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Abstract

The objective of this functional thesis was to produce a digital guide for the carers of people
with mental health issues. The need for the guide was recognised in the spring of 2020 dur-
ing the coronavirus pandemic, when all the client organization’s face-to-face courses and
meetings with the carers had to be cancelled.

The need for a guide focusing on the well-being of carers has existed before. Guides aimed
for the carers are more frequently made from the perspective of a person with a mental dis-
order. The guides are more focused on the symptoms, causes and diagnoses of the mental
health disorders than the carer itself.

The aim was to create a clear and easily understandable digital guide that responds espe-
cially to the carers’ needs. Among other things, the guide contains information about well-
being, the crisis prevention and support for coping with the daily life. The guide has been
created with a recovery-oriented view. The focus was to emphasize the survival, positivity
and hope.

The process of designing and creating the guide has been described in this report. The de-
cisions made are explained as well. The theoretical part of the thesis reviews the concepts
of mental health, the carers of people with mental health issues and the recovery orienta-
tion. Previous studies which are related to the subject have also been covered in the report.

Keywords

guides, mental health, carers, well-being, recovery




SISALLYS

1 JOHDANTO .ttt oo ettt e e et e et e e e e eta e e e eeta e e e eesan e e eeeanaaeaaee 5
2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET ..coviiieeceeceeeee e 6
P20 R O T o ] 4 F= 1Y (=18 Yo ] IR 1= = - 6
2.2 Tarkoitus Ja taVOITEET........uuei e e e e 7
3  TEOREETTINEN VIITEKEHYS ... e 8
TRt R |V 11 (=T 1 (=T Y TSP 8
3.2 MIelenterVeYSOMEAINEN ... ....uui i e e e e e e e e e e e e e 10
IR T o] 010 4 1Yo T [T g = ¥ 1[0 11
4  TUTKIMUKSIA OMAISILLE JARJESTETTAVISTA PALVELUISTA.......cooveeeeeeene. 13
S TOTEUTUS ettt e e e ettt e e et e et e e e et eba e e e e etba e e e e eenans 15
5.1 Menetelmien ja tyotapojen €SIttelY ........coviieeiiiiieic e 15
A AN | =T =T I o = T= U 41T = o 17
B OPPAAN SISALTO ... oo iieiee ettt e et e e te e eteenteesreeens 19
6.1  MielentervVeYSOME@INEN ... . ...ttt eeebnnnee 19
A \V 11 (=T (=T 41T 20
TR R (11| SO PP PP PPPPPPPPPPPPRN 23
6.4 IMISTA TUKEAT? ...ttt 24
6.5 HOItoON PAASY Ja OIKEUAET ........uuiiiiiiiiiiiiiiiii e 25
6.6 Omaisen jaksaminen ja VOIMAVAraL............ccooviiiuiiiiiiieeeeeeeeeee e 26
A (G- 1] o)V VP 28
6.8 LaAhteet Ja MUUL OPPAAL ... . .uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii bbb nnenaanees 28
A = ® ] 1 11V I PRSPPI 29
Y o I =] USROS 32
KUVALUETTELOQ .ttt e et e e e et et e e e e eet e e e e eanaaeaeees 35
LITTEET

Liite 1. Valmis opas



1 JOHDANTO

Tama toiminnallinen opinnaytetyd toteutettiin yhteistytsséa Kaakkois-Suomen
sosiaalipsykiatrisen yhdistyksen eli Kakspy ry:n kanssa. Kymenlaaksossa
Kakspyn perhe- ja laheisty0 on jarjestanyt yhteistydssa Kymenlaakson psyki-
atrisen sairaalan ja FinFami Paijat-Hameen kanssa Omaisen ABC -kursseja,
jotka on suunnattu psyykkisesti sairastuneen laheisille. Kurssien tarkoituksena
on omaisten hyvinvoinnin ja jaksamisen tukeminen. Kevaalla 2020 koronavi-
ruspandemian vuoksi omaisille pidetyt lahikurssit jouduttiin perumaan ja tarve
verkkomuotoisesta "omaisen abc” -oppaasta tuli yha ajankohtaisemmaksi.

(Kakspy ry s.a; Kakspy 2019.)

Tarve mielenterveysomaisten hyvinvointiin keskittyvalle oppaalle on havaittu
myo6s aiheeseen liittyvissa tutkimuksissa. Hirvikoski ja Salmi (2020, 6, 45) tut-
kivat opinnaytetydssdén masennusta sairastavien omaisten jaksamisen ja
tuen tarvetta. He olivat huomanneet, etta useat oppaat keskittyvat enemman
sairastuneen tukemiseen ja harva opas késittelee omaisten hyvinvointia ja jak-
samista. Omaisen rooli méaaritellaénkin usein vain suhteessa kuntoutujaan tai
palvelujarjestelmaan. Myds Omaiset mielenterveystyon tukena keskusliiton
julkaisemassa Omaistyon kasikirjassa korostetaan, ettd omainen tulisi ottaa
huomioon itsenaisena yksilona ja tuen tarvitsijana (Hirstio-Snellman ym. 2009,
8-11).

Omainen saattaa myds itse unohtaa omasta hyvinvoinnistaan huolehtimisen,
kun kaikki voimavarat menevét tarkean ihmisen auttamiseen. Nykyiset poik-
keukselliset ajat (koronaviruspandemia) tuovat tdhan viela omat haasteensa.
Omaisyhdistys FinFami Pirkanmaan tekemasta kyselysta selviaa, etta niin sai-
rastuneiden kuin omaistenkin tilanne on mennyt korona-aikana heikompaan
suuntaan. Omaisyhdistys pitaa tarkeana, ettd mielenterveysongelmista karsi-
vien omaisille ja laheisille on tarjolla maksutonta tukea ja apua. (Lepisto
2020.)

Toipumisorientaatio on ollut tyomme nakoékulmana ja lahtékohtana. Siina toi-
puminen ndhd&an prosessina, jossa toipuja itse on aktiivisena toimijana. Toi-
pumisorientaatiossa ei ajatella sitd, onko ihminen terve tai sairas tai millaisia

oireita hanella on. Kyse on enemmankin toivon, omien vahvuuksien ja oman
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toipumispolun loytamisestd. Oman identiteetin vahvistumisen sek& voimavaro-
jen ja merkityksellisten asioiden 180ytymisen kautta on mahdollista elaa miele-
kasta elamaa psyykkisten hairididen aiheuttamista rajoituksista huolimatta.
(Raivio & Raivio 2020, 13-24.)

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa on avattu toipumisorientaation
lisdksi mielenterveyden ja mielenterveysomaisen kasitteita. Toiminnallisen
opinnaytetydmme tuotoksena on verkko-opas psyykkisesti oireilevan henkilon
l&heisille. Tassa raportissa kerrotaan oppaan suunnittelu- ja valmistusproses-
sista seka perustellaan tehtyja valintoja.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET
2.1 Opinnaytetyon tilaaja

Kaakkois-Suomen sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry eli Kakspy ry on kotkalai-
nen voittoa tavoittelematon yhdistys, joka tekee tyotd mielenterveys- ja paih-
detydn edistamiseksi yksilo- ja yhteis6tasolla. Toiminnan tarkoituksena on
mielen hyvinvoinnin, yhdenvertaisuuden ja osallisuuden edistaminen. (Kakspy

ry s.a.)

Yhdistyksen toiminnan keskeisid osa-alueita ovat kohderyhman edunvalvonta
ja aktiivinen vaikuttamistyd, hyvien kaytantdjen tunnistaminen ja jakaminen,
jasentoiminta seka kansallinen ja kansainvalinen kehittamistoiminta. Yhdistys
pyrkii aktiivisesti kehittdm&éan uusia toimintamuotoja ja hyddyntaa jarjestolah-
toiseen toimintaan tarkoitettuja rahoituskanavia. Kakspyn toimintaan kuuluu
myo6s perhe- ja laheistyd, joka tarjoaa yksildllista tukea, tietoa ja neuvontaa
mielen hyvinvoinnin tueksi Kymenlaakson alueella muun muassa psyykkisesti
oireilevan perheenjasenille ja laheisille. Perhe- ja |&heistyd on STEA:n rahoit-
tamaa toimintaa. (Kakspy ry 2019; Kakspy ry s.a.)

Kakspyn perhe- ja laheistyd on jarjestanyt Kymenlaakson psykiatrisen sairaa-
lan kanssa yhteistydssa lahikursseja psyykkisesti sairastuneen laheisille.
Kurssin tarkoitus on tukea sairastuneen omaista seka lisata mielenterveyskun-
toutujan ja hanen perheensa tai muun lahiyhteison ymmarrysta sairaudesta ja
sen vaikutuksesta laheisiin. Taman kurssin myota nousi tarve verkkomuotoi-

sesta "omaisen abc" -oppaasta.



2.2 Tarkoitus ja tavoitteet

Kakspyn perhe- ja laheisty6 on havainnut tarpeen verkkomuotoisesta op-
paasta omaisille. Tarve korostui erityisesti kevaalla 2020, kun kaikki kasvotus-
ten jarjestettavat kurssit ja tapaamiset jouduttiin perumaan koronaviruspande-
mian vuoksi. Myds rahoittaja edellytti toiminnan kehittdmista vastaamaan

muuttuneen tilanteen tuomiin haasteisiin.

Verkko-oppaan tarkoituksena on tuoda kursseilta saatava tieto helpommin
omaisten saataville. Taysin ei voida verkko-oppaalla l&hikursseja ja -tapaami-
sia korvata, eik&a nain ole tarkoituskaan. Tavoitteena on luoda kymenlaaksolai-
sille laheisille tietoa ja tukea antava konkreettinen tydkalu. Tarkoitus on laatia
helposti luettava ja selkeé opas, jossa on otettu huomioon erityisesti paikalli-
set toimijat ja palvelut. Opas saa ja sen kuuluukin eldd ajan mukana, sita voi

paivittaa ja tdydentaa tarpeen vaatiessa.

Useat omaisille suunnatut oppaat keskittyvat enemmaén sairastuneeseen hen-
kiloon ja diagnooseihin kuin omaisen jaksamiseen ja hyvinvointiin. Lahtdkoh-
tana on luoda opas erityisesti toipumisorientaation nakokulmasta katsottuna:
mitd on hyva mielenterveys ja miten omia voimavaroja voi vahvistaa. Tavoit-
teena on kasitella asioita enemman ratkaisu- kuin ongelmaléhtoéisesti positiivi-

suutta ja selviytymista korostaen. (Kuva 1.)

