, peleja pelaa-
massa, lukea péivan lehdet, kayttaa ilmaista nettiyhteytté ja jutella muiden ihmisten
kanssa. (Vahekoski 2014.)

Porin Hyvis toimii matalan kynnyksen periaatteella ja kavijé valitsee itse, mihin
ryhmiin, retkiin tai muihin toimintoihin han osallistuu. Retkien hinnat ovat edullisia

ja niissé on pyritty huomioimaan asiakkaiden tulotaso.

Vahekoski ja Nordlund toteavat Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n toiminta-
suunnitelmassa 2018 (Vahekoski 2017), ettd yhdistyksen tavoitteena on pyrkié ja-
kamaan oikeaa tietoa mielenterveysongelmista ja kuntoutujien eldmasta. "Omalla
toiminnallaan ja esimerkilladn yhdistys vahvistaa kuntoutujien taysivaltaisuutta
(empowerment) ja oikeutta tasavertaiseen kohteluun elaman kaikilla aloilla. Mie-
lenterveyskuntoutujien etujérjestond yhdistykseltd odotetaan aktiivista otetta yh-
teiskunnallisiin kysymyksiin, jotka jollain tavalla koskevat kuntoutujien asemaa ja
oikeuksia." Tama tarkoittaa kdaytannossa sitd, etta yhdistys on ollut nédkyvésti lasna

mielenterveyden alaan liittyvissé tapahtumissa paikallisesti ja laajemminkin.

2.1 Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n toiminnan kulmakivia

Mielenterveyteen liittyvan oikean tiedon jakamisen liséksi Porin Mielenterveysyh-
distys Hyvis pyrkii osaltaan poistamaan mielenterveyden ongelmiin liittyvia kiel-
teisid asenteita ja ennakkoluuloja seké aktivoimaan ihmisia ja tuomaan heité yhteen.
Yhdistyksen toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja mielenterveyskuntoutujien eli
jasenten omaan haluun ja kiinnostukseen etsié itse elamanlaatua parantavia tekijoita

arkeensa. (Liite 1).

Yhdistys jarjestaa erilaisia luentoja, tapahtumia ja retkid, jopa ulkomaanmatkoja.
Vuonna 2017 erilaisia retkia oli 13 ja luentoja tai tapahtumia yhteensé 21. Yhdis-
tyksestd on mahdollista ostaa jasenhintainen 3,50-4 euroa maksava lounas jokai-
sena arkipdivand. Ruoka-annoksien myynti on keskimaarin 265 annosta kuukau-

dessa. Ruoan valmistukseen osallistuu yhdistyksen ohjaaja yhdessd jasenten



kanssa. Porin Hyvan Mielen Talolla on myds myynnissa leivonnaisia, makeisia ja
kahvia. (Vahekoski 2017.)

Jasenille tarkoitettuja muita tyétehtavia ovat aulavastaavana ja siivoojana toimimi-
nen, joista jasenet ovat saaneet tydosuuskorvauksia. Siitd on tehty sopimus Porin
perusturvan psykososiaalisten palveluiden kanssa. Sosiaali- ja terveysjérjestdjen
avustuskeskus STEA:Ita saatua avustusta siihen ei kéytetd. (Vahekoski 2017.)

Hyvikselle tulee nykyaan havikkiruokaa iltapéivisin. A-Kilta kuljettaa sitd kouluilta
ja kaupoista talolle. Ruokaa otetaan omiin astioihin ja se syodaan talon ulkopuo-
lella. Nykyisin Hyvikselld on tarjolla ilmainen héavikkiruoasta tehty brunssi joka

toinen lauantai parittomilla viikoilla. (Vahekoski 2017.)

Yhdistyksen toimitilat ovat 175 neliota Porin keskustan liepeilla Valtakatu 9:ssa.
Joka maanantai yhdistyksessa pidetaan talokokous, joka on kaikille avoin foorumi.
Sielld sovitaan viikon vastuutehtdvat ja kdydaan lapi viikon ohjelmaa. Yhdistys
kuuluu Mielenterveyden keskusliittoon, Satakunnan Y hteisot ry:hyn ja Hyvinvoin-
tialan liittoon. (Vahekoski 2017.)

Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n talouden perustana vuodelle 2018 on arvi-
oitu suuruusjarjestyksessa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus STEA:n
155 000 € (anottu), jarjestétoiminnan tuotto (keittio- ja osanottomaksutulot) 27 000
€, Porin kaupungin avustus 20 000 € (anottu), Psykososiaalisten palveluiden sopi-
mus tydosuusrahoista noin 5000 €, jasenmaksut 5000 € sekd Vammaisneuvoston
800 €:n avustus liikuntaan. Hyvis-iltoja Pihlavassa, Kankaanpaassé ja Ulvilassa
varten on haettu 66 000 euroa. Tarkoituksena on kdynnistaa vertaistoimintaa maa-
kunnissa. (Vahekoski 2017.)

2.2 Porin Hyvédn Mielen Talon kaksisuuntaisten vertaistukiryhméa

Porin Hyvan Mielen Talolla eli Hyvikselld on toiminut vuoden 2014 syksysté ver-

taistukiryhm@ heille, joilla on kaksisuuntainen mielialahdirid. Ryhma toimii kes-



kusteluryhman periaatteella. Ryhmalaisten kesken vallitsee myds vaitiolovelvolli-
suus, mik& on tamankaltaisen ryhman ehdoton edellytys. Téssé tyodssé oleva tutki-

mushaastattelujen anti esitetddn nimettoméana.

Vertaisryhma tarjoaa mahdollisuuden kokemusten, tiedon ja taidon vaihtoon nimi-
merkin suojassa tai etunimen — kuten Porin Hyvéan Mielen Talolla. Porin Hyviksen
kaksisuuntaisten ryhma on kaikille avoin eiké siihen ole sitoutumispakkoa. Tahan

perustuu myds Porin Hyviksen suosio.

Ryhmé kokoontui talon perdhuoneessa maanantaisin kello 14-15 ja nykyadn joka
toinen maanantai samassa tilassa. Ryhmassa kay keskimaarin viidesta kuuteen ké-
vijaa. Kesdisin ryhma on tauolla. Ryhméaé ohjasivat aluksi lahihoitaja ja sosiono-
miopiskelija. Sittemmin vetovastuun otti yksi talon jasenistd. Sen jalkeen ohjaajina
toimivat vertaisohjaaja-kokemusasiantuntija parinaan vertaisohjaaja. Talla hetkelld

ryhmaa vetéa vertaisohjaaja.
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3 KAKSISUUNTAINEN MIELIALAHAIRIO

Kaksisuuntaisen mielialahdirio tunnetaan myds nimill& bipolaarih&irio eli maanis-
depressiivisyys. Sairaus on elinikdinen, mutta hoidettavissa. Hoidossa avainase-
massa ovat ladkehoito ja mahdollisesti terapiakin, mutta tassa tydssa ei kuitenkaan

painoteta niit4, vaan mielialah&irion ominaisuuksia sinénsa.

Kaksisuuntaiselle mielialahairidlle ominaista on se, ettd maaniset ja depressiiviset
jaksot vaihtelevat. Niiden lisaksi hairiossé saattaa olla sekamuotoisia, hypomaani-
sia, maanisia tai depressiivisid jaksoja. Jaksojen valilla potilas voi olla oireeton.
Hoidossa paépaino on jaksojen ennaltaehkéisy. (Lonngvist, Heikkinen, Henriksson,
Marttunen & Partonen. 2008, 174.)

Kaksisuuntainen mielialah&irié on jaettavissa kahteen tyyppiin: Ykkostyypissé
vuorottelevat masennus ja mania ja tyypin kaksi kaksisuuntaisessa mielialahiri-
0ssa on masennuksia ja hypomanioita. (Isometsa 2017, 1-2/4.) Useissa epidemiolo-
gisissa tutkimuksissa eri maissa on arvioitu, etta tyypin 1 kaksisuuntaiseen mieliala-
hairiéon sairastuu 0,6-1,1 prosenttia vaestosta. Sairastumisella ei ole yhteytta hen-
kilon sosioekonomiseen asemaan. Kaksisuuntaisen mielialah&irion kakkostyyppiin

sairastuu noin puoli prosenttia vaestosta. (Isometsa 2017, 1/1)

Kaksisuuntaisessa mielialahdiriossé tyypillista on, ettd mieliala vaihtelee huomat-
tavasti voimakkaammin kuin tavanomaisesti. Sairastuneella on vélill& kausittaista
masennusta, valilla vauhdikkaita vaiheita. Sitten taas voi menna pitkiakin aikoja
siten, ettd ihmiselld on normaali mieliala. Talléin ihminen on toimintakykyinen ja

normaali oma itsensd. (Sadeniemi ym. 2017, 18.)

Monet kaksisuuntaiset pystyvat normaalisti opiskelemaan tai kdyméaan toiss, jot-
kut pitkidkin aikoja. Oireetonta kautta edistavét se, ettd ihminen ottaa ld&dkkeensa
sédannollisesti ja viettdd muutoinkin sdanndllista elamaé. Yovalvomista on hyva
valttdd. Yoty ei useinkaan sovi niille, joilla on kaksisuuntainen mielialahairio.

Tama on hyva ottaa huomioon opiskelu- ja uravalintoja tehtéessé.
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Kun sairausjakso on p&élla, ei ihminen ole oma itsensa. Han saattaa sanoa ja tehda
sellaisia asioita, joita ei normaalisti tulisi tehneeksi. Se saattaa ahdistaa ja pelottaa
hanen l&heisidén. Sairaan itsensé mielestd han on toiminut ihan normaalisti. Lisaksi
sairastunut saattaa kérsia unettomuudesta, levottomuudesta, ylienergisyydesta tai
lamaantumisesta. Sairastunut saattaa pitéa itseddn ylivertaisena nerona tai sitten
painvastoin — ihan arvottomana. Kaikesta tasta koituu haittaa itselle, laheisille ja
lahiymparistolle. (Sadeniemi ym. 2017, 18-19.)

Monet kaksisuuntaiset ovat olleet tai ovat merkittavia ja luovia ihmisid, taiteilijoita,
ajattelijoita tai valtionmiehida. Esimerkiksi: Lordi Byron, Ludvig van Beethoven,
William Blake, Vincent van Gogh, Robert Schuman, Martin Luther, Johan W.
Goethe, Abraham Lincoln, Theodore Roosevelt, Winston Churchill, Eino Leino,
Mariah Carey, Catherine Zeta-Jones, Carrie Fisher, Mika Waltari, Timo K. Mukka,
Cheek eli Jare Tiihonen, Paivi Storgard, Kristian Meurman, Jukka Virtanen, Tapani
Kansa ja Pertti Salovaara. On paljon kaksisuuntaisia neroja, mutta kaksisuuntainen

mielialahairio ei sindnsa tee kenestakaan neroa.

Kaksisuuntaisessa mielialahdiriossa paéapaino on ldékehoidolla. Kaikkien sairastu-
neiden ei ole helppo hyvéksya eikd muistaa pitkaaikaista laakitysta. (Sadeniemi ym.
2017, 100.) Oikein otetut laakkeet kuitenkin edesauttavat sairausjaksojen pysymista
poissa. Ladkkeissé on erilaisia sivuvaikutuksia, joista kaikkia ei kuitenkaan tule
kaikille.

Maanis-depressiivisilla voi olla sairauden myo6té laakityksesta tullutta kilpirauha-
sen vajaatoiminta, joka vaikuttaa aineenvaihduntaan. Useille kaksisuuntaisille voi
ladkkeiden sivuvaikutuksena tulla ruokahalun kasvua ja painonnousua, kun 1aak-
keissé on aineita, jotka vaikuttavat aivojen kyllaisyyskeskukseen viestien, ettd on
koko ajan nélka. Pahimmillaan, jos ylipaino on runsasta, voi tulla johdannaissai-

rauksia, kuten diabetesta, verenpainetautia, selkékipuja ja nivelkipuja.

Kaksisuuntaiseen mielialahairiéon sairastuu eri tutkimusten mukaan 0,8 — 1,2 pro-
senttia vaestosta eli keskimaarin yksi (1) sadasta. ---- On mahdollista, ettd Suo-
messa sairautta esiintyisi véhemmaén kuin muualla maailmassa ja ettd meill& sairau-
den alkamisika olisi korkeampi. (Aer 2001, 4.)
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Sairauden keskimé&arainen alkamisika on 19 vuotta. Alkamisika on 15 ja 35 ikavuo-
den valilla. Suurin osa sairastuu ennen 35 ikévuottaan. (Sadeniemi, Aer, Jankéld,
Sorvaniemi & Stenberg 2013, 63.)