. vertaistuki
voimavarat toivo
selviytyminen tinUH]inen
matka hyvinvointi
positiivisuus . kokemukset
mielenterveys osallisuus tunteet
polku mina

Kuva 1. Oppaan lahtdkohtia (Laine & Spets 2020)



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

3.1 Mielenterveys

Mielenterveys voidaan ymmartaa monella eri tapaa. Viela 1950-luvulla mielen-
terveydella tarkoitettiin mielen sairautta. Nykyaan mielenterveys nahdaan kui-
tenkin osana terveytta ja hyvinvointia. Mielenterveys koostuu monesta eri teki-
jasta; psyykkisesta, fyysisestd, sosiaalisesta ja henkisesta ulottuvuudesta.
Mielenterveyden ansiosta ihminen pystyy toimimaan ja tydskentelemaan
omien kykyjensa mukaisesti ja selviytymaan elamaan kuuluvista paineista ja
kuormituksesta. Oman toiminnan lisaksi mielenterveyteen vaikuttavat myos
muut ihmiset, olosuhteet ja ymparistd. (MIELI 2019, 11-13; WHO 2018.)

Mielenterveyden hairiét saavat usein alkunsa lapsuudessa, nuoruudessa tai
varhaisaikuisuudessa. Varhaisessa vaiheessa alkavilla ongelmilla on suuri
vaikutus toimintakykyyn ihmisen koko elaménkaaren aikana. Siksi ongelmien
varhainen tunnistaminen on erityisen tarke&a, jotta niiden pitk&aikaiset vaiku-
tukset voidaan ehkaista. (MIELI 2019, 11-13; WHO 2018.)

Mielenterveys vahvistuu suojaavien tekijoiden avulla ja heikkenee haavoitta-
vien tekijoiden vaikutuksesta. Suojaavat tekijat vahvistavat mielenterveytta li-
saten selviytymiskykya (kuva 2). Mita enemman niita on, sitd enemman on to-
dettu mielenterveysongelmien riskin alenevan. Suojatekijat vahentavat ris-
keille altistumista ja riskin vaikutusta. Itsetuntoa ja omiin kykyihin luottamista
vahvistamalla voidaan lisata selviytymis- ja sopeutumiskykya. (Hietaharju &
Nuuttila 2010, 14-15; MIELI 2019, 18-22.)



SISAISET SUOJAAVAT TEKIJAT ULKOISET SUOJAAVAT TEKIAT
- Hyva terveys - Ruoka ja suoja
- Myonteiset varhaiset ihmissuhteet - Sosiaalinen tuki: perhe ja ystavat
- Riittavan hyva itsetunto - Myo6nteiset mallit
- Hyvaksytyksi tulemisen tunne - Suvaitsevaisuus
- Ongelmanratkaisutaidot - Koulutusmahdollisuudet
- Oppimiskyky - Tyo tai muu toimeentulo
- Ristiriitojen kasittelytaidot - Harrastustoiminta, vertaistoiminta
- Vuorovaikutustaidot - Kuulluksi tuleminen ja vaikuttamisen
- Kyky tyydyttaviin ihmissuhteisiin mahdollisuudet
- Mahdollisuus toteuttaa itseaan - Turvallinen ja viihtyisa elinymparisto
- Huumori

Kuva 2. Mielenterveytta suojaavat tekijat (Hietaharju & Nuuttila 2010)

Haavoittavat tekijat heikentavat terveytta ja hyvinvointia (kuva 3). Yksittaisella
riskitekijalla ei valttamatta ole suurta vaikutusta, mutta yhdistyneend muihin te-
kijoihin riski voi moninkertaistua. (Hietaharju & Nuuttila 2010, 14-15.)

SISAISET HAAVOITTAVAT TEKIAT ULKOISET HAAVOITTAVAT TEKIJAT
- Sairaudet - Puute ja kodittomuus
- Yksindisyys - Erot ja menetykset
- ltsetunnon haavoittuvuus - Hyvaksikaytto ja vakivalta
- Avuttomuuden tunne - Kiusaaminen ja syrjinta
- Huonot ihmissuhteet - Tyottomyys ja sen uhka
- Seksuaaliset ongelmat - Pdihteiden kaytto
- Huono sosiaalinen asema - Syrjaytyminen ja koyhyys
- Eristaytyneisyys - Mielenterveysongelmat perheessa
- Vieraantuneisuus - Uupumus
- Riippuvuus muista - Haitallinen elinymparist6

Kuva 3. Mielenterveytta haavoittavat tekijat (Hietaharju & Nuuttila 2010)

Mielenterveyden hairidista erilaiset masennustilat ovat yleisimpia. Kyseessa
on kansanterveydellinen ongelma, silla noin 10—-15% ihmisista sairastuu ela-
mansa aikana masennukseen (Huttunen 2018). Masennus, kuten muutkin
mielenterveyden hairiét vaikuttavat vahvasti my6s sairastuneen henkilon lahi-
piiriin. Laheinen voi olla vanhempi, sisarus, puoliso, lapsi tai muu l&hipiiriin
kuuluva henkil6. Laheisen sairastuminen voi aiheuttaa huolta, stressia, pelkoa

ja hapeéa. Pelko ja haped voivat johtaa ongelmien salailuun. Vastuu ja velvol-
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lisuus auttaa laheista voivat kayda liian raskaaksi, jolloin kuormituksen kasva-
essa ja pitkittyessa myds laheisilla on kohonnut riski uupua tai sairastua. La-
heisen rooli on usein toimia tiedonantajana sairauden syntytekijoita kartoitetta-
essa seka sairastuneen itsehoidon ja arjen sujumisen varmistajana. ltseméaa-
raamista korostava palvelujarjestelma on osaltaan lisédnnyt laheisten ja per-

heen vastuuta ongelmista kéarsivan tukena. (Kakspy ry 2019, 4.)

3.2 Mielenterveysomainen

Kohderyhméan valinta on keskeisessa asemassa opinnaytetytn aiheanalyysia
tehtédessa. Toiminnallisen opinnadytetyon tarkoitus on valmistaa valitulle ja raja-
tulle kohderyhmalle jokin tuotos kaytettavaksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38.)
Mielenterveysomaiset olivat alusta asti opinnaytetydmme selkea kohderyhma.
Tiedostimme, etta mielenterveysomainen kasittaa laajan joukon eri-ikaisia ja
erilaisissa elaméantilanteissa olevia ihmisia. Mielenterveysomainen voi olla
kuka tahansa, jolla on herannyt huoli [aheisensa mielenterveydestd. Omainen
voi olla perheenjasen, ystava, naapuri tai vaikka tydkaveri. (Hirstio-Snellman
ym. 2009, 8.)

Potilaslaissa omaisesta puhutaan lahiomaisena. Lahiomaisella on erityista
merkitysta potilaan itsemaaraamisoikeuden toteutumisen kannalta silloin, kun
potilas ei itse kykene paattamaan hoidostaan. Lain tasolla lahiomaiselle ei ole
annettu tarkkaa maaritelmaa, joten se on aina potilaan ilmoittama henkilo.

(Laki potilaan asemasta ja oikeuksista 17.8.1992/785.)

Mielenterveysomaisten voinnin on osoitettu olevan erittain paljon vaeston hy-
vinvointia matalampi. Erityisia stressitekijéitd omaisten hyvinvoinnille aiheutta-
vat omaisten tuen tarve, toimintakyky seka huolenpitoon kaytettava aika. Mita
tiiviimmin omainen kayttaad aikaansa huolenpitotehtavéén, sitd vahvemmin se
vaikuttaa hAnen omaan hyvinvointiinsa. Laheisen sairastuminen voidaan
nahda myads kriisitilanteena. Kriisi syntyy silloin, kun kohtaamme jotain sel-
laista, jota emme pysty heti ymmartamaan vaan tarvitsemme aikaa tapahtu-
neen kasittelyyn. Kun psyykkinen sairaus koskettaa, omaiset ja sairastunut
kayvat lapi hyvin samantapaisia vaiheita epatoivosta kohti sopeutumista. (Ny-
man & Stengard 2005, 47-50; Ruishalme & Saaristo 2007, 41-67; Saari
2000, 37-67.)
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Nyman ja Stengard (2005, 10-15, 47-50) toteavat omaisten kokeman kuor-
mittavuuden tason vaihtelevan sen mukaan, millainen tausta, elaméntilanne
seka kaytettavissa olevat voimavarat omaisella on. Kuormittavuus jaotellaan
usein subjektiiviseen ja objektiiviseen rasitukseen. Subjektiivinen rasitus ku-
vaa omaisella aiheutuneita psykologisia seurauksia. Subjektiiviseen kuormitta-
vuuteen vaikuttaa se, miten omainen tulkitsee tilannetta ja tata kautta kokee
tilanteen kuormittavuutta ja kielteisia tunteita kuten syyllisyytta, vihaa, suuttu-
musta, epavarmuutta tai surua. Subjektiivisen kuormittavuuden kokeminen
nayttaytyy yleensa tilanteissa, jossa sairastunut laheinen on itsetuhoinen, hy-
vin vaativa, riippuvainen omaisesta tai kayttaytyy uhkaavasti. Lisaksi tapahtu-
mat ja kayttaytyminen, joihin liittyy hdpean tunne ja vaikeat oireet, koetaan
psyykkisesti kuormittavina, koska vaikeat tilanteet edellyttavat omaiselta oireh-
tivan valvomista. (Nyman & Stengéard 2005, 10-15, 47-50; Baronet 1999,
819-841; Schene 1990, 25, 289-297; Maurin & Boyd 1990, 99-107.)

Objektiivisella kuormittavuudella tarkoitetaan huolenpitotehtavan aiheuttamia
vaatimuksia ja muutoksia, jotka kohdistuvat omaisen elamaan. Laheisen oi-
rehtiminen voi vaikeuttaa arkipaivan asioiden hoitamista ja tydssa kayntia, ra-
joittaa omaisen vapaa-ajan viettoa, aiheuttaa taloudellista huolta seka vaikut-
taa ihmissuhteisiin. (Nyman & Stengard 2005, 10-15, 47-50; Baronet 1999,
819-841; Schene 1990, 25, 289-297; Maurin & Boyd 1990, 99-107.)

Objektiivinen ja subjektiivinen rasitus kulkevat osittain rinnakkain ja niita voi
olla vaikea erotella toisistaan. On myds huomioitava, etta kaikille huolenpito
laheisesta ei ole kuormittavaa, vaan se voi olla myds positiivinen ja palkitseva
kokemus. Tilanne voi lahentdd omaisen ja sairastuneen valisia siteitd. Tahan
nakokulmaan on kiinnitetty vahemman huomiota omaistutkimuksissa, koska
painotus on ollut enemman huolenpitotilanteen kielteisissa vaikutuksissa. (Ny-
man & Stengard 2005, 11-14.)

3.3 Toipumisorientaatio

Toipumisorientaation kasite perustuu recovery-ajatteluun, joka on muodostu-
nut 1960-1970-luvulla Yhdysvalloissa kansalaisoikeuksien korostamisen
myota. Self-help-kulttuuri ja toipujan vahvistuminen nousivat ja korostuivat

tuolloin paihde- sek& mielenterveyskuntoutuksessa. Ajattelun perusajatuksena
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on, ettd ihminen voi eldd mielekasta ja tyydyttavaa elamaa huolimatta siita,
onko hanella mielenterveyden ongelmia vai ei. Siina missa perinteinen hoitofi-
losofia pyrkii poistamaan sairauden oireita hoidon myéta kokonaan, toipumis-
orientaatiossa toipumisella ei tarkoiteta parantumista vaan toipuminen pitaa si-
sallaan oireettomia ja oireellisia jaksoja. Kysymys on ennen kaikkea sopeutu-
misesta tilanteeseen, sek& uusien tapojen ja merkitysten |0ytamisesta ela-
malle. Toipumisorientaatiossa korostuu voimavaralahtdéinen ajattelu; osalli-
suus, toivo, merkityksellisyys ja positiivinen mielenterveys. (Nordling 2018;
Ravio & Ravio 2020, 13-25; Shepherd ym. 2008, 1-3.)

Toipumisorientaatiossa osallisuus nahdaan yhtena toipumisen edellytyksena.
Ihmisella on tarve tulla ndhdyksi omana itsenaan oireistaan huolimatta. Yhtei-
s66n kuuluminen ja hyvaksytyksi tuleminen edistavét toipumista ja ennaltaeh-
kéaisevat sairastumista. Toivo ja merkityksellisyys kuuluvat myds toipumis-
orientaation keskeisimpiin l&htékohtiin. Jokaisella on laht6kohtaisesti tarve
elaa merkityksellista elaméaa ja uskoa parempaan. Toivo on merkityksellisyy-
den tunnetta ohjaava tekija. Toiveiden ja unelmien tulisi olla niin konkreettisia,
ettd ne voidaan esimerkiksi piirtda tai kirjoittaa paperille. Unelman pitaa syntya
omista toiveista, ei kenenkaan toisen ajatuksista. Toisen unelmia ja toiveita ei
pida realisoida, vaikka ne kuulostaisivat eparealistiselta. Toiveiden ei tarvitse
valttamatta toteutua, mutta ne toimivat eteenpain vievana kannustavana voi-
mana. (Ravio & Ravio 2020, 28-33.)

Toiveikkuuden ja elaman merkityksellisyyden myéta inminen vahvistuu. Vah-
vistuminen ohjaa meita kohti itsetuntemusta. Itsetuntemuksen avulla on mah-
dollista kayda omia voimavaroja seké heikkouksia lapi. Vahvistuminen on osa
identiteetin I0ytymist&, jonka myodtd on mahdollista kantaa vastuuta itsesta
seka omasta elaméasta. Identiteetin vahvistumiseen myo6tavaikuttaa usein ver-
taistoiminta. Vertaistoiminta on kokemuksellista asiantuntijuutta, joka parhaim-
millaan antaa uskoa ihmisten omiin voimavaroihin. (Ravio & Ravio 2020, 28—
33.)

Toipumisorientaatiossa ajatellaan, ettd ihmistd ei voida motivoida ulkoapain
painostamalla. Motivaatio kohti toipumista voi l0ytya, kun se léhtee jokaisen

omista tavoitteista ja mielenkiinnon kohteista. Ihmisen toiveikkuus omien voi-
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mavarojen ja mahdollisuuksien suhteen vahvistuu, kun huomaa itse pysty-
vansa ja onnistuvansa. Kaytannon mielenterveystydssa tama tarkoittaa aktii-
vista yhteistyota ja vuorovaikutusta psyykkisesti oirehtivan asiakkaan ja mie-
lenterveystyota tekevan ammattilaisen valilla. Ammattilaisten tarkoitus on tu-
kea ja edistaa asiakkaan toiveikkuutta, elaman tarkoituksellisuuden kokemista
ja elaman mielekkyyttd. Ammattilainen auttaa asiakasta l0ytamaan voimava-
roja ja suunnittelemaan asioita, joiden avulla han pystyy elamaan itselleen
merkityksellista elamaa seka toteuttamaan paamaariaan ja toiveitaan. Tama
edellyttaa luottamuksellista ja vuorovaikutuksellista suhdetta asiakkaan ja am-
mattilaisen valilla. Ammattilaisen ja asiakkaan suhdetta voidaan kuvata myos
jaettuna asiantuntijuutena. Toipumisorientaatiossa keskeiseen rooliin nouse-
vat vertaistuki ja kokemustiedon hyddyntaminen, jotka ndhdaan erityisesti toi-

voa tuovina elementteina (Nordling 2018; Laitila 2019.)

4 TUTKIMUKSIA OMAISILLE JARJESTETTAVISTA PALVELUISTA

Mielenterveysomaisille jarjestettavista palveluista, niiden oikea-aikaisuudesta
ja tarpeesta on tehty tutkimuksia. Tutustuimme tutkimuksiin, jotta saisimme
kokonaiskuvan siita, mitk& ovat kohderyhman eli mielenterveysomaisten toi-
veet ja tarpeet koskien heille suunnattua palvelua ja tukea. Tarkoituksemme

on tyollamme vastata myos aiemmista tutkimuksista nousseisiin tarpeisiin.

Varsinais-Suomen mielenterveysomaisyhdistykset teettivat arviointitutkimuk-
sen, jonka tarkoituksena oli selvittaa ja kartoittaa mielenterveysomaisten pal-
veluiden ja vertaistuellisen omaisneuvonnan tydmenetelman lahitulevaisuuden
toimintamahdollisuuksia Varsinais-Suomen sairaanhoitopiirin alueella. Tutki-
muksessa selviaa, ettd sosiaali- ja terveyspalveluiden tulisi huomioida parem-
min mielenterveyspotilaiden l&heiset seké koko perheen tilanne. Palveluita
olisi syyta kehittaa entista enemman osallistavampaan suuntaan. Jasenten ja
asiakkaiden kokemusten mukaan omaiset tarvitsevat lisaa tukea erityisesti la-
heisen sairastumisen alkuvaiheessa. Psyykkisesti oireilevan omaiset ovat
usein jaksamisensa &arirajoilla. He kokevat, etta julkinen palvelujarjestelma si-
vuuttaa heidat, eivatka he saa kaikkea tarvittavaa tukea tilanteeseensa. (Kos-
kinen ym. 2020.)
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Hirvikoski ja Salmi (2020) tutkivat opinnaytetydssdan masentuneen asiakkaan
omaisten kokemuksia jaksamisestaan ja tuen tarpeesta. Tutkimus tehtiin Fin-
Fami — Salon seudun mielenterveysomaiset ry:n kanssa yhteistyossa. Tutki-
muksessa kartoitettiin myos, millaisia keinoja omaisilla on hyvinvointinsa ylla-
pitamiseksi. Kolmasosa tutkimukseen vastanneista koki epavarmuutta paatok-
senteossa ja tarvetta syyllisen etsimiseen. Yksinaisyytta ja toivottomuutta koki
yli puolet vastaajista ja fyysisen terveyden heikkenemista neljasosa. Laheisen
sairastuminen vaikutti myos keskittymiskykyyn seka toivottomuuden kokemi-
seen. Vasymisen, ahdistuksen ja syyllisyyden tunteet olivat lasnd suurimmalla
osalla vastaajista. Tutkimuksen mukaan laheisen omaan jaksamiseen vaikutti
paljon se, kuinka laheinen ja tiivis suhde masentuneella ja omaisella on.
Omaisen kuormittavuutta lisasi se, jos han oli tiiviisti tukemassa ja aktivoi-

massa masentunutta. (Mts. 32-34.)

Tutkimuksessa kysyttiin tiedonsaannista koskien laheisen sairastumista. Puo-
let vastaajista kertoi hankkineensa tietoa internetista. Tutkimuksessa tode-
taan, ettd on omaisen kannalta etu tiedostaa sairauden kulku seka syyt ja seu-
raukset etukateen. Tiedostamisen katsotaan siis vaikuttavan omaisen hyvin-
vointiin positiivisesti. (Hirvikoski & Salmi 2020, 44.)

Harrastukset, riittdva uni ja vertaistuki koettiin voimavaroja ja hyvinvointia ylla-
pitaviksi asioiksi. Perheen ja ystavien kerrottiin olevan tarkeana vertaistukena.
Vertaistuessa parasta katsottiin olevan kuunteleminen seka omista kokemuk-
sista kertominen ja kokemusten jakaminen. Ty0 ja tydyhteison tuki nahtiin
myos tarkedné keinona voimavarojen sailymiselle. (Hirvikoski & Salmi 2020,
41-44)

Hirvikosken ja Salmen opinnaytetydn lopussa mainitaan (2020, 45), etta heille
nousi tyota tehdessa mieleen jatkotutkimusehdotus. Heidan mielestaan ai-
heesta voisi tehda oppaan omaisten jaksamiseen ja hyvinvointiin liittyen. He
olivat huomanneet, ettd oppaat keskittyvat usein sairastuneen tukemiseen ja

harva olemassa oleva opas kasittelee omaisia ja heidan hyvinvointiaan.