Jos yli 50-vuotias sairastuu kaksisuuntaiseen mielialah&irioon, pitaé tutkia, onko
kyseessa aivovaurio. Myos lapsilla esiintyy kaksisuuntaista mielialah&iriétd, mutta

se on hyvin harvinaista. (Sadeniemi ym. 2017, 56.)

Kaksisuuntainen mielialah&irié on harvinaisempi kuin pelkka masennus. Riski sai-
rastua kaksisuuntaiseen mielialahdiriodn on 2-7 prosenttia otettaessa huomioon sai-
rauden kaikki eri muodot. Suhdeluku sairastuneiden naisten ja miesten valilla on
2:3. (Lepola ym. 2008, 69.)

Todennékoisyys, ettd kaksisuuntaista mielialahairiota sairastavan lapsi sairastuu sa-
maan sairauteen, on 10 prosenttia ja 15 prosentin mahdollisuus sairastua vakavaan
masennukseen, siind tapauksessa, etté toinen vanhemmista ei sairasta mielialahdi-
riota. Toisinpéin laskettuna on 75 prosentin todenn&kdisyys, ettd kaksisuuntaisen

lapsi ei sairastu mielialahairioon elamansé varrella. (Sadeniemi ym. 2017, 276.)

Kaksisuuntainen ihminen saattaa ajatella itsestaan, ettd on ylivertainen tai sitten
taysi surkimus. L&hell& olevilta ihmisiltd moinen ei j&& huomaamatta. Oireilusta voi
helposti koitua vahinkoa myds muille ihmisille. Oireilun valilla on pitkiakin jak-
soja, jolloin ihminen on oma tyypillinen itsensa myods toimintakyvyltédén. (Sade-
niemi ym. 2013, 19-20.) Se, ettd ihmisen kokemus itsestédén ja sen mukaan kayttay-
tyminen vaihtelevat niin paljon, voi aiheuttaa monesti ongelmia ihmissuhteissa:

jopa niiden katkeamisia.

Kaksisuuntainen mielialahdirid ei vaikuta ihmisen alykkyyteen. Toisaalta osalla po-
tilaista saattaa nékya heikkenemisia kognitiivisissa kyvyissa, kuten tarkkaavaisuu-
dessa, vireystilassa ja toiminnanojauksessa. Kyseessa epéillddn olevan laaja-alai-

nen toimintah&irid hermoverkoissa. Oireet ovat kuitenkin yksil6llisia ja kaikille ei
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niit4 edes tule. (Sadeniemi ym. 2013, 90.) Kaksisuuntainen mielialahdirio ja 144k-
keet saattavat vuosien saatossa vaikuttaa siihen, ettei esimerkiksi ihmisen muisti

toimi enda niin hyvin kuin ennen. Toki tdmé on yksildllista.

Masennusjaksolla ihmisen aivojen aineenvaihdunnassa saattaa olla muutoksia ai-
vojen etuosissa. Sadeniemi ym. (2017, 79) ovat todenneet, ettd masennus voi vai-

kuttaa aivojen hippokampukseen, jolla on aivoissa rooli tiedonkasittelijana.

Monia saattaa askarruttaa, viekd kaksisuuntainen mielialahairié luovuuden. Hoita-
mattomana sairastuneelle voi tulla voimakas mania tai masennus, jolloin luovan
tyon tekeminen voi estyd kokonaan ja itsemurhariski kasvaa suureksi. Hyvassé hoi-
totasapainossa ja toimintakyvyn ollessa parantunut luovan tyon tekeminen saattaa
sujua oikein hyvin. (Sadeniemi ym. 2017, 87.) Joskus voi olla, ettd ihminen saa
hypomaanisessa tilassa hyvinkin paljon aikaiseksi esimerkiksi tydssdan. Toisaalta

tasainen, oireeton vaihe voi olla keskittymisen kannalta optimaalisin.

Kaksisuuntaisen mielialah&irion varsinaista aiheuttajaa ei tunneta. Sairauden lau-
kaisevat tekijat ovat moninaiset, myds ymparistotekijoilla on oma osuutensa. Mutta
sairaus on myos periytyva ja biologinen. Katsotaan, etta sairastuneilla on ollut alt-
tius siihen jonkin kuormittavan elamaéntilanteen vuoksi. Syitd maniaan voivat olla
esimerkiksi valvominen, unettomuus ja pdihteiden kayttd. Jalkimmainen tarkoittaa
Suomessa useimmiten alkoholia. Suru ja menetykset voivat niin ik&an laukaista ma-
nian. (Sadeniemi ym. 2013, 51.) Mahdolliset ihmissuhteiden katkeamiset lisdavét

sairastumisriskia.

Kaksisuuntaisesta mielialahdiriosta, toiselta nimeltaén bipolaarisesta hiriosta kar-
sivien on syyté olla varovainen pdihteiden kanssa. Sadeniemi ym. (2017, 74) ovat
todenneet, ettd tutkimusten mukaan puolet kaksisuuntaista mielialahdiriété sairas-
tavista miehistd ja neljasosa naisista tayttaa jossain eldmansa vaiheessa péihderiip-

puvuuden Kriteerit.

Vaarallisin oire kaksisuuntaisessa mielialah&iriossa on itsetuhoisuus ja siihen pitaa
suhtautua aiheeseen kuuluvalla vakavuudella hoitoon p&asyineen, koska litan moni

kaksisuuntainen paatyy itsemurhaan. (Sadeniemi ym. 2013, 62.)
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Sadeniemi ym. (2017, 145) ovat Kirjoittaneet, ettd aiempien tutkimusten mukaan
noin 15 prosenttia sairastuneista kuoli itsemurhaan ja joka kolmas yritti itsemurhaa
elamansd aikana. Uudemmat tiedot ovat valoisammat: mielialaa tasaavien ladkkei-
den ansiosta itsemurhien méaré on puolittunut. Litium-nimiselld laékkeelld itse-

murhat on saatu laskemaan tavallisen véaeston lukemiin. Hoidolla on siis valia.

Isometsa (2017, ¥4) on puolestaan todennut, ettd noin 80 prosenttia sairastuneista
harkitsee sairautensa aikana itsemurhaa ja noin puolet yrittaa sitd. Parhaimmillaan
kaksisuuntainen mielialahdirio ei vie ihmisen toimintakykya. On paljon heit, jotka
pystyvat sairaudesta huolimatta elaméén ihan normaalia, hyvaa elaméa ja kdyméaan

toissa elakeikaan asti.

Pahimmillaan sairastunut karsii oireistaan niin, ettei voi kdyda t0issé eik& voi asua
itsendisesti. Suurin osa sairastuneista kuuluu noiden kahden ryhmaén vélimaastoon.
Todennékoisyys sille, ettd kdy huonosti, kasvaa, jos kayttaa paihteitd ja laiminlyo
hoitoaan. (Aer 2001, 92.)

3.1 Hypomania

Hypomania tarkoittaa lievdd maniaa, johon kuuluu lievd mielialan nousu. Tyypil-
lista télle tilalle ovat kohonnut itsetunto, aktiivisuus, vuolaspuheisuus, unentarpeen
vaheneminen seké joko hyvéntuulisuus tai vastaavasti artyneisyys. Jalkimmainen

on tavanomaista etenkin silloin, kun ihminen kohtaa esteitd ja rajoituksia.

Hypomania on maniaa lievempi, mitd tulee ihmisen ajatteluun, kayttdytymiseen ja
niista koituvine seurauksineen. Siitd huolimatta ihminen ei ole hypomaniassakaan
oma itsensd. Hypomaanisesta jaksosta puhutaan, kun mieli on ollut koholla vahin-
tdén nelja paivaa. Pahimmillaan hypomania voi kestédé useita kuukausia. (Sade-
niemi ym. 2017, 21-22.)

Hypomaaninen ihminen on tavallista toimeliaampi ja h&n saattaa purkaa tarmonsa

esimerkiksi tyohonsa, lilkuntaan tai muihin aktiviteetteihin. Liséaksi hypomaaninen
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saattaa olla tavallista &rhdkk&ampi, sosiaalisempi ja tuttavallisempi. Keskittymis-
kyvyn huononeminen on yksi tyypillinen hypomaanisuuden merkki samoin kuin

seksuaalisen aktiivisuuden lisdéantyminenkin. (Sadeniemi ym. 2017, 23.)

Monet hypomaaniset tuntevat, ettd heidan ajatuksensa juoksevat, ovat teravié ja sel-
keitd. Hypomaaninen ihminen saattaa myos laukoa vitseja ja muita juttuja seka pi-
t&a itseddn hauskana. Hypomanian hintana saattaa olla masennusjakso. Hypomani-
asta saattaa myds kehittyd mania. Maniasta voi koitua paljon ikévyyksié, joten on

tarkead, etté sairauden eri vaiheet tunnistetaan.

Sekamuotoisella jaksolla tarkoitetaan masennusoireiden sekd hypomaanisten ja
maanisten oireiden samanaikaista ilmenemista vuorotellen tai yhtéaikaisesti vahin-
td&n kahden viikon ajan. (Isometsd, 2017, 3/5). Tallinkin on ladkariin menemisen
paikka. Kun ihmisen vointi on hyvassa tasapainossa, kutsutaan sita elpymavai-

heeksi.

3.2 Mania

Manialla tarkoitetaan vahintaan viikon jaksoa, jolloin mieliala on kohonnut, artyisa
tai ekspansiivinen. Maniassa olevan keskittymiskyky on huono ja hdn on herkka
hairiéille. Maaninen ihminen saattaa puhua pulputtaa taukoamatta. Huomattava osa

ei selvid maniassa tyostaan ja arjestaan. Mania kestaa kuukauden tai pari.

Tyypillisesti kaksisuuntaista mielialahdiriota sairastavalla ihmisell4 on véhint&én
kaksi sellaista jaksoa, jolloin mieliala on noussut ja toiminnallisuus lisdantynyt. Ti-
laa kutsutaan maniaksi. (Lepola ym. 2008, 68.) Keskimaarin kaksisuuntaisesta mie-
lialahairiosta karsivilla on 3-10 maniaa elinaikana. Neljalla prosentilla on pelkds-

td44n manioita eikd masennusta ollenkaan. (Sadeniemi ym. 2017, 44.)

Maniassa olevan mieliala on poikkeuksellisen korkealla. Maniassa oleva voi itse
kokea, ettd hénella menee lujaa ja paremmin kuin koskaan ennen ja ettd meininki
on hyva. Toisaalta maanisen ihmisen perusmieliala voi olla kiihtynyt, &rtynyt, jopa
rajahdysherkkéa. (Sadeniemi ym. 2017, 20.)
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Maniassa ihminen saattaa kuvitella itsestadn, ettd on elaménsa kunnossa eika héan
tuolloin osaa arvioida toimintaansa eika siihen liittyvia riskeja samoin kuin normaa-
listi. Ihminen saattaa aistia maailmaa eri lailla ja kokemus omasta itsestaankin on
erilainen. Esimerkiksi varit ja muut yksityiskohdat saattavat tuntua voimakkaam-
milta. (Sadeniemi ym. 2017, 20.)

Tekijat, jotka liittyvat paaméarien saavuttamiseen, usein positiiviset elaméanmuu-

tokset, voivat laukaista manian. (Isometsa ym. 2017, 3/3.)

Maanisella ihmiselld on itsestddn voimakkaita suuruuskuvitelmia, hén on valtavan
energinen, hanella on alentunut unentarve ja liséksi han puhuu paljon. Mieliala voi

olla samanaikaisesti seka euforinen ettd voimakkaan &artynyt. (Isometsa, 2017, %%.)

Kun kaksisuuntaisella menee ’kovaa” ja hin on esimerkiksi maaninen tai psykoot-
tisessa maniassa, ihminen saattaa kuvitella itsestaan suuruuskuvitelmia, ettd hén on
esimerkiksi uskonnollinen, kulttuurinen tai poliittinen merkkihenkil. Hyvin mo-
nella sotkeutuu sairauteen uskonto. Ei ole kovin tavatonta, ettd sairastunut kuvitte-

lee olevansa esimerkiksi Kristus tai supersankari.