Tast (2019, 18-28) selvitti puolestaan opinndytetydssdan mielenterveys-

omaisten kiinnostusta ja valmiuksia omaisyhdistyksen sahkoisia palveluita
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kohtaan. Suurin osa tutkimukseen vastanneista olisi valmis kayttamaan séh-
koisia palveluita, kuten omaisneuvontaa etayhteydella, varsinkin jos yhdistyk-
seltd olisi mahdollista saada tukea niiden kayttamiseen. Tutkimuksen mukaan
80 prosentilla vastaajista oli mahdollisuus alylaitteiden ja tietokoneen kayttoon
seka 90 prosentilla vastaajista oli paasy internettiin. Omaisia kiinnosti sahkai-
sissa palveluissa erityisesti vertaistuki. Vastaajat mainitsivat tarkeiksi asioiksi
sahkdoisten palveluiden tarjoaman nopeamman reagointimahdollisuuden,
jonka koettiin vahentavan yksin jddmisen tunnetta. Sahkoisten palveluiden
eduksi katsottiin myos se, etta tukea ja tietoa olisi mahdollista saada jousta-

vasti sekd omaan tilanteeseen sopivalla tavalla.

5 TOTEUTUS
5.1 Menetelmien ja tyOtapojen esittely

Kevaalla 2020 toiminnallinen opinnaytetydémme kaynnistyi suunnitelman teke-
misella. Suunnitteluvaiheessa selkeytyivat tyon keskeiset tavoitteet, vaiheet,
materiaalit, aineistot ja tiedonhankintamenetelméat. Oppaan suunnittelussa on
alusta asti ollut mukana toimeksiantaja Kakspy ry:n edustaja, perhe- ja laheis-
tyontekija Tiina Saavalainen seké oppaan teknisesta toteutuksesta ja kuvituk-
sista vastaava graafikko Anni Raasu. Yhteyttd toimeksiantajan edustajiin
olemme pitéaneet ainoastaan etayhteydella poikkeustilanteen vuoksi. Tiina
Saavalaisen kanssa olemme pitdneet saanndllisesti videopalavereita, joissa
olemme kayneet lapi oppaan edistymista ja tehneet korjauksia toimeksianta-

jan toiveita mukaillen.

Kevaan suunnitteluvaiheen jalkeen aloitimme oppaan tydstévaiheen, joka ta-
pahtui kesan 2020 aikana. Ty viimeisteltiin syksyn 2020 aikana. Kakspy jul-

kaisi verkko-oppaan lokakuussa 2020 osoitteessa mielenterveysomainen.fi.

Poikkeustilanne vaikutti myds meidan keskindiseen tydskentelytapaamme.
Tiedonhakuun liittyvaa prosessia helpottaaksemme teimme karkean jaon op-
paaseen tulevista asioista ja jacimme sisallon puoliksi. Projektin edetessa op-
paan sisalto sulautui yhteen ja tdydensimme toistemme tuottamaa materiaalia.
Koko prosessin ajan pidimme paivakirjaa tyon tekemisesta. Tama selkeytti

omia ajatuksia, mutta auttoi myés ymmartadmaan sitd, mitéa toinen on ajatellut
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ja tehnyt. Pidimme saannollisesti palavereita, joissa pohdimme oppaan sisal-
toa ja aiheiden jarjestysta. Projektinhallintatykaluna kaytimme Microsoft
Teams -ohjelmaa, johon kokosimme kaikki opinnaytety6hon liittyvat asiat; ai-
kataulut, materiaalit, havainnot, ideat, paivakirjat ja muistiot. Oppaaseen tule-
vat tekstiosuudet kokosimme jaettuun Word-tiedostoon. Graafikko Anni Raa-
sulla oli taten mahdollisuus tehda toiveidemme mukaisesti kuvituksia sita mu-
kaan, kun tekstia valmistui. Toimeksiantajan edustaja Tiina Saavalaisella oli
my6s mahdollisuus seurata oppaan valmistumista. Kun oppaaseen tulevat
tekstit olivat viimeistelya vaille valmiit, tiedosto jaettiin myds Kakspyn koke-

musasiantuntijalle luettavaksi ja kommentoitavaksi.

Meilla oli yhteinen ndkemys graafikon kanssa oppaan ilmeesta. Tytti Solan-
tauksen kirjoittamat ja Antonia Ringbomin kuvittamat oppaat (2013a, 2013b)
toimivat inspiraationa oppaan kuvitustyylia miettiessamme. Osallistuimme ku-
vien ideointiin antamalla Raasulle aiheita, joista kuvituksia halusimme. Raa-
sulla on oma persoonallinen ja leikkisa tyyli kuvittaa, joten halusimme antaa

hanelle vapaat kadet kuvien toteutukseen.

Verkko-opas on oma erillinen sivusto, johon on paésy Kakspy ry:n internetsi-
vujen kautta. Sivuston toteutuksessa oli tarkeaa ottaa huomioon kaytettavyys
myo6s mobiililaitteilla. Vuonna 2017 tehdyn tutkimuksen mukaan jopa 71 pro-
senttia 16—89-vuotiaista kayttaa internetia matkapuhelimella (Tilastokeskus
2017). Digitalisoituminen on nopeaa, ja talla hetkella prosenttiluku saattaisi

olla vielakin suurempi.

Tiedon keruun aloitimme tutustumalla aikaisemmin tehtyihin oppaisiin saadak-
semme kokonaiskuvan siitd, mitd omaisille on talla hetkella tarjolla. Tutus-

tuimme aluksi my6s omaisten tarpeita kuvaaviin tutkimuksiin. Naiden pohjalta
teimme opinnadytetydn suunnitelman. Toimeksiantajan kanssa pidetyn palave-
rin jalkeen aloimme kerata tietoa aihealueittain kayttden apuna muun muassa
alan kirjallisuutta, internetjulkaisuja ja tutkimusaineistoja. Aihealueiden laajuu-
den vuoksi tietoa oli paljon saatavissa ja tiedon sisaistaminen seka yhdistami-

nen veivét paljon aikaa.
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5.2 Aiheen rajaaminen

Kakspyn perhe- ja l&heistyon tiimi oli miettinyt valmiiksi asioita, joita he haluai-
sivat oppaasta I0ytyvan. TA&méan rungon perusteella lahdimme etsimaan tietoa

aiheesta:

- Esittelyvideo perhetyOn tiimista

- Alttius-stressi-malli mielenterveyden hairion synnyssa
- Varomerkit

- Miten toimia (ehkaisy, arviointi, hallinta)

- Mista tukea? Tukitoimet, palvelut

- Kriisin vaiheet

- Tunteiden tunnistaminen ja kasittely

- Ristiriidat

- Laheisen jaksaminen ja voimavarat

- Itsemyoétatunto

- Kokemusasiantuntijavideo

Kakspyn laheisille jarjestamien tapaamisten pohjana on toiminut Mielenter-
veysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry:n Omaisen ABC-koulutus. Saimme
Kakspylta kayttoomme koulutuksen jarjestajille tehdyn ohjaajan oppaan
(2017), jonka kehittamisessa myts omaiset ovat olleet mukana. Tavoitteiltaan
ja sisalléltdan opas ja Omaisen ABC-koulutus mukailevat koulutuksellisen per-
hetydn tydskentelymallia. Tyoskentelymallin keskeisia arvolahtkohtia ovat
omaisen oikeus omaan elamaan seka tasa-arvoisuus ja yhdenvertaisuus
omaisen ja tyontekijan kesken. Olennaista on stressin ja kuormituksen vahen-
taminen, hallintakeinojen ja elamanlaadun parantaminen seka itseluottamuk-

sen lisddminen. (Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry 2017, 5-6.)

Tarkastelimme sita, mita hyvaa jo tehdyissa oppaissa on ja mita haluamme
jattaa pois. Aiheeseen perehtyessamme ja tyon edetessa alkuperdinen runko
hieman muuttui, kun aiheet sulautuivat yhteen. Pyrimme kuitenkin sisallytta-

maan tilaajan toivomat asiat oppaaseen.

Mielenterveys on laaja kokonaisuus. Ensimmaisena halusimme tehda rajauk-
sen sen suhteen, etta kasittelisimme mielenterveytté positiivisuuden ja hyvan

mielenterveyden kautta. Tietoa mielenterveyden hairidista ja diagnooseista on
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jo saatavilla paljon muista lahteista, joten emme kokeneet tarpeellisiksi sisal-
lyttéaéa niitd oppaaseen. Aiheita rajatessamme pohdimme ensin, koskettaako
aihe enemman sairastunutta vai omaista. Halusimme pitda fokuksen mahdolli-
simman paljon omaisessa itsessaan. Koitimme valttaa juuri sitd ongelmaa,

ettd psyykkisesti oirehtivan laheinen ndhdééan vain sairastuneen kautta.

Omaisten tukemisessa on tarkeaa riittava tiedonsaannin turvaaminen. Op-
paan tarkoitus on toimia helposti saatavilla olevana tietopakettina. Aiheiden
syvallisempi kasittely on tarkoitus tehda koulutusryhmissa. Pyrimme pitdmé&an
oppaan tekstimaaran minimissa, jotta se pysyisi helppolukuisena ja ymmarret-
tavana. Tama oli haasteellista, silla jokaisesta aihealueesta voisi kirjoittaa
oman oppaan. Tarkeinta oli rajata aiheesta oleellisin ja valttamattomin tieto.
Halusimme kertoa mahdollisimman paljon asioita kuvallisin keinoin, jotta asiat
olisi helpompi ymmartaa ja sisaistaa, eika tekstin lukeminen kavisi liilan ras-

kaaksi.

Tilaajalla oli toiveena sisallyttdad oppaaseen myds muutama video. Toiminnalli-
sessa opinnaytetytssa ja projekteissa on kuitenkin helposti se vaara, etta tyo
paisuu liian suureksi. Siksi teimme tassa kohtaa rajauksen, etta videoiden to-
teutus jaisi tilaajalle, mutta tarvittaessa voisimme antaa niihin ideoita. Alkuvai-
heessa tilaaja pohti myds paihdeomaisten huomioimista oppaassa, mutta
teimme tietoisen valinnan keskittya tdssa oppaassa vain mielenterveysomai-

siin.

Tyon tilaajan antamien toiveiden ja aiheeseen perehtymisen myo6ta muodostui

seuraavanlainen hahmotelma oppaan rakenteesta:

"Tietoa, tukea ja toimintaa”

Tietoa: Teoriapainotteisempi osuus tiedonjanoisille.

Tukea: Vertaistukea ja kokemuksia. Paikalliset palvelut.