Reilulla puolella maniaan sairastuneista on todellisuudentajun hairigita eli kyseessé
on harha-ajatuksia ja aistiharhoja eli psykoottista kayttaytymista. Tyypillista on,
ettei ihminen itse huomaa, ettd hanen kayttdytymisessdan on mitaan vialla. Han
saattaa suuttua, jos siitd hanelle mainitsee. (Sadeniemi ym. 2017, 21.) Psykoottisesti
kayttaytyva ihminen tulee toimittaa sairaalaan, koska hén on vaaraksi itselleen ja

muille. Joskus tuo toimittaminen tapahtuu vékisin.

Harhaluulot ja aistiharhat kuuluvat psykoottisiin oireisiin. Psykoottista kaytosta il-
mentavat usein myos ajatuksen ja puheen hajanaisuus seké outo kayttaytyminen.
Kaikki lievat ja ohimenevét, epdrealistiset oireet eivat tarkoita sitd, ettd kyseessa
olisi psykoosisairaus. Psykoosi voi olla seurausta ruumiillisesta sairaudesta tai jon-
kin l1a&kkeen tai paihteen vaikutuksista. (Jaana Suvisaari & Jouko Lénnqvist, 2017.)
Tyypillisesti kaksisuuntaisessa mielialahdiridssé masennukset ovat yleisempié kuin

maniat. Nain on erityisesta tyypin 1 mielialahdiriéssa. 12 vuoden seurantajakson
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aikana potilaat olivat keskimadrin puolet ajasta oireettomia, kolmanneksen masen-

tuneita ja hypomaanisia tai maanisia 9 prosenttia ajasta. (Sadeniemi ym. 2013, 63.)

90 prosentilla kaksisuuntaista mielialahairiota sairastavista uusiutuu mania. Usein
mania voi uusia esimerkiksi kerran vuodessa. Tyypillisesti masennuskaudet ajoit-
tuvat syksyyn ja pimedén kauteen, kun taas manioita voi esiintya kevéélla ja kesalla.
Masennukset ovat yleensa yleisempid kuin maniat. Toisaalta tunnetaan myos ta-
pauksia, joissa sairaus on maniapainotteinen. Potilaita, joilla esiintyy pelkastaan

maniaa, on nelja prosenttia. (Sadeniemi ym. 2013, 50.)

Maniaan voi kuulua 1) fyysinen rauhattomuus ja toimeliaisuuden liséantyminen, 2)
puhetulva, 3) vaikeus keskittya, 4) yli kaksi tuntia normaalista vahentynyt unen
tarve 5) seksuaalisen halun kasvaminen ja estottomuus, 6) taipumus tuhlailuun seka
7) seurallisuus. (L6nngvist ym. 2008, 198-199.) Maaninen ihminen saattaa tehda

estottomasti tuttavuutta kéytannossé keiden kanssa vaan statuksesta huolimatta.

3.3 Masennus

Masennuksen pitdisi kestda ainakin kaksi viikkoa, jotta se vastaa maaritelmaa ma-
sennuksesta. Hoitamattomana sen kesto voi olla kuusi kuukautta. Kestossa on kui-
tenkin vaihtelua. Masennus voi olla kuitenkin niin paha, etta se hoitamattomanakin
kestaa useita vuosia. Masennukset ovat yleisempia kuin maniat. (Jankala ym. 2017,
56).

Kaksisuuntaisen mielialah&iriéon eli maanis-depressiivisyyteen mahdollisesti kuu-
luvissa masennusjaksoissa ihminen voi olla masentunut myaos silloin, kun hénella
ulkoisesti vaikuttaisi kaikki olevan hyvin ja tasapainossa esimerkiksi ihmissuhteet,
vapaa-aika, tyo ja opiskelu. Elamanmuutokset ja -murrokset ja stressi voivat lau-
kaista masennuksen. Tai se, ettd jokin edelld mainituista elaman peruspilareista
kuormittaa. (Sadeniemi ym. 2017, 19.) Ihminen voi myds ulkoisesti ndyttaa hyvén-

nékoiselta tai vaikka huolitellulta ja olla silti masentunut.
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Masennustilalle on tyypillistd mielialan lasku. Jatkuva vasymys voi toisinaan olla
l&sna ja mielenkiinto niihin asioihin, joista ihminen on aikaisemmin nauttinut, saat-
taa hiipua. Masennuksen saattaa laukaista esimerkiksi pimed tai valosaisa kausi ul-
kona. Masennus voi isked myo6s elaman murroksissa kuten esimerkiksi tyépaikan
vaihdoksessa tai ty6ttomaksi jadmisessd, taloudellisten huolten vaivatessa tai ela-

man erilaisissa murroksissa. (Sadeniemi ym. 2017, 19.)

Masennuksen oireisiin kuuluvat: keskittymis- ja huomiokyvyn heikkeneminen, it-
setunnon ja itseluottamuksen heikkeneminen, syyllisyyden- ja arvottomuuden ko-
kemukset, synkat ja pessimistiset ajatukset tulevaisuudesta, itsetuhoiset ajatukset ja
teot, unihdiriot, ruokahalun muutokset, mielihyvan tunteiden menetys, hidastunei-

suus ja levottomuus. (Sadeniemi ym. 2017, 19-20.)

Masennusjakso voi nakya myos litkanukkumisena, ruokahalun kasvamisena ja pai-

nonnousuna. Tallin kyseessé hypersomnia-niminen tila. (Isometséa 2017, 2/2.)
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4 VERTAISTUKI

Vertaistoiminta on vapaaehtoistoimintaa, joka perustuu omaan eldménkokemuk-
seen, elamantaitoihin ja persoonallisuuteen. Vertaistukea annetaan tavallisen ihmi-
sen tiedoin ja taidoin. Se ei korvaa ammattity6td, vaan toimii sen tukena. Vertaistuki

on mielenterveyskuntoutujien yhteisollisyyden kivijalka. (Hulmi 2004, 14).

Ensimmaiset tunnetut vertaistuki-ryhmat Suomessa ovat olleet AA-ryhmat, jotka
aloittivat maassamme vuonna 1948. (Alcoholics Anonymous Nimettémien alkoho-
listien www-sivut 2018). AA-ryhmisté kiinnostus oma-apuryhmiin on laajentunut
ja kasvanut niin paljon, ettei tarkkaa tdménhetkista kaikenlaisten oma-apuryhmien

maaraa maassamme edes tiedeta.

Vertaistuki otti ensi askeliaan Suomessa tiedostavalla ja poliittisella 1960-luvulla.
Toiminta alkoi kokemusten ja tuntemusten jakamisella psykiatristen hoitopaikko-
jen tupakkahuoneista siirtyen vahitellen kahvitteleviksi ja retkeileviksi potilasker-
hoiksi ja huvitoimikunniksi. (Hulmi 2004, 24.)

Mielenterveyden keskusliitossa kaynnistyi Vertaistuen kehittdmisprojekti vuonna
1994. Aluksia puhuttiin itsehoitoryhmistd. Ndissa oma-apuryhmissa liikkuu erilai-
sia tunteita, teemoja ja ne varaavat osallistujien eldamankokemuksiin. Mielentervey-
den horjumiseen liittyy monesti pelkoa ja h&dpe&é ja moni miettii jopa oikeutustaan
elamalleen. Ryhméssé olemassaolonsa ansaitsemista ei tarvitse miettid. Ryhméassa
voi puhua, kun siltd tuntuu tai vastaavasti olla hiljaa. "Ryhmaéssa voi tulla kohda-
tuksi, ndhdyksi ja kuulluksi. Asioita voi jakaa.” (Hulmi 2004, 8-10.)

Suomessa prosentti vaestosta sairastaa kaksisuuntaista mielialahdiriota. llman ver-

taisryhmi& moni saattaisi jadda sairautensa kanssa yksin. Vertaisryhma on arvokas:
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parhaimmillaan siell& tulee olo, ettd on hyvaksytty juuri sellaisena kuin on eika tar-
vitse esittdd mitddn. "Kuuluminen johonkin ryhméén kannattelee monia." (Sade-
niemi ym. 2013, 161).

Mahdollisuus vertaistukeen merkitsee kuntoutujille usein keskeista kuntoutumisen
osatekijad, jota kuntoutujat itse arvostavat. (Vuorinen 2001, 14.) Yhteiskunnassa on
viime vuosina ollut suuntaus, jossa psyKiatrista laitoshoitoa on karsittua ja avohoi-
toa lisatty. Perho (2001, 17) on kirjoittanut, ettd ystavét antavat terveytta yllapitavaa
sosiaalista padomaa. Se on arvokasta yhteiskunnassamme, johon on tullut entistd

enemman yhden ihmisen talouksia.

Yhteiskuntamme muuttuessa avuksi ovat tulleet oma-apuryhmat eli vertaistuki.
Oma-apuryhmissa olevia ihmisié yhdistaa usein samanlainen eldméntilanne. Oma-
apuryhmissé ideana on kokoontua yhteen jakamaan kokemuksia ja etsimaan selviy-
tymiskeinoja. Vertaistukiryhmissa ajatellaan, etta jokaisella on jotakin annettavaa
ryhmaan. Lisaksi ajatuksena on, ettd kukin 10ytaa itse omia selviytymismekanisme-

jaan ryhman tuen ja itse oivaltamisen avulla. (Perho 2001, 17-18).

Jarjestoilla on erityisesti Suomessa ollut merkittava rooli ihmisten hyvinvoinnin ja
terveyden edistdjind. Yhdistykset tarjoavat harrastusmahdollisuuksia ja ajavat ja-
sentensd etuja. Jarjestot toimivat monasti ihmisten vapaa-aikana tutussa ja turvalli-
sessa ympéristossa. Tiedon antaminen sairaudesta on yksi yhdistysten tarkeimpia
tehtdvid. Monasti parhaiten sairaudesta osaa kertoa nimenomaan itse sellaisen lapi
kaynyt. (Perho 2001, 17-18).

Vertaisauttaminen tarkoittaa kokemuksien ja yhteisollisyyden hahmottamista uu-
silla, erilaisilla tavoilla. Termin& vertaistoiminta on yleistynyt 1990-luvun puolessa
valissa vammais-, potilas-, omais- ja mielenterveysjarjestoissa. Silla tarkoitetaan
toimintaa, jossa on kyseessd samankaltaisessa tilanteessa olevat ja samankaltaisten

asioita kokeneet jakavat tukeaan, apuaan ja kokemuksiaan. (Holm ym. 2010, 10).

Ainakin useimmissa suurimmissa kaupungeissa on kaksisuuntaisille tarjolla ryhma-
muotoista hoitoa. Sielld k&ydaan lapi sairauteen olennaisesti liittyvi4 asioita ensioi-

reista stressin hallintaan. (Sadeniemi ym. 2013, 292-293.)
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Suomessa toimii Kaksisuuntaiset ry, jonka alaisuudessa toimii yhteensa kahdeksan
vertaisryhméa eli Helsingissa kaksi sekd Seingjoella, Jamsassd, Mikkelissa, Ou-

lussa, Imatralla ja Tampereella. (Loksy sahkdposti 10.09.2018.)

Yhteisollisyyden katoaminen nostaa vertaistoiminnan tarkeddn asemaan. Enaa ei
ole entisaikojen tapaan toimivia kylayhteisoja eivatka sukulaisetkaan pida valtté-

matta huolta toisistaan samalla tavalla mita aikaisemmilla vuosikymmenilla.

Vertaisryhmassa kulmakivenda on luottamus. Ryhmén j&senet ovat vaitiolovelvolli-
sia ryhmaéssa kasiteltavista asioista. Se tuo turvallisuutta. Vertaisryhman tarpeelli-
suutta voi perustella myos sillg, ettd yksilo saattaa yksin jaadessdédn menettaa toi-
vonsa, mutta ryhméassad on joukon vuoksi enemman voimaa vaikuttaa asioihin.
(Holm ym. 2010, 10).

Vapaaehtoistoiminta ja vertaistuki, joiden pohjalta Porin Hyvan Mielen Talonkin
kaksisuuntaisten vertaistukiryhmékin toimii, vaikuttavat yhteison sosiaaliseen paa-
omaan lisadmalla hyvinvointia. T&mé& heijastuu yksilon eldman eri osa-alueisiin

vahvistamalla niita.

”Kansalaistoiminta tarjoaa vélittdmisen ja jakamisen kanavia, luo véylia osallisuu-

teen, vahvistaa heikompien signaaleja ja tuottaa toivoa vaikeuksien keskella.

(Holm ym. 2010, 10.)