Toimintaa: Hyvinvointi, voimavarat, keinot. Tsemppaavampi osio: hyvin-
vointi, positiivisuus, ratkaisukeskeisyys. Sisaltda harjoitustehtavia ja
muita keinoja/vinkkeja tilanteen korjaamiseen tai parantamiseen. Toivon

yllapitdminen.
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6 OPPAAN SISALTO

Tassa luvussa kerrotaan, mita asioita oppaassa kasitellaan ja miksi. Oppaan
sisaltd on koottu teoreettisen viitekehyksen ymparille. Valmis opas I0ytyy ku-

vina liitteesta 1. Internetista opas l6ytyy osoitteesta mielenterveysomaiselle.fi.

Oppaan nimeksi muodostui "Matkalla hyvaan mieleen — opas mielenterveys-
omaiselle”. Halusimme kuvastaa nimella oppaan tausta-ajatuksena olevaa toi-
pumisorientaatiota, positiivisuutta ja hyvaa mielenterveyttd. Oppaan tarkoitus
on johdatella lukijaansa ik&d&n kuin matkalle parempaan vointiin ja mieleen.
Vaihtoehtoina nimen etuliitteeksi olivat muun muassa "vahvempi mina”, "mat-
kalla kohti minua” ja pelkka "hyva mieli”. Selvisi kuitenkin, ettd Suomen Mie-
lenterveys ry:lla on jo olemassa kirja nimeltd "Hyva mieli — pohdintoja mie-

lenhyvinvointiin”. "Vahvempi mind” taas toi mieleen enemmankin fyysisen vah-

vuuden. Lisdksi samannimisia valmennuksia l6ytyi internetista.

6.1 Mielenterveysomainen

Oppaan alussa kerrotaan lyhyesti oppaan sisallosta sekéa johdatellaan lukijaa
aiheeseen: minkalainen tilanne voi olla kyseesséa, kun laheinen sairastuu tai
oireilee psyykkisesti (lite 1/1). Kavimme ty6n tilaajan ja kokemusasiantuntijan
kanssa keskustelua siita olisiko parempi kayttaa sanaa "mielenterveyslahei-
nen” kuin "mielenterveysomainen”. Paadyimme kuitenkin kayttdmaan oppaan
tekstissa mielenterveysomainen-kasitetta, jotta lukijan olisi hel[pompaa ymmar-
tda puhutaanko mielenterveysléaheisesta vai sairastuneesta laheisesta. Tasta
syysta mielenterveysomaisen maaritelmaé avataan heti oppaan alussa (liite
1/2). Haluamme korostaa sita, ettd omainen voi olla kuka tahansa, jolla on he-

rannyt huoli laheisesta.

Tassa osiossa kerrotaan myos, miten huolenpito sairaasta laheisesta vaikut-
taa omaisen hyvinvointiin ja millaisia tunteita huolenpitotilanne voi heréttaa.
Usein sairastuneen ja omaisen valista suhdetta kuvataan huolenpitotehtavana
(kuten Nyman & Stengard 2005, 10-15). Toimeksiantajan mielesta sanana
huolenpitotehtava kuulosti siltd, ettéd omaisella olisi velvollisuus ja pakko huo-
lehtia laheisestaan, vaikka nain ei ole. Vaihdoimme tdman sanan huolenpitoti-

lanteeksi, koska halusimme ilmaista sen, ettd huolenpito vaikuttaa vaistamatta



omaisen omiin voimavaroihin. Omaisen kuormittumista oppaassa tarkastel-

laan kahdella eri tavalla, subjektiivisena ja objektiivisena rasituksena. (Ks. liit-

teet 1/2-1/3.)

6.2 Mielenterveys

Mielenterveyden késite on tarpeen avata heti oppaan alussa, silla sen voi ka-

sittaa monella eri tapaa. Viela 1950-luvulla mielenterveydella tarkoitettiin mie-

len sairautta, kun nykyaan mielenterveys nahdaan osana terveytta ja hyvin-

vointia (MIELI 2019, 11). Tassa osiossa kerrotaan mita tarkoittaa hyva mielen-

terveys ja mista tekijoista se koostuu (liite 1/4).

Omaistydn tavoitteena on erityisesti omaisen hyvinvoinnin lisddminen. Hyvin-

vointia pyritdan vahvistamaan suojaavia tekijoita lisaamalla ja vahentamalla

haavoittavia tekijoitd, jotka aiheuttavat uupumista ja kuormittumista. (Hirstio-

Snellman ym. 2009, 14-15.) Suoja- ja haavoittuvuustekijoita tarkastelemalla

voi lukija pohtia omaa tilannettaan: mitka asiat huonontavat vointia ja mitka

puolestaan vahvistavat ja suojaavat. Aihetta haluttiin havainnollistaa kuvien

avulla (kuvat 4-5, liitteet 1/5-1/6).

SISAISET SUOJARVAT TEKIJAT

HYVA TERVEYS

MAHDOLLISUUS
TOTEUTTAA
ITSEAGN

ONGELMAN-
RATKAISUTAIDOT

RISTIRITOJEN

\ HUUMORI 451t TeLYTAIDOT

HYVAKSYTYKSI
TULEMISEN 0PPIMISKYKY
TUNNE
KYKY TYYDYTTAVIIN
IHMISSUHTEISIIN

RITTAVAN HYVA
ITSETUNTO

MYONTEISET
VARHAISET
IHMISSUHTEET

VUOROVAIKUTUS-
TAIDOT

ULKOISET SUOJARVAT TEKIJAT

TURVALLINEN JA

- VIIHTYISA ELINYMPARISTO
MYONTEISET MALLIT

SUVAITSEVAISULS

KUULLUKSI TULEMINEN JA
VAIKUTTAMISEN MAHDOLLISUUS
RUOKA JA SUOVA

KOULUTUS-

ALINEN TUKI:
MAHDOLLISUUDET 20514

PERHE JA YSTAVAT HARRASTUKSET JA

VERTAISTOIMINTA

TYO TAI MUU
TOIMEENTULO

Kuva 4. Suojaavat tekijat (Raasu, Laine & Spets 2020; Hietaharju & Nuuttila 2010)
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SISRISET HAAVOITTAVAT TEKIJAT ULKOISET HAAVOITTAVAT TEKIJAT

SYRJAYTYMINEN
SAIRAVDET YKSINAISYYS 9 JA KOYHYYS VUPUMUS

SETUNNON AVOTTOMUUDEN {
ALVOITTUVUUS TUNNE PUUTE JA ¥  yELENTERVEYS-
: S KODITTOMUUS  o\GELMAT PERHEESSA

ERISTAYTYNEISYYS
PAIHTEIDEN KAYTTO
SEKSUAALISET

ONGELMAT EROT JA MENETYKSET

VIERAANTUNEISUUS

s TYOTTOMYYS JA
HUONO SEN UHKA
SOSIAALINEN
ASEMA KIUSAAMINEN JA
s ] SYRJINTA
HUO!

IHMISSUHTEET HAITALLINEN .

T
RIIPPUVULS ELINYMPARISTO

MUISTA
HYVAKSIKAYTTO

JA VAKIVALTA

Kuva 5. Haavoittavat tekijat (Raasu, Laine & Spets 2020; Hietaharju & Nuuttila 2010)

Ihminen elaa ja kehittyy yhdessa ymparistonsa, lahimmaistensa ja kulttuurin
kanssa. Mielenterveyttéa tarkastellessa on otettava huomioon myos elamanhis-
toria, nykyhetki ja elaméantilanteet. Kasvatuksella, lapsuuden kokemuksilla,
kasvuolosuhteilla, perheen vuorovaikutuksella, kehitykseen kuuluvilla elaman-
kriiseilla ja traumaattisilla kriiseilla on kaikilla oma merkityksensa ihmisen kehi-
tykselle, mielenterveydelle ja mielenterveysongelmien synnylle. (Saarelainen
ym. 2000, 12-14.)

Tilaajan yhtena toiveena oli avata oppaassa alttius-stressi-malli teoriaa (liite
1/7), joka on myds koulutuksellisen perhetyon yksi taustateorioista. Haavoittu-
vuus-stressimallinakin tunnetun teorian mukaan mielenterveyden hairién puh-
keamiseen vaikuttaa henkilon biologinen alttius, kuormittava elaméntilanne ja
yksittaiset laukaisevat elamantapahtumat. (Mielenterveysomaiset Pirkanmaa —
FinFami ry 2017, 7, 34-35). Altistavia tekijoité ja stressivaikuttajia haluttiin
tekstiluettelon sijaan havainnollistaa kuvallisesti (kuva 6). Anni Raasu teki ku-

vituksen seuraavan listauksen perusteella:

Altistavia tekijoita:

- Geneettiset vaikuttajat: riskigeeni, synnynnéinen alttius

- Biologiset vaikuttajat: valittdjaaineet, hormonitasapaino, somaattiset
sairaudet, aivoperéiset poikkeavuudet, traumat ja sairaudet, paihteiden

vaikutus
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- Psykososiaaliset vaikuttajat: tyotyytyvaisyys ja —ilmapiiri, asuminen,
sosiaaliset suhteet, kodin ilmapiiri, kulttuurissa opitut mallit

- Elamankokemukset: traumaattiset kokemukset ja kriisit

- Taloudelliset vaikuttajat

- Persoonallisuusvaikuttajat: roolit, sensitiivisyys, sopeutumiskyky

Stressivaikuttajia

- Yleinen stressi: kotieldméa (perheen suhteet, roolijako), sosiaaliset suh-
teet (olemassa olevat tai puuttuvat), tyd (merkitys, haasteet, ilmapiiri),
vapaa-aika (harrastukset, levon ja rasituksen tasapaino)

- Elamantapahtumiin liittyva stressi: kehitysvaiheen kriisit ja tapahtumat,
muutokset ympadristdssa / sosiaalisissa suhteissa (laheisen menetys,
tyéttémyys, muutto, onnetfomuus tms.

- Taloudellinen tilanne

(Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry 2017, 36.)

e

Kuva 6. Altistavia tekijoité ja stressivaikuttajia (Raasu, Laine & Spets 2020)
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Raasu teki alttius-stressimallia kasittelevaan osioon myds toisen kuvan, joka

kuvastaa kuormittavaa elamantilannetta (kuva 7.)