Vertaistoiminnalla on suuri ennaltaehkaiseva vaikutus ja muutenkin vertaistuki
saattaa toimia linkkind ammattiapuun ja laheisten luo. Holm ym. (2010, 10) on to-
dennut, ettd vertaistuki ei tarkoita terapiaa, eikd se kilpaile ammattiavun kanssa,
vaikka se saattaa kuulua sosiaali- ja terveyspalveluihin. Vertaistukeen ei kuulu var-
sinaista ammattiapua, mutta ryhma voi olla keskusteluperiaatteella toimiva tai yh-

teiseen harrastukseen suuntautunut.

Vertaisuus tarkoittaa sité, ettd vertaisena toimivan osaaminen ja tietotaito perustu-
vat omakohtaiseen kokemukseen esimerkiksi sairastumisesta tai vammautumisesta.

Vertaisuuden ja kokemustiedon vastakohta on ammatillinen osaaminen ja tieto,
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joka on hankittu opiskelemalla, tutkimustyota tekemélld ja ammatin kautta saatuun
osaamiseen. Vertaisuus ja ammatillisuus voivat myos kuulua yhteen. (Holm ym.
2010, 16).

Vertaistuen parissa toimimisen motiivina saattaa olla auttamisen halu ja/tai kaipuu
yhteiseen tekemiseen ja sosiaalisiin suhteisiin. Jotkut haluavat auttaa eteenpéin, kun
ovat kokeneet, ettd he ovat tulleet itse autetuiksi. Téstd kdytetddn nimitystd “autta-

misvelka”.

Holm ym. toteavat vertaistuen olevan joillekin niin tarkedn, ettd sille saatetaan rai-
vata tietd kalenterista, koska vertaistuesta koetaan, ettd se lievittdd ahdistusta.
(Holm yms. 2010, 18). Vertaistukiryhmaésta on ihan eri lailla mahdollisuus saada
empatiaa, kun kyseessd on muiden saman kokeneiden tapaaminen. Empatian ja ’en
olekaan yksin asiani kanssa” -tunteiden ja tuntemusten kokeminen on kallisarvoista

ihmiselle.

Kun vertaistukiryhmassa vallitsee avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri, on vertais-
tuki antoisaa sen kaikille osapuolille. Vertaistiedon jakaja ndyttdd omalla esimer-
killaan, ettd omasta tilanteesta voi oman sairauden, vamman ja erityispiirteen
kanssa selvita. Joskus ryhmissé jaetaan kuulumisten lisaksi hyvaksi havaittuja neu-
voja. Omiin kokemuksiin perustuva vertaistuki ei sulje pois ammattiapua, esimer-

kiksi ladkarissa kayntid, vaan taydentad ihmisen tukiverkkoa. (Holm ym. 2010, 22.)

Kokemuspohjaisesta eli empiirisesta tiedosta on syyta ottaa huomioon se, etta toi-
sen ihmisen antama kokemuspohjainen tieto on yhté luotettavaa, tarkeédé ja oikein
kuin toisenkin. Nama ovat asioita, jotka kokemuskouluttaja Julia-Maarie Vahtivaa-
ran mukaan usein unohtuvat. (Holm ym. 2010, 22.)

Empiirisesté tiedosta haasteellisen tekee se, ettd kuulijat ottavat sen yleisend totuu-
tena. Kokemustieto on silloin yleispatevad, kun ladketieteelliset faktat ovat yhdis-
tettavissa siihen. Tarkoituksena ei ole, ettd kokemustietoa jakava olisi kaikkitieté-

vaa esittava opettaja. (Holm ym. 2010, 23.)
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Omiin kokemuksiin perustuvaa tietoa jakavan kannattaa ottaa huomioon, mité on
valmis itsestddn kertomaan, jottei h&n kertoisi kenties liikaa yksityisyytensa kus-
tannuksella. Kaksi tdssa tydssd haastateltavista kertoi tdimén asian koskettaneet it-

seaan.

4.1 Voimaantuminen

Vertaistuen seurauksena tapahtuu parhaimmillaan voimaantumista. VVoimaantumi-
nen eli empowerment tarkoittaa suomeksi k&&nnettynd valtaistumista ja voimava-
raistumista. Henkil0kohtaisesti voimaantuminen tuntuu silta, ettd hallitsee sisim-
pansa. Se sisdltda aspekteja vapaudesta, vastuusta, itseluottamuksesta ja myontei-
sesta asennoitumisesta. Yhteisolliselle tasolle vietynd voimaantumisessa ajatellaan,
ettd ihmisilla on yhteisié tarpeita ja niihin voidaan vastata erilaisilla toimilla. (Las-
sander, Solin, Tamminen & Stengard 2013, 685). Joukkoon, vertaistukiryhmaan
kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen sellaisena vertaisena kuin on, voi olla yksi

tallainen tarve.

Lassander ym. (2013, 686) ovat todenneet, ettd mik&an takuu voimaantuminen ei
ole, mutta siihen voidaan pyrkid mahdollisimman hyvilld kdytannoilld. "Mielenter-
veyspalveluissa voimaantumisen edistdminen tarkoittaa asiakkaan aseman vahvis-

tamista.”

Voimaantunut ihminen pystyy tekeméan parempia valintoja. Voimaantumisessa on
kyse ihmisen sisaisestd prosessista, jossa han l6ytdd omia voimavarojaan ja vah-
vuuksiaan. Usein kdy myds niin, ettd ihminen oppii lisa itsestdén. Lisaksi voi-
maantunut ihminen l0ytaa sisdistd voiman tunnetta, mik& tarkoittaa tunnetta seka
omista voimavaroista ettd tunnetta vastuullisen luovuuden vapautumisesta. Myon-
teisyys, myonteinen suhtautuminen itseen, hyvéksyva ja luottamuksellinen ilma-
piiri sekd arvostuksen kokeminen ovat voimaantumisessa keskidssa. (Verneri.net
Verkkopalvelu kehitysvammaisuudesta www-sivut 2018.) Tdssa tydssa ilmenee,
miten vertaistuki on auttanut ihmisid hahmottamaan ja ymmartamaan itsedén ja

omaa sairauttaan. VVoimaantumista on tapahtunut sen seurauksena.
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Rasanen (2014, 45) on todennut, ettd voimaantumisteoreettisessa valtavirrassa on
voimaantuminen néhty yksiloprosessuaalisena ilmionéd. Kysymyksessé on kuiten-
kin moninkertaisesta, moniulotteisemmasta ja monitasoisemmasta asiasta. Voi-
maantumisessa kKyse on hyvasta elamésta ja sen yhteiskunnallisista, poliittisista, so-
siaalisista, sivistyksellisista ja kommunikatiivisista edellytyksista, joita luovat yh-
teiskunnalliset instituutiot, esimerkiksi sosiaali- ja terveyspalveluja tuottavat laitok-
set, tyohallinto, koululaitos, media ja niin edelleen. ldentiteettimme ja hyvinvoin-
timme edellytys on, ettd tunnemme luottamusta niitd ihmisia ja instituutioita koh-
taan, joiden parissa elamme ja toimimme. (R&sénen 2014, 45.) Porin Hyvan Mielen
Talon eli Hyviksen kaksisuuntaisten vertaisryhmassé tdmé toteutuu niin, ettéd ver-
taiset ihmiset ovat tuttuja keskenaan ja heidéan valillaan vallitsee luottamuksellinen

ilmapiiri.

Ihmiset tekevét voimaantumisen resurssiteorian lahtooletuksen mukaan kaikkia sel-
laisia asioita, joita he pitavét arvokkaina ja joiden toteuttamiseksi heilld on resurssit.
Voimaantumista tapahtuu sen seurauksena, ettd ihmiset kayttavat resursseja asioi-
den toteuttamiseen ja oppivat hankkimaan lisdd resursseja yhteisen toiminnan ja
arvokkaiden asioiden hyvéksi. (Rasanen 2014, 45-46). Vertaisryhmassa halu ja

kaytannon toimet mennd eteenpdin nahdaan voimaantumisena.

Instituutioiden ja auttamisjarjestjen perustehtdvana on ihmisten voimaannuttami-
nen tavalla, joka saa heidat edistdmé&én omaa ja muiden hyvaa elaméaa. VVoimaantu-
misen kannalta on oleellista, syntyyko yksilon ja instituution kohtaamisessa voi-
maantumiskokemus: omia padmaaria mahdollistava, turvallinen, tukeva, arvostava,

luottamuksellinen ja ennakkoluuloton. (Rasénen 2014, 46-47.)
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Y hteiskunnan tar-

joamat mahdolli- Syrjaytyminen

suudet, Identitee-

tin rakentuminen

Kuviol: Voimaantumisen viisi resurssiehtoa viidella tasolla (Rasanen, 2014, 50)

Voimaantuminen, empowerment tarkoittaa poliittisena ilmioné valtaistumista ja
mahtavoitumista. Voimaantumista on seké sisaista eli energisoitunutta ettd yhteis-
kunnallista vallanjakoa ja siind asemoitumista. Valtaistuminen tarkoittaa sitd, etta
yksilo voi ajaa omia ndkemyksi&éan yhteiskunnassa. Vapautuneella ja voimaantu-
neella ihmiselld on tarve saada &anensé kuuluviin, vaikka edustaisi vastakkaista na-
kemysta kuin muut. (Rasanen 2014, 68).
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“Voimaantumisen tehtdvdni on 1) ihmisen kehitysprosessin nakdkulmasta edistia
tiedostavaa oppimista, totuudellisuuteen pyrkimysta ja esteettista ja eettista kehi-
tystd, 2) kehitystasojen ndkdkulmasta sen tehtavana on edistaa laaja-alaisten ilmio-
suhteiden tiedonhankintaa ja kehittdvaa orientaatiota tekemiseen, 3) perspektiivien
nakokulmasta sen tehtavéna on edistad intentionaalisuutta ja mahdollisuuksien ha-
vaitsemisen mahdollisuutta, 4) sosiaalistumisen nédkokulmasta sen tehtdvané on
edistaa suotuisten merkityskokemusten hankkimista ja persoonallista eheytymista,
5) muutoksen nakodkulmasta sen tehtdvanad on edistdd ihmisen ympéristojarjestel-
massé yhteisen toiminnan tuloksellisuutta, 6) kokonaispersoonallisuuden nédkokul-
masta sen tehtdva on edistéda ihmisen kommunikaatio- ja toimintakykyisyytta eli
kykyé osallistua yhteisymmarryksen muodostamiseen ja samalla puolustaa omaa
identiteettiadn ja 7) yleisestd olemassaolon ndkokulmasta voimaantuminen pyrkii
ihmisen affektiivisuudesta eli tunnepitoisuudesta nousevien kérsimysten lieventa-
miseen.” (Rasdnen 2014, 69.) Vertaistuki pyrkii parantamaan vertaisten olotilaa ko-

konaisvaltaisesti ja voimaannuttamaan ryhmaan osallistujia.

4.2 Elaméanhallinta

Vertaistuesta voi olla jopa niin paljon hyotyé, ettd se heijastuu ihmisen arkeen ja
juhlaan. Elaméanhallintaan sisaltyvéat kaikki ihmisen elaman osa-alueet: tyo, sosiaa-
linen asema, sosiaaliset suhteet, asuminen, perhetilanne, terveys, tyokyky ja muut
elamisen voimavarat. Kaikkia naita alueita on tdysin mahdotonta hallita taydelli-

sesti, mutta vertaistuesta voi saada hyvia evdita niihin.

Eldmanhallinnan maaré vaihtelee eri ihmisilla. Tdhan vaikuttavat elamantilanteiden
muutokset. EI&manhallinnalla ei aseteta ihmiselle tavoitetta, vaan pikemminkin an-
netaan nakokulma ihmisen toimintaan. Vertaistukiryhmassa nakokulmat ovat eri-

laiset, mutta sairaustausta sama.

Mielenterveyspalveluista ajatellaan niin, ettd ihmisen eldménhallinta saavutetaan
osallisuuden kautta. Se, ettd mielenterveyskuntoutujat saavat osallistua hoitonsa
suunnitteluun ja heille tarkoitettujen palveluiden kehittdmiseen, ovat keinoja osal-

lisuuden vahvistamiseksi. (Vuorilehto, Larri, Kurki, Haténen & Ranta 2014, 31).
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Osallisuudesta esimerkkind on kokemusasiantuntijuus, jonka koulutuksen tdssa
ty6ssa haastateltu ryhmén ohjaaja suoritti myohemmin. Toinen esimerkki osallisuu-
desta on tdssé tydssa esiintyneen viiden kaksisuuntaisen vertaistuki-ryhmaldisen

ryhma sekd heidan haastattelunsa, joissa he saivat itse vaikuttaa ryhmaan.

”Mielenterveyden hoidossa osallisuus merkitsee aktiivista roolia omaa hoitoa kos-
kevissa paatoksissa. Jokaisella on paras tieto itseddn koskevista asioista ja siitd,
mitka asiat voivat heikentdd tai edistdd omaa toipumista.” (Vuorilehto ym. 2014,
31.)

Eldmanhallintaan kytkeytyy kiintedsti osallisuus, miké tarkoittaa sitd, etta ihmisella
on mahdollisuus vaikuttaa omiin asioihinsa, omaan ymparistoonsa ja toimia niissa
aktiivisesti. Sitd kautta elamaén tulee mielekkyytta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta,
mika lisaa hyvinvointia. Syrjaytymisen vastavoima on osallisuus. (Vuorilehto ym.

2014, 31). Osallistuminen liséa osallisuutta.

Saavuttaakseen elaménhallinnan ihminen tarvitsee jonkin verran osallisuutta ja
osallistumista, kykyé selviytya ristiriitaisistakin tilanteista arkipaivana. Elamanko-
kemukset kehittavat elaménhallintaa, joka vaihtelee eri elamantilanteissa. Sellaiset
ldheiset ihmiset, jotka tarjoavat tukea ja arvostusta, vahvistavat ihmisen elamanhal-
lintaa. (Hatonen, 2014.) Vertaistuki-ryhma tarjoaa jasenilleen tukea, joka parhaim-
millaan vahvistaa jasenté niin, ettd se nakyy esimerkiksi parempana itseluottamuk-
sena. Se sitten taas voi heijastua erittdin monelle elamén ja sen hallinnan osa-alu-

eelle.



28

5 HAASTATELTAVIEN KOKEMUKSIA KAKSISUUNTAISTEN
VERTAISTUKIRYHMASTA

Tahan tydhon on haastateltu viittd Porin Hyvan Mielen Talon eli Hyviksen kaksi-
suuntaisten vertaistukiryhmaldista. (Liite 3 ja Liite 4). Haastateltavien joukossa oli

sekd naisia ettd miehid. Haastateltavat ovat ialtaan yli 35-vuotiaita.

Alle on koottu niité asioita ja hyotyja, joita ndma jasenet olivat saaneet ryhmaésté.
Ryhmaéssa kay keskiméaarin viidestd kuuteen osallistujaa ja heidan oireensa vaihte-

livat.

5.2 Haastateltava 1

Haastateltava 1 sai tiedon kaksisuuntaisten vertaistukiryhmasta Porin Hyvan Mie-
len Talolta. Eldkkeelld oleva Haastateltava 1 kertoi sairastuneensa kaksisuuntaiseen
mielialahdirioon 34-vuotiaana. ”N&in vanhempana sairaus nékyy niin, ettd on hidas

ja kankee. Hidas ja kankee”, hén toisti mietteliddsti.

Oman itsensé ja omien asioiden hoidossa hanté on auttanut se, ettd han on kuullut,
ettd muillakin on ollut samoja murheita ja muutkin ovat saaneet asioitaan hoidettua,
joten kylla varmaan sitten h&nkin saa. Muuten hé&n on jannittanyt asioiden hoitoa,
mutta ne saa hanen mukaansa kylla hoidettua, kunhan vaan miettii hieman enem-

man, ettd miten se mahtaa luonnistua.

Kysymykseen, onko vertaistuki auttanut omaa oloa, Haastateltava 1 vastasi myon-

tavasti varman oloisesti. ”Vertaistuki on kannustanut minua eteenpdin”.

Se, ettd han on kuullut, mitd muilla on ollut, on auttanut Haastateltava 1:std. Han
on ajatellut, ettd koska muutkin ovat parjanneet ja selattdneet ongelmansa edes osit-

tain, niin miksei hénkin. Se on helpottanut hanen olotilaansa. Hant& on piristanyt
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kuulla, miten toiset vertaisryhmaél&iset ovat keksineet konsteja, joiden avulla paasta
eteenpadin. Eika hénen ole tarvinnut olla yksin ongelmineen. Ryhmaén sisélla sairau-
desta puhumisen hén on kokenut helpoksi ja onpa han jonkin verran puhunut sai-
raudesta ulkopuolisillekin, muttei tee sita kovin helposti. Ventovieraille han ei ole

avautunut.

Haastateltava 1 on saanut sairaudesta lisdtietoa “erilaisten vivahteiden” muodossa.
Haastateltava 1 on huomannut, etta toisilla ryhmaldisilla saattaa olla enemmankin
ongelmia sairauden kanssa, minka jalkeen han on pohtinut, ettd on suht sinut oman
sairautensa kanssa. Vertaistuki on jopa nostanut Haastateltava 1:n itsetuntoa. Poh-
tivalla anelld&n han luetteli, ettd sairaudestaan huolimatta han onnistuu tekeméaén
raskaimmastakin paasta olevia kotitditd, vapaa-aikaansa han viettda luonnossa vir-

kistyen ja kuntoillen.

”Laitoin kovan kovaa vasten. Minulla on mennyt erds tunnettu psykoosiladke, jonka
sivuvaikutuksena minulle on tullut ylipainoa. Tekemaélla pitkia kavelylenkkeja olen

saanut 10 kiloa pois painosta lddkkeestd huolimatta.”

Kysymykseen, onko ryhmasta ollut apua itsesta huolehtimisessa, kodinhoidossa,
asioiden hoidossa ynna muissa, Haastateltava 1 vastasi, ettd kodinhoidossa han on
alkanut tekemé&an niin, etté jos han nékee, ettd joku asia on rempallaan, hén on tart-
tunut siihen aika nopeasti. Aikaisemmin hén ei ole ndin tehnyt.

Kun Haastateltava 1:11a on ollut omia asioita, esimerkiksi pankkiasioita hoidetta-
vana, han on mennyt hoitamaan ne heti eika ole jaanyt turhia miettiméén. Haasta-
teltava 1 kertoli, ettei tiedd, mistd se on johtunut, mutta hanen vireystilansa on nous-
sut monessa asiassa. Hanen mielest&an se on ollut tietysti hyvé, kunhan se ei kadnny
sairauden puolelle. "Masentuneena ne asiat vaan vetkuttelevat ja saattavat siirtyé

eteenpdin’.

Ryhmén aiheuttamista muutoksista sosiaalisiin suhteisiinsa Haastateltava 1 vastasi,
ettd ryhmadssa juttelu ja seurustelu ovat sosiaalisia juttuja. Se on voinut hanesta tart-

tua ryhmén ulkopuolellekin vahan paremmin, siten, ettd hdn on uskaltanut avata
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suunsa. Mieluummin han tosin tekee niin vahan tutumpien ihmisten kanssa, koska

tutummille voi mennd puhumaan ongelmistaan helpommin.

Haastateltava 1 on ollut pitkdan eli useita vuosia yksin ja han on kaivannut kaveria,
mutta myonsi, ettei ole mik&éan suupaltti, mik& hanesta tosin voi johtua hénen luon-
teestaan. “Mielialaakin piristdisi, jos olisi kaveri. Mutta timmdistd”, hén sanoi ja

nyokkasi.

Haastateltava 1 kaipaisi ryhmaan uusia kévijoitd ja ryhman laajempaa markkinoin-
tia mielenterveyspaikoissa. Ryhmassa kasiteltavaksi teemaksi han ehdotti psykoo-
sia, koska se on sairastuneiden keskuudessa niin yleinen. Lisaksi han kaipasi kahvi-

ja pullatarjoilua, koska “termospullo poydédssé ei paljoa vaadi”.

Se, ettd Haastateltava 1 on saanut itse vaikuttaa ryhman aiheeseen ja sisaltoon, on
ollut tarkeda siksi, ettd hdn on huomannut, ettd muutkin ryhmaldiset ovat kiinnos-
tuneita hénesta. Se, ettd on ollut omat jutut, joita on miettinyt ja joista sitten on

keskusteltu, ei Haastateltava 1:n mielesté ole ollut ollenkaan pahitteeksi.

5.3 Haastateltava 2

Haasteltava 2 kertoi, ettd han oli saanut tiedon ryhmésté Porin Hyvén Mielen Talon
talokokouksesta. Kaksisuuntaisen mielialahdirion lisaksi hanelld on ollut valilla
aika paha paniikkihairio, joka on ilmennyt niin, ettd hantd on alkanut hikoiluttaa,
sydan on hakannut ja on tullut niin levoton olo, ettd hdnen on pitanyt vaihtaa paik-
kaa. Han ei oikein osannut sanoa, ettd misté se olo on tullut. VVarsinaista laukaisevaa

tekijaa sille ei ole.

Tosin joskus hanelld voi olla niin, ettd jos illalla on ollut kire& olo, niin sitten pa-
niikkihairio voi tulla aamullakin. Liséksi hénelld on ollut masennusta jonkin ver-
ran”. Se on ndkynyt hdnen mukaansa saamattomuutena, passiivisuutena seka niin,
ettei han ole oikein viitsinyt lahted kotoaan mihink&an. Joskus hanelld on ollut ma-
niavaihe, jolloin hanell& tuli kova tarve kirjoittaa ajatuksiaan paperille, koska niité

ajatuksia tuli niin paljon. Nyt hanelld ei ollut pitkiin aikoihin ollut sellaista.
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Haastatteluhetkelld Haastateltava 2 on ollut elakkeellda kolme - nelj4 vuotta ja hén
kertoi olevansa tyytyvainen, ettd hanelld on ollut tdma paikka taalla kaksisuuntais-
ten vertaistukiryhmdssé Porin Hyvan Mielen Talolla. Hanella on ollut vaihe, jolloin
han olisi mielelld&n halunnut ty6elaméan, kaikenlaiset ty6t tiskaamisesta lahtien
olisivat kelvanneet, eli tdiden suhteen han ei olisi ollut kovin ”kronkeli”.

Multta toité ei ole ollut hanelle ei kauheasti ollut tarjolla eik& han niitd omasta mies-
taan vapailta tyomarkkinoilta edes saa. ”Olen tuntenut itseni valill4 vahan tyhjan-
paivaiseksi, kun ei pysty eldmdan, ansaitsemaan ja tyoskentelemé&én niin kuin ter-
veet”, hdn myonsi avoimena. Diagnoosi ja menneisyys painavat. Hanen ongelma-
naan on ollut runsas alkoholin kayttd, erimielisyydet seka tydnantajien etta joiden-
kin tyotovereidenkin kanssa. Haastateltava 2 totesi suoraan maineensa olevan tah-

riintunut.

Haastateltava 2 kertoi ryhman tuoneen sellaisia muutoksia vapaa-aikaan ja aktivi-
teetteihin, ettd hanelld on herannyt aikomus palata uimahalliin uinnin ja saunomisen
pariin jatkamaan vanhaa harrastusta, josta han on pitdnyt. Ongelmana on kulkemi-
nen viiden kilometrin paéssa olevalle uimahallille, koska omaa autoa ei ole. Tall6in

han on linja-autoliikenteen varassa ja niité ei valttaméatta mene kovin hyvin.

Lisaksi Haastateltava 2 on tilannut Wonder Core Smart -kuntoilulaitteen, jota hén
on kdyttanyt pari kertaa ja josta hin kertoi innoissaan, ettd: ”se tuntuu jaloissa ja

lihaksissa ja laittaa kropan maitohapoille.”

Vertaistuesta Haastateltava 2 sanoi, ettd han on pitanyt tarkeénd, miten se on toteu-
tunut tassa ryhméasséd. Ryhméssé on hanen mukaansa ollut hyvé henki, halua tulla
toimeen keskendan ja auttaa toinen toisiaan. Positiivinen vuorovaikutus on hanesta

toteutunut.

Haastateltava 2 vastasi empiméttd, ettd hanelle ovat molemmat olleet yhté tarkeita:
saada jakaa omia asioita ja kuunnella muita. Vertaistuki on hédnen mielestaan sel-

vasti helpottanut sairaudesta puhumista, koska muutkin puhuvat ja saa siita sitten
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kiinni. Hanestd se on vahan puhelahjoistakin kiinni siten, ettd: ”Joko sit4 on ver-
baalisesti lahjakas tai sitten ei ole”. Vertaistuki on auttanut omaan oloon Haastatel-

tava 2:n mukaan “melkein aina kohtalaisen paljon, ainakin lyhyelld tdhtdimelld”.