Kuva 7. Alttius-stressimalli (Raasu 2020)

Mielenterveytta kasittelevan osion lopussa kysytaan "Milloin on syyta huoles-
tua?” (litteet 1/7—-1/8). Listasimme konkreettisia asioita ja toimintaohjeita liit-
tyen varomerkkien havainnointiin, tilanteen kohtaamiseen ja keskustelun aloit-
tamiseen. Varomerkkien avulla voidaan havainnoida omassa tai laheisen voin-
nissa tapahtuvia muutoksia ja tunnistaa mahdollinen sairastumisriski. (Mielen-

terveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry 2017, 43-44.)

6.3 Kriisit

Kriisit-osiossa kasitellaan erilaisia kriisin tyyppeja, vaiheita, arvioimista, eh-
kaisya ja niista selviytymista (liitteet 1/9-1/14.). Erilaisten kriisityyppien avaa-
misen katsoimme tarkedaksi, koska elamaan kuuluu vaistamatta erilaisia kehi-
tys- ja muutoskriiseja. Kriisin eri vaiheiden ymmartadminen voi auttaa selventa-
maan omaa kriisin kasittelyd. (Ruishalme & Saaristo 2007, 41-67; Saari 2000,
37-67.)

Laheisen vakava sairastuminen synnyttaa usein traumaattisen kriisin, jota ha-
lusimme oppaassa avata tarkemmin. Osiossa kasitellaan milloin ja miksi Krii-

sinvaihe muodostuu sekéa millaista tukea kriisin keskella olisi hyva saada. Jo-
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kaiseen vaiheeseen olemme nostaneet esiin millaisia tunteita ja fyysisia rekti-
oita vaihe yleensa pitaa siséallaan, jotta lukijan olisi helpompi samaistua ja I0y-

taa vastauksia omiin tuntemuksiinsa.

Omaisen ABC -koulutuksen ohjaajien oppaassa (Mielenterveysomaiset Pir-
kanmaa — FinFami ry 2017, 53-55) on yhtena aiheena kriisien valttaminen.
Mielestamme kriisien valttdminen kuulosti ristiriitaiselta, koska todellisuudessa
kriiseja sellaisina kuin ne oppaassa on avattu ei pysty valttamaan. Kriisien
valttdmisen sijaan puhumme omassa materiaalissamme kriisin ehkaisemi-
sesta sekéd ongelmatilanteissa toimimisesta. Ongelmatilanne voi laukaista krii-
sin, mutta ei itsekseen viela ole kriisi. Tiedostamalla ja varautumalla ongelmal-
lisiin tilanteisiin omaisen on varmempi tarttua toimeen ja selvita ongelmatilan-
teista. Kokemusasiantuntija Niemi (2020) piti tarkeana, ettéa omaisille valite-
taan toimintamallia, jossa oireilevan laheisen kanssa tehdaan sopimus miten

hankalissa tilanteissa toimitaan.

6.4 Mista tukea?

Ongelman selvittelyvaiheessa on tarke&a, ettd omainen saa tietoa ja tukea ar-
kielamassa selviytymiseen ja mahdollisuuden kokemusten jakamiseen. Kai-
kista saatavilla olevista tukimuodoista vertaistuki on yksi tarkeimmista. Ver-
taistuki perustuu kokemustietoon, vastavuoroisuuteen ja osallisuuden kokemi-
seen. Vertaistukea on saatavilla monella eri tapaa niin ryhmissa kuin kahden
keskenkin. Vertaistuen avulla on mahdollista kayda sellaisia tunteita lapi, joita
ei ole aikaisemmin uskaltanut sanoa &aneen. Ajatus siita, ettei ole ainoa, joka
tuntee tai ajattelee nain on lohduttavaa. Keskustelu samassa elaméantilan-
teessa tai samoja asioita kokeneiden kanssa auttaa jaksamaan ja hahmotta-
maan myds omaa tilannetta paremmin (Niemi 2020; Hirstio-Snellman ym.
2009, 30-34.)

Oppaassa esitelladan Kymenlaakson alueelta [0ytyvia tahoja, joiden kautta voi
saada tukea itselle ja l&heiselle. Palvelut on jaettu kolmeen kategoriaan, joista
jokainen voi valita mieleisensa tavan ottaa yhteytta: kasvokkain, puhelimessa
tai verkossa. Kasvokkain-osiossa on Kymsoten mielenterveys- ja paihdepalve-
lut, kriisivastaanotot, kriisikeskusverkosto, Vuoroveto-kriisikeskus, Kakspyn |&-

heisneuvonta, seka vertaistukiryhmia. Puhelimessa-osiosta 16ytyy Kymsoten
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sosiaali- ja kriisipaivystyksen, aikuissosiaalityon seka kirkon keskusteluavun
yhteystiedot. Verkossa-osiossa on eri kohderyhmille suunnattuja internetista

|6ytyviad chat- ja keskusteluryhmia. (Ks. liitteet 1/14-1/18.)

Kaikkia olemassa olevia palveluita, yhdistyksia tai vertaistukiryhmia ei ole tar-
koitus tassa luetella vaan ajatuksena on, ettd jokaiselle 10ytyisi joku taho mihin
ottaa yhteytta. Listaus saa ja kuuluukin eldd ajan mukana. Haasteena palvelu-
listauksen tekemisessa on, etta yhteystiedot voivat muuttua. Siksi sen paivitta-
minen my0s jatkossa on tarke&é. Osion lopussa on viela linkitys Mielenter-
veystalon sivuille, josta 16ytyy paikka- ja palveluhaku. Haun avulla voi etsia

palveluita paikkakunnan, oireen tai palvelutyypin perusteella.

6.5 Hoitoon paasy ja oikeudet

Suurta huolta aiheuttava asia omaisille on laheisen hoitoon paaseminen
(MIELI s.a.b). Huolta helpottaaksemme halusimme koota oppaaseen osion,
jossa kaymme lapi mielenterveyspalveluiden saatavuutta seka hoitoon paase-
mista Kymenlaakson alueella. Osiossa on erikseen mainittuna palvelut aikui-

sille, nuorille ja lapsiperheille. (Ks. liitteet 1/19-1/22.)

Kakspyn perhe- ja l&heistyontekija Tiina Saavalaisen mukaan lahikurssilla
omaisten mieltd ovat usein askarruttaneet potilaan ja omaisen oikeudet.
Omaisia on muun muassa ihmetyttanyt, etteivat he aina saa haluamiaan tie-
toja laheisistdan. Oppaassa kerrotaan mitka lait maarittavat edella mainittuja
asioita. Oppaasta l6ytyvat suorat linkit Finlexin, Suomen sosiaali- ja terveysmi-
nisterion seka Valviran sivuille, joissa on enemman yksityiskohtaisempaa tie-

toa aiheesta.

Yhtena lahikurssin aiheena on ollut potilaan hoitoon paasy seka sairaalassa-
oloaika. Tasta osiosta on vastannut Ella Tikka Kymenlaakson psykiatrisesta
sairaalasta. Pyysimme Tikalta materiaaleja koskien hanen pitdmi&éan osioita.
H&n kertoi osioiden syntyvan omaisten kanssa vuorovaikutuksessa esitettyjen
kysymysten perusteella. Selkeaa materiaalia ei siis tdhan osuuteen lahikurssin
puitteissa ollut saatavilla. Paadyimme jattamaan oppaasta kokonaan pois sai-
raalassaoloajasta kertovan osion. Tahan paadyimme osittain myds siksi, etta

halusimme sailyttaa fokuksen laheisissa sairastuneen sijaan.
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6.6 Omaisen jaksaminen ja voimavarat

Tunnetaitojen opetteleminen auttaa kohtaamaan vaikeita asioita ja tunnista-
maan stressia aiheuttavia tekijoita. Tunteiden tunnistamisen, sanoittamisen ja
ilmaiseminen ovat tarkeita asioita ihmisen hyvinvoinnin seké vuorovaikutustai-
tojen kannalta. Tunnetaitoja on mahdollista opetella lapi elaméan. (MIELI s.a.a;
Kiveld 2020.) Omainen voi kohdata monenlaisia tunteita laheisen oirehtiessa
psyykkisesti. Nostimme materiaalissa esiin tunteiden moninaisuuden ja sen,
ettd kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja. Tahan osioon halusimme kuvia ja teh-
tavia, koska niiden avulla on helpompi havainnollistaa tunteiden moninai-
suutta. Tehtavien tarkoitus on antaa omaisille vinkkeja tunteiden tunnistami-
seen, sanoittamiseen ja vaikeiden tunteiden lapi kdymiseen (kuva 8). (Ks. liit-
teet 1/22-1/27.)

TUTUSTU TUNTEISIISI

Kuva 8. Tutustu tunteisiin (Raasu, Laine & Spets 2020)

Tunteet ovat kokonaisuutena hyvin laaja kdsite. Emme halunneet oppaassa
menna lilan syvélle tunteiden taustojen tai selittdvien tekijdiden maaritelmiin.
Tilaaja kertoi, etta kayttaa lahikurssilla tehtavid tunteiden taustalla olevista tar-
peista. Kavimme naitd materiaaleja lapi, mutta paadyimme siihen, etta syvalli-
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sempi tunteiden tulkinta onnistuu paremmin l&hikurssin myo6ta. Tarkoituk-
semme oli johdattaa lukija tunteiden tunnistamisen, kasittelemisen ja ilmaisi-

sen aarelle.

Omaisten kayttamilla elamanhallintakeinoilla on merkitysta siihen miten hyvin
omainen pystyy saavuttamaan hyvinvointia mahdollistavan tasapainon
omassa elamassaan. Hallintakeinot pitaa sisallaan tiedollisia, emotionaalisia
seka ongelmanratkaisuun liittyvia keinoja, joiden avulla omainen hallitsee seka
helpottaa stressaavaa tilannetta. (Nyman & Stengard 2005, 10-15; Stengard
2005.)