Haastateltava 2 kertoo, ettd on saanut vertaisryhmasté myos sellaista apua, etta ryh-
mé& on rohkaissut hantd puhumaan ja avautumaan jonkun verran. Hanesté on tar-
kedd, ettd ryhmadssé saa purkaa itsedén ja niitd huonojakin oloja, vaikka joskus ha-
nen tekisi mieli jattdd ne omaksi tiedokseen. ”Ei sekéén ole oikein hyva, ettei puhu
asioistaan, koska kuitenkin tarkoituksena varmaan on, ettd vuorovaikutus pelaa”,

han pohdiskeli.

Kaksisuuntaisten vertaistukiryhmastd Haastateltava 2 on saanut apua omaan ela-
méanhallintaansa siten, ettd jotkut asiat ovat selkeytyneet, sill& joku toinen ryhma-
laisista on ajatellut ja hoksannut niitd asioita, jotka patevat héanenkin kohdallaan.
Hén on kuullut silloin talléin esimerkiksi Haastateltava 5:lta hyvia kommentteja,
jotka ovat avanneet uusia nakdkulmia. ”Han on ajatellut aika paljon asioita”, Haas-

tateltava 2 kiittelee arvostavasti.

Vililla han kokenut saaneensa lisétietoa sairaudestaan ja tullut huomanneeksi, etta
hanelld todella on kaksisuuntainen mielialahairié eika esimerkiksi skitsofreniaa.
Haastateltava 2 sanoi varman oloisena, ettd ryhma on ollut hanesté silmi& avaava ja

lisdnnyt h&nen itsetuntemustaan.

Vertaistuesta on Haastateltava 2:n mukaan ollut sikalikin hydtya, etta toisten kautta
ryhmadssa on tullut peilattua omaa itseddan, omia asioitaan ja ongelmiaan ja han on
huomannut, ettd muilla on samanlaisia ongelmia, joiden kanssa he ovat painineet,
pérjanneet ja voittaneetkin niitd. Haastateltava 2 on saanut mygs Haastateltava 1:n

ryhmadssa kayttdmista puheenvuoroista paljon rohkaisua.

Mutta Haastateltava 2 on myds huomannut, etta on sellaisiakin ryhmalaisia, jotka
katkevét asioita sisalleen. Han toivoi kannustavasti, ettd ihmiset toisivat enemman

esille ajatuksiaan ja ndkemyksidén, "koska heilld kuitenkin on niita”.
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Haastateltava 2 sanoi vertaisryhmaryhmatoveristaan: “Héankin (Haastateltava 1),
vaikka hanell& on se sairaus, niin han pystyy eldmaén ja ajattelemaan normaalisti
tatd maailmaa. Ei ole niin kuin kovin kiped kumminkaan. Meidén piti menné yh-
dessa ilmaiskortilla Assien matsiinkin, mutta se jai sitten, kun oli vahan huono
paiva silloin ja minulle tuli muuta menoa, mutta sovimme, ettd menndan joku toinen
kerta. Meilla on ollut hdnen kanssaan puhetta, ettd alamme k&dyméaan myos vahan
kavelylenkeilla silloin talléin taalta Hyvan Mielen Talolta késin. Taalta Kirjurin-

luotoon ja takaisin. Mutta sekin on vield suunnittelu-asteella.”

Haastateltava 2 ei ole mielestdén ollut kovin kova seurustelemaan, vaan han on
yleensa jaanyt hieman sivummalle kuuntelemaan, mitad muut juttelevat. Mutta Porin
Hyviksen kaksisuuntaisten vertaistukiryhmassa han on saanut opetella ja on oikein
tarkoituksella ottanut kontaktia muihin jéseniin ja ryhmdssé kavijoihin. ”Mutta en
mind ole kuitenkaan mikédn sellainen mykk&”, hin tokaisi. Haastateltava 2 kertoi
elavénsa parisuhteessa yhteisesséd kodissa vastakkaista sukupuolta olevan kumppa-

ninsa kanssa, jonka kanssa he laittavat kaikki yhteiset kulut puoliksi.

Ryhmassa kasiteltdvista teemoista Haastateltava 2 toivoisi sairauteen liittyvia tee-
moja. “Voitaisiin véhén pilkkoa sitd, ettd yhtend pdivané puhuttaisiin enemmén ma-
sennuksesta ja jonain toisena pdivana vaikkapa paniikkihairiosta tai jostain sellai-
sesta. Joskus on tullut semmoinen tunne, ettd se keskustelu hiukan on hajonnut eika
oikein pysyta siind teemassa, mika on. Minun mielesténi on tarkedd, etta pysyttdi-

siin aiheessa. Toisaalta on ihan hyv4, ettd on ollut lupa puhua”, hén sanoi.

Haastateltava 2 naki, ettd sillg, ettd han on saanut itse vaikuttaa ryhmassé kasitelta-
viin teemoihin, on ollut jonkun verran merkitysta: ”Jos vaikka mind voin omalla
esimerkillani puhua jostain aiheesta ja jos joku muukin ajattelee, ettd hén voi pitay-

tyd jossain teemassa.”

Ryhmén tdménhetkinen koko: viidestd kuuteen kavijaa nayttaytyi Haastateltava
2:1le optimaalisena. ”Jos tulisi enemmaén jasenid, niin ryhma pitaisi sitten jakaa kah-

tia”, hin arveli.
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Ryhmé&an Haastateltava 2 kaipaisi ohjelmaksi kdynti& Porin taidemuseossa. Myos
tapahtumat ovat hanesté tarkeitd ja Haastateltava 2 ehdotti aktiviteetiksi makkaran-

paistoa Kirjurinluodossa Pormestarinluodon sillan kupeessa olevalla grillipaikalla.

Uusien jasenten saamiseksi ryhmaan Haastateltava 2 ehdotti kohteliasta, avuliasta
jaystavallista kaytosta. ”Otetaan uudet tulokkaat ystavéllisesti vastaan, silla tavalla,

ettd he kokevat olevansa tervetulleita.”

”Minun mielesténi tima ryhma on ollut ihan hyvi ja yhdessé kun tdssé tutustutaan
toisiimme ja puhutaan, niin se varmaan sitten auttaa vahan eteenpadin itse kutakin”,

Haastateltava 2 summasi ryhmén annin.

5.4 Haastateltava 3

Haastateltava 3 on saanut tiedon ryhmasta erdén satakuntalaisen paikkakunnan A-
klinikan tyontekijan kautta. Viimeisen 15 vuoden aikana oma sairaus on Haastatel-
tava 3:n mukaan ndkynyt mielialojen heittelynd, yleisend saamattomuutena ja ma-

sennuspainotteisuutena.

”Minun on ollut aika vaikeaa aloittaa joitain kotitoita tai ylipdataan tekemattomia
toita. Saatkin vaikuttavat mielialaani ja huonolla ilmalla saattaa pdivd menné ihan
pilalle. Aurinkoisempana péivana minulla olisi paljon enemman energiaa ja silloin
saatoin saada tehtyd sellaisia toitd, joita olen syksysta saakka saattanut véltella”,

han kertoi rauhallisella ja hiljaisella &anelldan.

Haastateltava 3 on jaényt elakkeelle vuona 2008. Sen jialkeen hén on tehnyt “’pienid

toitd”, jotka hin on saanut hoidettua.

Héan on vertaisryhmésté sitd mielt4, ettd jos hanelld on jotain henkisen puolen on-
gelmia ollut, niin ryhmé& on kyll4 auttanut avautumaan. Han myonta4, ettd hanen
sosiaaliset suhteensa ja verkostonsa ovat yhté kuin hénen perheensa (vaimo ja kaksi

lasta) ja tdama hanelle uutena tullut vertaistukiryhma.
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Haastateltava 3 on kaynyt perheen lemmikin kanssa lenkilld. Muita harrastuksia
hanell4 ei ole ollut. H&n on omien sanojensa mukaan liian arka sellaiseen ja tarvit-

sisi rohkaisijaa. Oman eldmanhallintansa hén katsoo olleen hukassa ennen ryhmaa.

Ryhmé&an padsyéd Haastateltava 3 piti osana omien asioidensa hoitoa, josta han oli
sitd mielta, etta siihen oli tullut parannusta. Han on saanut haettua esimerkiksi so-

peutumisvalmennuskursseille, jota hanelle oli suositeltu.

Aikaisemmin han on kokenut esimerkiksi omien asioiden hoitoon liittyvan puheli-
mella soittamisen vaikeaksi. Mutta hanelle nyt on tullut sellaista varmuutta ja roh-

keutta, ettd hdan on saanut aikaiseksi ja asioita hoidettua.

Vertaisryhma on saanut Haastateltava 3:n myos haaveilemaan ty6eldmaan paluusta.
Jalkimmaista jarruttaa hdnen nahdakseen hénen pitka historiansa mielenterveyson-

gelmien kanssa.

Haastateltava 3 eli monta vuotta sairautensa kanssa ennen kuin sai diagnoosin. Ai-
kaisemmin kaksisuuntainen mielialah&irio ja sen kanssa eldminen olivat jo kayn-
nistyneeseen ryhmaan mukaan tulleelle Haastateltava 3:lle uusia ja ihmeellisia asi-
oita, mutta ryhméssé han on saanut kokea “pienid valdhdyksid” siitd, ettd joillain

muillakin on samanlaista kuin hanella itsellaankin.

Vertaistukiryhma on ollut Haastateltava 3:lle tosi tarked, koska han ei nde muita
sairastuneita muuten. Han on kdynyt muutamassa ryhmassa Harjavallan sairaalassa,
mutta: “Ne on vdhdn semmoisia, ettd niissd puhutaan, mité sattuu. Taalla ryhméssé

on ainakin puhuttu asiasta”, hin kehui.

Haastateltava 3 vastaa ensin, ettd hanelle on ollut yhta tarkedd saada jakaa omia
asioita ja kuunnella muiden kokemuksia, mutta tdsmentaa sitten, etta han kuuntelee
toisia vield& mieluummin, koska se on hénest&d mielenkiintoista. Vertaistuki on hel-
pottanut Haastateltava 3:n mukaan sairaudesta puhumista erittdin paljon. “Toiset

kumminkinkin tietavat sairaudesta enemman kuin mind itse”, hén perusteli.
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Vertaistuki on auttanut Haastateltava 3:n vointiin aika paljon, koska ryhméssa on
puhuttu sellaisista aiheista, joista muiden kanssa ei tulisi puhuttua paitsi vaimon
kanssa korkeintaan. Ulkopuolisille hdn ei ole tohtinut puhua esimerkiksi psykoo-

seista.

Eldmanhallinnan kannalta Haastateltava 3 on kokenut rohkaistuneensa puhumaan

muillekin vaimon lisaksi. Ryhmaén han on tuntenut samaistuneensa.

Lisatietoa sairaudesta Haastateltava 3 on saanut ryhmaésta aika vahén toistaiseksi,
mutta toki tietoa siitd, millaista toisten elamé on ollut ja mit4 kaikkea he ovat teh-
neet. Joku toinen oli esimerkiksi karannut joskus Harjavallan sairaalasta vaiheik-
kain k&antein. Haastateltava 3 on hakenut itse netista lisatietoa kaksisuuntaisesta
mielialah&iriostd, mutta kertoi pettyneensé tiedon yksipuolisuuteen, véhyyteen ja

vanhuuteen niin nettisivuilla, blogeissa kuin netin keskusteluryhmissékin.

Vertaistuki on auttanut Haastateltava 3:sta ymmartdmaan, etta toisillakin on ollut
mielialanvaihteluita. T&alla hetkell& toisilla ryhmal&isilla on mennyt hanesta tasai-
semmin ja sitd samaa hén on odotellut koko ajan myds omalle kohdalleenkin. “Etta
vaikka joutuukin syémaan laakkeita lopun elamansa, voi elama tasoittua. Se on an-

tanut toivoa”, hin sanoi.

Porin Hyviksen kaksisuuntaisten vertaistukiryhma on tuonut Haastateltava3 :n ko-
dinhoitoon uutta puhtia, silla sitten kun hén on lahtenyt ryhmasté, han on kokenut
olonsa energisemmaksi, han on jaksanut olla ja touhuta illan huolimatta siita, mil-

lainen ilta onkaan. “Eli ryhma on vaikuttanut mielialaani”, hin totesi.