Voimavarat-osiossa kaydaan lapi muun muassa rajojen asettamisen tarkeytta.
Omien rajojen asettaminen, niista huolehtiminen seka oman rajallisuuden ym-
martaminen ovat tarkeita asioita ihmisen jaksaminen kannalta. Moni omainen
elaa sairastuneen kautta unohtaen omat tarpeensa. Omaisen voi olla vaikea
ajatella, etta laheisen tukeminen ei tarkoita omasta hyvinvoinnista luopumista.
Omaisen olisi tarkea ymmartaa, etta tukea pystyy parhaiten antamaan silloin
kun itse voi hyvin. (Hirstio-Snellman ym. 2009, 28-29; Katajainen ym. 2003,
84.) Omien voimavarojen kuvaamista havainnollistetaan vertauskuvan avulla:
"omat voimavarat ovat kuin akku kehossa, jossa jokaisella on yksil6llinen
maara energiaa kaytettavanaan”. Lukija voi pysahtya pohtimaan elamassaan
asioita, jotka tukevat tai kuluttavat omaa jaksamista. Raasun tekeméa kuvitus
tukee aiheen havainnollistamista (kuva 9).

! — n —

Kuva 9. Voimavarat (Raasu, Laine & Spets 2020)
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Oppaassa avataan myos itsemyotatunnon maaritelmaa. ltsemyaotatunto liittyy

kykyyn huomata karsimysta itsessaan ja kyvysta lievittaa sitéa erilaisin keinoin.
Itsemyo6tatunnon kehittdmisesta voi olla apua pahoinvoinnin kierteen katkaise-
misessa (Grandell s.a.). (Ks. liitteet 1/27—-1/28)

6.7 Kakspy ry

Oppaassa esitellaan Kakspy ry:n toimintaa seké perhe- ja laheistyon tiimia
(liite 1/29). Tarkoitus on, ettd Kakspyn perhe- ja laheistydn tiimi voi muokata
tasta osiostaan jatkossa oman nakoisensa. Heilla on suunnitteilla tdhan osi-

oon esittelyvideo perhetyon tiimista.

Keskustelimme perhe- ja laheistydntekija Tiina Saavalaisen kanssa siitd min-
kélainen video mielestamme sopisi oppaan kokonaisuuteen parhaiten. Videon
tulisi olla lyhyt ja selkea kokonaisuus, jossa olisi huomioitu omaisten laaja
kirjo. Toteutuksen jatimme kuitenkin toimeksiantajalle.

6.8 Lahteet ja muut oppaat

Lahteet on sijoitettu oppaan loppuun (lite 1/31). Myds osioiden valissa on eri-
teltyna tekstissa kaytetyt lahteet. Halusimme jattaa lahdeviittaukset pois teks-
tistd, jotta opas sailyisi helppolukuisempana. Lisdksi oppaan lopussa on lis-
tattu muutamia internetista I6ytyvia omaisille suunnattuja oppaita (liite 1/30).
Erityisesti FinFami-omaisyhdistykset ovat julkaisseet aiheesta oppaita ja ma-
teriaaleja seka laheisille etta ammattilaisille. Useat omaisille suunnatut oppaat
siséltavat paljon tietoa psyykkisista sairauksista, joista kertomisen olemme tie-

toisesti jattaneet pois tasta oppaasta.
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7 POHDINTA

Mielenterveysomaisten konkreettisten tarpeiden perusteella muodostettiin op-
paan sisalto, jota opinnaytetydn teoreettinen viitekehys tukee. Teoreettisessa
viitekehyksessa kaydaan lapi toipumisorientaation, mielenterveyden ja mielen-
terveysomaisen kasitteita. Toipumisorientaatioajattelu on yksi Kakspy ry:n toi-
minnan perusajatuksista (Kakspy ry 2019). Se soveltuu myds opinnayte-
tydomme lahtokohdaksi hyvin, silla oppaan tarkoitus on toivon seka voimavaro-
jen l1éytyminen ja tukeminen. Toipumisorientaatiossa korostuu ajatus ihmisen
omien vahvuuksien l6ytymisesta. Oppaan tarkoitus on tukea ja vahvistaa hy-
vaa mielenterveytta ja tasta syysta mielenterveyden kasitteen avaaminen oli

mielestdmme valttamatonta.

Omaisille pidettavan lahikurssin myoéta Kakspyn perhe- ja laheistyolla oli kasi-
tys siitd mitd omaiset oppaalta toivoisivat. Lahikurssilla iimenneet toiveet ja
tarpeet ovat muodostuneet vuorovaikutuksessa oppaan kohderyhman kanssa.
Taman kokemuksen pohjalta saimme tyémme pohjaksi rungon oppaaseen toi-
votuista asioista. Tydéstamamme valmis materiaali on ollut Kakspyn kokemus-
asiantuntijan kommentoitavana. Nama asiat tukevat mielestamme opinnayte-
tyon eettisyytta ja luotettavuutta. Tyon luotettavuutta voidaan todentaa myos
tyossa kaytettyjen lahteiden perusteella. Olemme opinnaytetydssa kayttaneet
alan kirjallisuutta, aiheeseen liittyvia tutkimuksia seka luotettavaksi arvioituja

internetsivustoja.

Oppaan aihekokonaisuudet ovat laajoja ja niiden ymmartdminen vaati tiedon-
hakuprosessilta paljon. Prosessin aikaa vievin vaihe oli tiedon kerdaminen ja
yhdistaminen. Oppaan tarkoitus ei ole olla tietosanakirja vaan johdattaa omai-
sena olemisen aarelle. Asioiden tiivistaminen edellytti kokonaiskuvan hahmot-
tamista. Tekstin ja aiheiden rajaaminen oli valttamatonta, jotta tavoitteet mie-
lenterveysomaisille suunnatusta oppaasta sailyivét ja opas olisi mahdollisim-
man helppolukuinen ja selked. Tekstid kaytiin [&api kohderyhman eli omaisen
nakokulmasta tuoden sisaltéén omaisen kannalta oleellisin tieto. Pyrimme op-
paassa valttdmaan omaisen maarittelemista sairastuneen kautta ja tdssa mie-

lestdimme onnistuimme hyvin.
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Teimme rajauksen, ettd kohdennamme taman oppaan mielenterveysomaisille.
Ideointivaiheessa opinnaytetydn tilaaja kertoi, etta tarve paihdeomaisille suun-
natun oppaan kehittamisesta on myos olemassa. Myds verkko-oppaan saavu-
tettavuutta olisi jatkossa tarkeaa kehittaa, jotta sen kaytto erilaisilla laitteilla ja
avustavilla teknologioilla olisi mahdollista. Tama parantaisi vammaisten henki-
I6iden oikeuksia, osallisuutta ja mahdollisuutta itsenaiseen verkko-oppaan
kayttoon. Digitaalisten palvelujen saavutettavuutta parantamisen taustalla ovat
muun muassa digipalvelulaki ja saavutettavuusdirektiivi (Aluehallintovirasto

s.a; Laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta 306/2019).

Keskustelujen perusteella tilaajalta ja kokemusasiantuntijalta saamamme pa-
laute on ollut positiivista. Kokemusasiantuntija Marita Niemen (2020) mielesta
olemme onnistuneet oppaassa pitamaan omaisen keskiossa. Han kertoi ver-
taistukiryhmén odottavan oppaan julkaisua innolla. Niemen mukaan opas on
helppolukuinen ja siind on osattu nostaa oikeat asiat esille. Opasta ei voisi tii-
vistad enempaa jattamatta tarkeita asioita pois. Kokemusasiantuntija Niemi
kertoi tiedon ja palveluiden saavutettavuuden olevan keskeisessa asemassa
omaisen hyvinvoinnin kannalta. Olemme tunnistaneet itsekin sen ongelman,
ettd palvelut ja niiden kayttajat eivat aina valttamaéatta kohtaa. Kakspyn toive
on, ettd oppaamme avulla asiakkaat loytaisivat heidan tarjoamiaan palveluita
paremmin. Kakspyn perhe- ja laheistytntekija Tiina Saavalainen on kertonut
jo kayttdneensa oppaaseen tulevaa materiaalia pitamillaan l&hikursseilla. H&n
on tyytyvainen valmiiseen oppaaseen ja pitaa sita tarkeana tydkaluna heidan
tydssaan. Sen miten opas lopulta tulee omaisia palvelemaan nékee vasta pi-
demman ajan kuluessa. Opas saa kehittya ja muokkaantua kayttajakokemus-

ten myo6té entista paremmaksi.

Pysyimme alkuperaisessa suunnitelmassa niin aikataulun kuin sisallon tuotta-
misen suhteen. Paritydskentely toi opinnaytety6n tekemiseen vuoropuhelua ja
monipuolisuutta. Ty6njaosta sopiminen oli helppoa. Teimme ty6ta itsenaisesti,
mutta pidimme toisemme ja toimeksiantajan ajan tasalla tehdysta tydsta. Tiivis
yhteydenpito ja saatu palaute motivoivat tyonteossa. Mielestdmme saavu-
timme tyon tavoitteet ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen. Onnistumisen tun-

netta liséda positiivinen palaute, jota olemme tyéstdmme saaneet.
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Opinnaytetybaihe syntyi tilaajan konkreettisesta ja todellisesta tarpeesta.
Opas tulisi oikeasti kayttoon ja toimisi tarkeana tydkaluna mielenterveys-
tyossa. Koemme, etta tybelamasta saatu toimeksianto tukee parhaiten amma-
tillista kasvuamme. Ajatus siitd, ettd omalla tekemiselladn pystyy tukemaan ja
kehittam&&n omaa alaansa toimi motivaattorina opinnaytetyon tekemisessa.
Se myds vahvisti omaa kehitystimme kohti sosiaalialan ammattilaisuutta. Toi-
vomme matkan hyvan mieleen jatkuvan ja mahdollisimman monen talle mat-

kalle l16ytavan.
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MIELENTERVEYS KRISIT MISTA TUKEA? OIKEUDET VOIMAVARAT

MATKALLA
HYVAAN MIELEEN

Opas mielenterveysomaiselle

TEKSTIT: ANNINA LAINE, SOFIA SPETS & KAKSPY RY - KUVAT: ANNI RAASU - KAKSPY RY & 2020

Laheisen sairastumista tai psyykkista oireilua voi olla
aluksi vaikea ymmartaa ja hyvaksyd. Tilanteeseen liittyy
paljon uusia asioita, jotka saattavat hammentaa ja
pelottaa. Psyykkisesti oirehtivan Idheinen tarvitsee usein
itsekin tukea ja tietoa sopeutuakseen uudenlaiseen
tilanteeseen.