Itsestddn huolehtimisessa Haastateltava3 on katsonut, ettei ole lahtenyt kotoaan ko-
toisissa arkivaatteissaan. Eli se on minulla ndkynyt 1dhinn tallaisena ulkonakdon

liittyvdnd”, hin kuvaili.

Haastateltava 3 on kokenut, ettd kaksisuuntaisten vertaistukiryhma on tuonut lisé-
energiaa my0ds omien asioiden hoitoon. Han saa enemman tartuttua semmoisiin asi-
oihin, joita oikeastaan pelkaa, kuten esimerkiksi raha-asioihin. Hanella on ollut niin

tiukkaa, ettd han on joutunut lainaamaan rahaa, mika on ollut héanelle “néyryyttava
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paikka ja viimeinen keino, koska minulle on opetettu, ettd omillaan taytyy tulla toi-

meen”, han huokaisi.

Ryhmé&an Haastateltava 3 kaipasi tasméllista tietoa sairaudesta. Sen lisaksi hén ha-
luaisi rynman kestoksi lisad aikaa eli tunnista Turun ja Tampereen vastaavien ryh-

mien tavoin kahteen tuntiin, koska h&n on ajanut ryhmaan tunnin matkan péasta.

Haastateltava 3 oli kuitenkin haastatteluhetkell& tyytyvéinen ryhmén kokoon ryh-
man kestoa ajatellessa. Suurempi ryhma vaatisi hanestd enemmaén aikaa, mika sitten
vaatisi ryhmén vetéjaltd myos entistd enemméan huomion kiinnittamista ryhmalais-

ten puheenvuorojen ajankayttoon, jotta se olisi tasapuolista.

Liséksi hant& kiinnostaisi tutustuminen koko Porin Hyviksen kaksisuuntaisten ryh-
man kanssa Turun ja Tampereen vastaaviin vertaistukiryhmiin ja heidén toimin-
taansa, koska ne ovat isoja paikkakuntia, jotka ovat melko lahelld ja hanta Kiinnos-

taisi niissé vieraileminen ja kotoa pois lahteminen.

Teemaksi Haastateltava 3 ehdotti masennusjaksoja: sitd, kuinka syvia ne ovat olleet

ja miten niista on selvitty.

Tapahtuma-ehdotukseksi han toivoi Mielenterveysmessuille osallistumista, koska
sielld voi olla luentoja kaksisuuntaisesta mielialahdiriosta. Teemat ovat Haastatel-
tava 3:sta téarkeita siksi, ettd muutoin voi olla, ettd kolmena perakkéisena ryhmé-
kertana puhutaan samasta aiheesta. Han kertoi kaipaavansa faktatietoa. Hanesta on
silti tarke&d, ettd saa itse vaikuttaa puheenaiheisiin sairauden eri vaiheista, kuulu-

misistaan ja tunteistaan. Ryhman pitk& kesatauko harmitti Haastateltava 3:sta.

Ryhmastd tiedottamisesta Haastateltava 3 oli sitd mieltg, ettd se voisi olla laajem-
paakin. Kaikille ei tule Satakunnan kansaa, mutta vahavaraisillekin tulee ilmaisja-
kelulehdet.
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5.5 Haastateltava 4

Haastateltava 4, eldkkeell&, kertoi karsineensd masennuksesta ja alakulosta. Han on
tyk&nnyt harrastuksekseen pelata erésté lautapelia, mutta masennus on vienyt innon
siitd. Se on taas hdnen mukaansa nostanut kynnysté palata takaisin rakkaan harras-

tuksen pariin.

Masentuneena hén ei ole toimertunut tekemaan mitéén, esimerkiksi arkiaskareet ja
siivoukset ovat olleet ”kauhean hankalia”, jolloin hoitajat ovat joutuneet pakotta-
maan hanet siivoamaan. Viime aikoina han ei ole toimertunut edes keittdmaan puu-
roa, vaikka han on ollut muiden muassa aikaisemman tyohistoriansa vuoksi taitava

puuron keittaja.

”Mielelldén sita on ollut lukkiutuneena neljan seinan sisédan enké ole valittanyt ih-
misten kanssa puhua. Joskus se masennus on vain heikkoa alakuloa, mutta silloin-

kaan en hakeudu sosiaalisiin kanssakdymisiin”, hin kuvaili.

Huono olo tuli hdanen mukaansa siitd, ettd han “kamppaili hengellisen puolen
kanssa, tekemiensé syntien takia, minka vuoksi hanelld on ollut syyllinen olo”. Ha-
nen paha olonsa laukesi silld, ettd h&n otti yhteyttd yhteen uskonyhteisonsa puhu-

jaan.

Haastateltava 4 kertoi ndhneensé haastattelua edeltdvana yéna monen vuoden tauon
jalkeen ndkyja ja tunteneensa savun sajua. Han karsi myos levottomista jaloista ja

polvikivuista.

Vauhdikkaina kausina han on tuntenut, ettd hanen mielialansa on ollut korkealla,
vahan liiankin korkealla, mika on tuntunut hanesté kivalta olotilalta. Han on pursu-

nut ideoita ja pitanyt siitd, mita on tehnyt.

”Usein siithen on kuulunut sellainen itseylpeys ja itsevarmuus ja silloin sita on aja-
tellut itsestaan, ettd olenpas mind tassa nyt jonkinmoinen, aikamoinenkin ja olen
Ioytényt itsestani esimerkiksi runoilijan ja vaikka minka. Silloin on tuntunut hyvalta

ja kaikki asiat ovat hoituneet”, héan kuvaili.
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Kysyttédessd omien asioiden hoidosta Haastateltava 4 piti erittain hyvand asiana sitd,
ettd han on aikoinaan saanut laheistensa jarjestimana oman edunvalvojan, jos voin-
tikin muuttuu hypomaanisesta maaniseksi. ”Jos minulla on ollut oikein syvd mania,
niin kyll& mina olen antanutkin ihmisille rahaa. Nyt kun minulla on edunvalvoja,
saan joka viikko kayttotililleni 135 €7, hin kertoi. Jos hanelld on ollut jotain arvok-
kaampaa hankintaa tiedossa, hanen on pitanyt perustella sen hankkiminen edunval-

vojalleen.

”On ollut ihanaa kuunnella ihmisten puhuvan sairaus-historiastaan liittyen tdhan
sairauteen ja olen havainnut, ettd muillakin on ollut vastaavanlaisia oireita ja ongel-
mia. Se on antanut minulle motivaatiota elda elamaani eteenpdin ja antanut henkisia
voimavaroja jonkin verran”, Haastateltava 4 pohti syvéllisesti rauhallisella &&nel-

1aén.

“Olen ajatellut, ettd paa pystyyn vaan, ettd kylla sitd muillakin on ollut tallaisia on-

gelmia! Jonkun toisen kanssa voi olla sama diagnoosi, mutta eri oireet”, h&n sanoi.

Vertaistuki on auttanut paljon puhumista sairaudesta ja sairauden kanssa elami-
sessd, mika on helpottanut Haastateltava 4:n oloa melko paljon. Lisatietona han on

saanut ”joitakin tarkennuksia”.

Sosiaalisiin suhteisiin ryhma on tuonut hanelle jonkin verran myonteisiakin muu-
toksia. Han on tutustunut ihmisiin ja saanut uusia ystavia Porin Hyvan Mielen Ta-
lolta, Taiteilijankodin olohuoneesta ja Harjavallan sairaalasta. Toki suurin osa hé-
nen sosiaalisista suhteistaan on samalla tolalla kuin ennen vertaistukiryhmaa, esi-
merkiksi jotkut entiset tyokaverit. Hanen ldheisimmat ystdvansa ovat l0ytyneet ha-

nen sukunsa perinteen mukaan eraasta uskonnollisesta heratysliikkeesta.

Teemaksi Haastateltava 4 kaipaisi tyoelamaé ja siihen liittyvadd kannustusrahaa.
Teemat ovat hanestd melko térkeit4 ja se, ettd han on itse voinut vaikuttaa ryhmén
sisaltoon, on ollut oikein tarkedtd. Ryhman kokoon hédn oli melko tyytyvdinen,

mutta kaipaili erésté ryhmassé kaynytta, sittemmin kdymisensa lopettanutta.
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Uusien jasenten saamiseksi ryhméan Haastateltava 4 heitti markkinoinnin Porin
Hyviksen olohuoneessa: “Tulkaa tuonne ryhméén, tuolla on tosi kiva vertaistuki-

ryhma kaksisuuntaisille!”

5.6 Haastateltava 5

Haastateltava 5, eldkkeelld, kertoi sosiaalisten suhteidensa olevan suurimmaksi
osaksi ihan hyvat ja hanella on niit4 paljon, kunhan hén vaan muistaa pitéé niista
huolta. Toisia henkilitd han on ndhnyt useammin ja toisia aika harvoin. Kaksi hen-
kil6a on tehnyt tapaamiset aika mahdottomaksi: ’Toinen ihminen ei ole ilmeisesti
halunnut tavata minua. Hénelle ei ole koskaan sopinut, vaikka olen pyytanyt monta
kertaa. Toinen ihminen ilmeisesti olisi halunnut tavata minua, muttei ole vaivautu-
nut tekemadn mitdan sen eteen, ei edes soittamaan yhtd viiden minuutin puhelua

vuodessa. Sitten mind olen vaan lopettanut yhteydenpidon”, hin luetteli.

Mutta muuten hanelld on hyvid ystavyyssuhteita. Joitakin I&hipiirin kuuluvia han
on tavannut useammin, sitten on joitakin, joita h&dn on néhnyt pari kertaa vuodessa.
Mielenterveyskuntoutujien asuntolassa Taiteilijankodissa hanella on kaksi ystavaa,
joita han on tavannut. Erityiseksi ponnistuksekseen han kertoi sen, ettd saisi ai-
kaiseksi soittaa puhelimella ystavilleen kyl&ilysta ja muusta. Aloitteiden tekeminen
yhteydenottoihin on jd&nyt Haastateltava 5:n mukaan monasti hanelle itselleen. Ha-

nesta ystavyys on kuitenkin molemminpuolista.

Vertaistuen annista Haastateltava 5 vastasi paattavaisesti: ”Minun mielesténi tassé
ryhméssa oleminen on antanut minulle lis&a itseluottamusta. Ennen ryhmaa olin
enemman yksin oman sairauteni kanssa enké edes tiennyt, oliko talolla muita sel-
laisia, joilla olisi ollut sama sairaus kuin itselld, koska ihmiset eivat puhu niisté asi-

oistaan”.

Haastateltava 5:n mielestd on hyv4, ettd Porin Hyviksell4 aloitettiin kaksisuuntais-
ten vertaistukiryhmad, koska sielld on saanut jakaa omia kokemuksiaan. ’Vertaistuki

on ollut hirvedn térked tdssad ryhmassé, koska sielld on ymmartanyt sen, ettei ole



41

yksin ja sielld on pystynyt tukeutumaan toisiin silloin, kun itsesta on tuntunut vai-

kealta”, Haastateltava 5 vastasi epar0imatta.

Haastateltava 5 on kokenut, etta vertaisuudesta on silti ollut paljon apua. Hanesté
kuunteleminen ja puhuminen ovat olleet yhté tarkeitd ryhmassa. Vertaistuki on hel-
pottanut Haastateltava 5:n mukaan sairaudesta puhumista.

Pienessd ryhmassa keskenaén juttelu on ollut hdnen mukaansa helpompaa kuin
vaikka talolla kaikkien kesken. Haastateltava 5 on kokenut, ettei muualla edes voi-
kaan jutella, koska kaikki eivét ole vertaisia. Eika hanen ole tullut juteltua, koska
kaikkien kanssa hén ei niin ole edes halunnut tehda. Héanesta on ollut hyvé, etta on

ollut joku paikka sellaisten kanssa, jotka tietavat tamén sairauden.

Vertaistuki on auttanut Haastateltava 5:n omaan vointiin erittain paljon. Tosin hén
on ollut useita vuosia muutoin oireeton lukuun ottamatta péivittaista aanien kuule-
mista. Haastattelua edeltdva péivi oli hdnestd “apea”. Muuten sairaus ei ole hanen

mielestdan nakynyt.

Mutta hanesta on silti ollut helpottavaa, ettda hédn on saanut jutella asioista muiden
kanssa. Tosin valilla han on tullut miettineeksi, kertooko han liikaa omista asiois-

taan ja kuinka pitki& puheenvuoroja hanen kannattaisi pitaa.

Haastateltava 5 on omien sanojensa mukaan harrastanut liikuntaa, mm. uintia ui-
mahallissa ja han kaynyt pari vuotta kadentaitoihin liittyvalla kurssilla. Hanen har-
rastus-tilanteensa on vaihdellut: valill& niit4 on ollut ja valill& sitten taas ei. Tulevan

kesan ohjelmaksi han suunnitteli polkupyoréilya.

Ryhmassé on kasitelty kaksisuuntaisuuteen liittyviéd nettiartikkeleita, joiden poh-
jalta ryhméléiset ovat keskustelleet siitd, miten sairaudet ovat menneet kunkin
omalta osalta. Aiheena on esimerkiksi ollut, miten valo on vaikuttanut mielialaan.
Masennusta on myos kasitelty. Pitkalti keskustelu on ollut ryhmén jasenten omiin
kokemuksiin pohjautuvaa, mutta jonkin verran uuttakin tietoa on Haastateltava 5:1le
tullut.



42

Haastateltava 5 sanoi suoraan, etta ilman vertaistukea hén olisi saattanut ahdistua,
koska ei olisi voinut keskustella kenenkaén kanssa ja han kertoi, etta olisi luultavasti
joutunut turvautumaan rauhoittaviin ladkkeisiin ja jutteluapuun useammin. llman
vertaistukea han olisi joutunut hakemaan ylipdatdan apua muualta. Ryhman loppu-

essa keséksi han pohti keskusteluavun hankkimisen mahdollisuutta terapiasta.

Haastateltava 5 ei ole ollut tybeldmaéssa lukuun ottamatta lyhyitd patkia tydssa op-
pimisissa ja kannustusrahalla Harjavallan sairaalan kanttiinissa. Liséksi han on lait-
tanut joskus ruokaa Hyviksell4d. Mutta hanelld on ollut joskus mieless, ettd menisi
muualle yhteiskuntaan téihin. Hant& on kiinnostanut erityisesti toimistotyd. Haas-
tateltava 5 ilmoitti my®s, etta jossain vaiheessa han haluaisi kouluttautua alan kurs-

seilla ja ottaa enemmaén vastuuta Porin Hyviksella.

Kysyttdessd ryhmaén kautta tulleista muutoksista sosiaalisiin suhteisiin haastateltava
5 kertoi tutustuneensa ryhmaén jaseniin ja tulleensa entistd avoimemmaksi, vaikka
oli jo ennestdan avoin. Ryhman tuomaksi muutokseksi héan nimesi yleisen ymmar-
ryksensé lisadntymisen ja ymmartdmyksen itsed kohtaan siing, ettd antaa armoa it-

selleen.

Erilaisten teemojen kasittely oli Haastateltava 5:n mielesta tarkeata. Hanesté on ol-

lut my0s tarkedd, ettd on saanut itse vaikuttaa ryhmaén sisaltoon.

”Uusien kavijoiden 16ytdmistd ryhméén auttaisi se, ettd he tietdisivét, ettd tdllainen
ryhma on olemassa”, Haastateltava 5 mietti. Han piti Satakunnan viikkoa Satakun-
nan kansaa parempana lehtend, koska ensimmaista lukevat nekin, joilla ei ole varaa

Satakunnan kansaan.

Ryhman kooksi hédn toivoi hieman suurempaa kuin nykyista 5-6 osallistujan ryh-
mé&&, mutta maksimissaan 10 hengen porukka. Jos ryhmadssa olisi yli 10 jasents,
pitéisi ryhmén alkaa aikaisemmin ja loppua myéhemmin ja olla kestoltaan 1,5-2
tuntia ja ryhman pitdisi kokoontua joko Porin Hyviksen olohuoneessa tai sitten jos-
sain ihan omissa tiloissa. Siita ei Haastateltava 5:n mielesté tieda, jaksaisivatko ih-

miset olla niin kauan.
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Haastateltava 5 ei kokenut, etta tapahtumat olisivat olleet térkeitd tdssa ryhméssa.
koska kyseessa on keskusteluryhmaé ja han hieman yllattyi kysymyksesté. Toisaalta
han oli sitd mieltd, ettd kerran-kaksi kertaa vuodessa kevéalla ryhmé voisi menné

grillaamaan makkaraa tai omakustanteisesti jaateldlle kauden viimeisena kertana.
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6 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Porin Hyviksen kaksisuuntaisten vertaistukiryhmén jasenet olivat saaneet ryhmésté
varmuutta, uutta potkua, ripeytta ja intoa omien asioiden hoitamiseen, paikan ja
ryhman, johon kuulua. Vertaisryhma oli tuonut mukanaan uusia sosiaalisia suhteita

ja lievittanyt yksindisyyden ja sairauden kanssa yksin olemisen tunnetta.

Ryhmaé on vaikuttanut heidan mielialaansa antaen esimerkiksi henkisid voimia ja
lisdé energiaa tehda asioita. Yksi koki olonsa sen verran helpottuneen, ettei hénen
tarvitse turvautua endd niin paljon rauhoittaviin ladkkeisiin kuin aikaisemmin. Jot-
kut halusivat aloittaa penkkiurheilun seka aloittaa uudelleen aikaisemmin hiipuneen

litkuntaharrastuksen.

Vertaistuki oli haastatteluiden vastauksissa keskidssa. Muiden ryhmaléisten koke-
muksista oli saatu uutta tietoa ja inspiraatiota omaan eldmaan. Vertaistuki oli hel-
pottanut omaa oloa, luonut myénteistd ilmapiirid ja vuorovaikutusta: rohkeutta pu-

hua ja purkaa pienessa piirissd omia asioita.

Osa haastateltavista koki, ettd heidan itseluottamuksensa ja itsetuntemuksensa ovat
ryhmdssa kdymisen ansiosta nousseet. Joku koki myds ymmarryksensa lisdanty-
neen. Ryhman ansiosta han osaa olla armollisempi itsedén kohtaan kuin ennen ja

koki myos tulleensa avoimesta entistd avoimemmaksi.

Ryhmalaisistd enemmistd kertoi haaveilevansa tydeldmaan paasysta, jolloin erilai-
set kannustusrahat ja tukityollistyminen kiinnostivat ja parikin haastateltavaa haa-
veili myos erilaisista kursseista, esimerkiksi Mielenterveyden keskusliiton jarjesté-

mistd. Yksi halusi kdyda kursseja saadakseen vastuuta Porin Hyvén Mielen Talolla.
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Tdssd tyossa vertaisryhmassa kéavijat paésivat adneen kertomaan, mitd Porin Hyvik-
sen kaksisuuntaisten vertaisryhma heille merkitsee, miten se vaikuttaa millekin ela-
man osa-alueelle ja he péaésivat myos esittdmaan toiveita siitd, mitd ryhmaéssa voi-
taisiin késitell4, mihin osallistua ja minne muualle menna. Ty6 jaa Porin Hyvan
Mielen Talon kayttdon vapaasti hyodynnettavaksi. Tallaisella tutkimuksella on ol-
lut Porin Hyvan Mielen Talolle selked tarve, ty0 toteutettiin talon toiminnanjohta-

jan aloitteesta.

Kaksisuuntainen mielialahairio on koko (loppu)eldmén kestéva sairaus. Sen kanssa
voi eldd taysipainoista elamad, mutta se voi olla vahan helpompaa, jos matkan var-

rella olleita mutkia saa jakaa toisten, saman kokeneiden kanssa.

Porin Hyvan Mielen Talon kaksisuuntaisten vertaistukiryhmassa on mahdollista
kokea voimaantumista, voimaa vertaistuesta. Tama heijastui k&vijoiden elamaan ja
lisasi osaltaan heidan elamanhallintaansa. Elaménhallinta saattoi nakya esimerkiksi
lisddntyneena itsevarmuutena omien asioiden hoitamisessa. Jotkut ryhmaélaiset oli-

vat ystavystyneetkin keskenaan.

Vertaisryhmilla on varmasti kysyntaa, koulutusta on saatavilla kiitettavasti ryhmien
ohjaajiksi haluaville. Ohjaajien jaksamisesta on aina hyva pitaa huoli. Kaksi ohjaaja

olisi siind mielessa hyva kombinaatio, ettd he saisivat tukea mygs toinen toiseltaan.

Ryhmaé sai myos kehitysehdotuksia: Kaikki haastatellut pitivat padsemisté vaikut-
tamaan ryhmaén sisaltoon tarkednd. Pari haastateltavaa toivoi ryhman olevan tunnin
sijasta puolitoistatuntinen tai kaksituntinen. Toki talléin ryhmankin pitéisi olla
kaksi kertaa isompi eli noin 10-j&seninen ja se taas tarkoitta, ettd ryhmén kokoon-

tumispaikka pitdisi siirtad talon olohuoneeseen tai miettia uudelleen.

Kévijat toivoivat saavansa ryhméaéan lisaa jasenid. Paikat, joissa ryhméa olisi hyva
markkinoida, olisivat ilmaisjakelulehdet, Porin psykiatrinen poliklinikka, péiva-
osastot Satakunnan alueella, Harjavallan sairaala, Porin psykoosiklinikka jne.

Markkinointia kaivattiin uusien jasenten tavoittamiseksi.
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Joskus ryhmalaisia virkistéisi kahvit ja pullat, jalkautuminen makkaranpaistoon
Kirjurinluotoon tai omakustanteisesti kaupungille jaatel6lle. Tutustumiskohde-toi-
veena mainittiin Porin taidemuseo, Mielenterveysmessut ja Tampereen ja Turun
vastaavat kaksisuuntaisten “’vertsikka”- eli vertaisryhmat. Ryhmélaisia kiinnostai-
sivat faktatieto ja erilaisten teemojen kasittely: esimerkiksi psykoosi, masennus ja

paniikkihairié mainittiin.
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Kati Harmaala NSO11SPE

Opinnaytetyon haastattelujen kysymykset Porin Hyvan Mielen Talolla

Miten oma sairautesi nakyy arjessasi?

Millaisia haasteita olet kokenut elaméanhallinnassasi ennen ryhméaa?
e Kodinhoidossa
o Itsesta huolehtimisessa
o Tyo0/opiskeluelaméssé
o Sosiaalisissa suhteissa
e Omien asioiden hoitamisessa
o Sairauden kanssa elamisessa
o Harrastuksissa/ vapaa-ajassa?
e Jossain muussa asiassa?

Kuinka térked osa vertaistuki on ryhméssa?
o Kumpi on tdrkeampéé, saada jakaa omia asioita vai kuunnella muiden koke-
muksia?
« Kuinka paljon vertaistuki helpottaa sairaudesta puhumista?
« Kuinka paljon vertaistuki auttaa omaa oloa?

Minkaélaista apua olet vertaistuesta saanut ryhmasta?
o Eldménhallinnan kannalta
o Minkalaista lisatietoa olet saanut sairaudestasi ryhmassa?
o Miten vertaistuki helpottaa eldmaési sairauden kanssa?

Millaisia muutoksia ryhma on tuonut elaméanhallintaasi?
o Kodinhoidossa
o Itsesta huolehtimisessa
o Tyo0/opiskeluelaméssa
e Sosiaalisissa suhteissa
e Omien asioiden hoitamisessa
o Sairauden kanssa elamisessa
o Harrastuksissa/ vapaa-ajassa
e Jossain muussa asiassa?

Mika on tarkeimpid asioita eldmanhallinnassasi, mitké ovat ryhméssa kdymisen
my06td muuttuneet seuraavissa osa-alueissa?

o Kaodinhoidossa

o Itsesta huolehtimisessa

o Tyo/opiskelueldmassé

o Sosiaalisissa suhteissa

e Omien asioiden hoitamisessa
o Sairauden kanssa elamisessa
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o Harrastuksissa/ vapaa-ajassa?
e Jossain muussa asiassa?

Mika helpottaisi kavijoiden ryhmaan tulemista?
o Tiedotuksen kannalta

Mita kaipaisit rynmaan? Mitd teemoja haluaisit, ettd ryhmassa viela késiteltaisiin?
Tapahtuma-ehdotuksia?

o Kuinka tarkeita tapahtumat ovat?

o Kuinka tarke&a erilaisten teemojen kasittely on?

o Miten tarkeda on, etté saat itse vaikuttaa ryhmén aiheisiin/sisaltoon?

e Oletko tyytyvéinen ryhman kokoon vai haluaisitko, ettd ryhmaé olisi isompi
tai pienempi?

Misté sait tiedon ryhmasta?