Huoli IGheisestd saattaa tuntua ylivoimaiselta. Omat
keinot auttamiseen ja oma jaksaminen voivat olla
koetuksella. Tdma opas on tehty sinulle, joka kamppailet
huolenpitotilanteen kanssa, etsit tietoa, kaipaat tukea seka
ymmarryst@ haastavaan tilanteeseesi. Opas on kehitetty
erityisesti Kymenlaakson tarpeisiin ja palveluita
kuvattaessa keskitytadan padasadantoisesti taman alueen

palveluihin.
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MIELENTERVEYSOMAINEN

Mielenterveysomainen voi olla kuka tahansa, jolla on
herannyt huoli Idheisensd mielenterveydestd. Omainen voi
olla perheenjdasen, ystava, naapuri tai vaikka tyokaveri.
Mielenterveysomaista voidaan kutsua myés
mielenterveysldheiseksi.

Huolenpito psyykkisesti sairaasta IGheisesta vaikuttaa
vaist@mattd myoés omaisen hyvinvointiin. Kokemus
kuormituksen tasosta vaihtelee elamantilanteen, ihmisen

taustan sekd kaytettavissa olevien voimavarojen mukaan.

Huolenpitotilanne voi pitaa sisallaan ristiriitaisiakin
tuntemuksia; tarvetta ja halua auttaa laheistéa, mutta
myods hdpeda ja pelkoa tilanteesta. Omainen voi kokea
tarvetta muodostaa selkedt rajat huolenpidolle, ottaa
etdisyyttd oireilevaan Iaheiseen ja samalla tuntea
syyllisyytta naista asioista. Ladheisend oleminen vaatii
sopeutumista muuttuvaan tilanteeseen. On tarkedada

muistaa huolehtia myés omasta jaksamisesta.
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Omaisen kuormittumista voi tarkastella kahdella eri

tavalla, subjektiivisena ja objektiivisena rasituksena.

Subjektiivinen rasitus
Laheisen sairaudesta koituvat psykologiset seuraukset;

syyllisyys, h@ped, viha, epavarmuus, suru, pelko.

Objektiivinen rasitus

Huolenpitotilanteen mukanaan tuomat vaatimukset ja
muutokset omaisen elaGmassa; arkipaivan asioiden
hoitaminen, vapaa-ajan vieton rajoitukset, taloudellinen

tilanne, ihmissuhteet.

Huolenpitotilanne voi aiheuttaa haasteita omaisen omalle
hyvinvoinnille. Omaisen stressitekijat voivat muodostua

esimerkiksi

* heikosta taloudellisesta tilanteesta
s vaikeasta huolenpitotilanteesta

e vahdaisista voimavaroista

e sairastuneen kanssa asumisesta, yksinhuoltajuudesta,

yksin asumisesta
e sairastuneen IGheisen kayttaytymisesta

e sairauden asettamista rajoitteista sairastuneen

elamaadn
e sairastavan ldheisen toimintakyvysta ja tuen tarpeesta
e omaisen huolenpitoon kaytt@dman ajan suuruudesta
e tyytymattomyydesta mielenterveysalan ammattilaisiin

e vertaistuen puutteesta.
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Omaisen hyvinvointi on riippuvainen siitd, minkalainen
huolenpitotilanne on kyseessda. Mita IGheisempi suhde
omaisella on Idheiseensa tai jos perheessa on useampia
sairastuneita, sitd rankemmaksi huolenpitotilanne usein

koetaan.

On kuitenkin huomioitava, ettd aina huolenpitotilanne ei
tunnu suurena rajoitteena omalle el@malle. Joillekin se voi
olla myoés palkitsevaa ja voimaannuttavaa konkreettista
toimintaa. Omainen voi nauttia sairastuneen laheisen
seurasta ja tuntea olevansa hanelle tarked osa elamaa.
Parhaimmillaan tuki voi olla vastavuoroista ja IGhentaa
omaisen ja sairastuneen valistd suhdetta entisestaan.
Kyky selviyty@ yhdessa vaikeista tilanteista voi kehittya ja

sitoutuminen Iaheisiin inmissuhteisiin kasvaa.

(22

i

Lahteet:

Hirstio-Snellman, P., Luodemaki, S. & Ray, K. 2009. Arjessa
mukana. Omaistyon kasikirja. Helsinki: Omaiset

mielenterveystyon tukena keskusliitto ry.

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry. 2017.

Omaisen ABC-koulutus. Opas ohjaajalle.

Nyman, M. & Stengard, E. 2005. Hiljaiset vastuunkantajat

Omaisten hyvinvointi 2001-2004. Helsinki: Miktor Ky.

MIELENTERVEYS

Mielenterveys voidaan ymmartada monella eri tapaa. Viela
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Mielenterveys voidaan ymmartda monella eri tapaa. Viela
1950-luvulla mielenterveydella tarkoitettiin mielen
sairautta. Nykyadan mielenterveys nahdadn kuitenkin
osana terveyttd ja hyvinvointia. Mielenterveys koostuu
monesta eri tekijastd; psyykkisestd, fyysisesta,
sosiaalisesta ja henkisestd ulottuvuudesta.
Mielenterveyden ansiosta ihminen pystyy toimimaan ja
tyoskentelemadan omien kykyjens@ mukaisesti ja
selviytymadn eladmaan kuuluvista paineista ja
kuormituksesta. Oman toiminnan lisdksi mielenterveyteen
vaikuttavat myés muut ihmiset, olosuhteet ja ymparisto.

Suojaavat ja haavoittavat tekijat

Mielenterveys vahvistuu suojaavien tekijoiden avulla. Mita
enemman niita on, sitd enemman on todettu
mielenterveysongelmien riskin alenevan. Haavoittavat
tekijat sen sijaan heikentavat terveyttd ja hyvinvointia.
Yksittaisella riskitekijalla ei valttdmatta ole suurta
vaikutusta, mutta yhdistyneend muihin tekijéihin riski voi

moninkertaistua.

ALLA OLEVISSA KUVISSA NAET
ESIMERKKEJA SUQJARVIST
JR HAEVOITTAVISTA TEKIJOISTA.

MITR ASIOITA LOYDAT
OMASTA ELAMASTASI?

MITKA ASIAT SUOJARVAT JA
VAHVISTAVAT SINUA?
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SISAISET SUOJARVAT TEKIJAT

HYVA TERVEYS
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SISAISET SUOJAAVAT TEKIJAT
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Ihminen on kokonaisuus

Alttius-stressi-mallilla tai haavoittuvuus-stressi-mallilla
tarkoitetaan teoriaa, jonka mukaan mielenterveyden
hairion puhkeamiseen vaikuttaa henkilén biologinen
alttius, kuormittava el@mantilanne seka yksittaiset
laukaisevat eldmdantapahtumat. Nama tekijat
muodostavat kokonaisuuden, joka selittaa psyykkista
sairastumista. Biologinen alttius reagoida stressiin on
jokaisella omanlaisensa, se voi olla perittya tai liittya

aivojen varhaisiin rakenteellisiin muutoksiin.

Haavoittuvuuteen vaikuttavat persoonallisuuden piirteet,
kuten ahdistusherkkyys, taipumus vetaytyda ihmissuhteista
ja oppimisvaikeudet. Paihteiden kaytto lisaa
haavoittuvuutta. Stressi voi syntya asioista, jotka liittyvat
sen hetkiseen, kuormittavaan eldmantilanteeseen, kuten
tyépaikan vaihtoon, muuttoon, menetykseen tai se voi olla
jo pitkaan jatkunut tilanne esimerkiksi sosiaaliseen

verkostoon tai perheen vuorovaikutukseen liittyen.

MILLAISIA REARKTICITA JA
OIREITA SINA KOET
STRESSAAVISSA TILANTEISSA?

Milloin on syyté huolestua?

Varomerkit ovat ensimmaisia oireita siita, kun stressitaso
on jostain syystd kohonnut esimerkiksi elémassa
tapahtuneen muutoksen seurauksena. Varhaisia
varomerkkeja havainnoimalla voi seurata omaa tai
la@heisen vointia ja tunnistaa mahdollinen sairastumisriski.
Varomerkkien lisdantyessd kannattaa ensisijaisesti

keskitty@ vahenta@madn stressia@ nopeasti.
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LAHEISELLASI SEURAAVANLAISIA
OIREITA PIDEMMAN AIKAA, ON
B TARKEAA HAKEA APUA

§ JOS HUOMAAT ITSELLASI TAI

SELITTAMATTOMAT AHDISTUS-, PELKO- JA
KIHTYMYSTILAT

* PUHUMATTOMUUS JA ERISTAYTYMINEN
- PUHEET ITSEMURHASTA

KYVYTTOMYYS KESKITTYA ESIMERKIKS! LEHTIEN
LUKEMISEEN TAI TELEVISION KATSELUUN -
KAYTTAYTYMISEN MUUTTUMINEN ILMAN SYYTA

ARKISTEN ASKAREIDEN SUJUMATTOMUUS,
TOIMINTAKYVYN LASKU

UNIVAIKEUDET, UNETTOMUUS TAI YLIVASYMYS
RUOKAHALUTTOMUUS TAI LIIKASYOMINEN
MUUTTUNUT VUOROKAUSIRYTMI

LISAANTYNYT PAIHTEIDENKAYTTO

Kaikki oireet eivat aina viittaa automaattisesti
sairastumiseen, silld samoja oireita voi tulla ihan
tavallisessa stressitilanteessa tai emotionaalisessa
rasituksessa. Jotkin varomerkeista voivat olla sellaisia, etta
lGheinen henkild huomaa ne helpommin kuin itse.
Johtopdadtosten tekemisessa tulee kuitenkin olla
varovainen. Tuntemuksista on hyva keskustella ja pohtia
mitkd niista ansaitsevat lisGhuomiota tai ovat mahdollisen
sairauden uusiutumisen varomerkkejd. Keskustelu on myos
tarked@d, jos sinusta tuntuu siltd, etta Iaheisesi kieltaa

oireensa.

- 0SOITA HUOLESI, ALA SYYTTELE

- KAYTA MINA -VIESTEJA:  “OLEN TOSI
HUOLISSANI..”

- HAE APUA - ALA ARKAILE
OTTAA YHTEYTTA LAAKARIIN

- ALA SYYLLISTA ITSEASI

- MIELENTERVEYS- JA PAIHDEONGELMIIN
ON SAATAVILLA APUA SAMALLA TAVALLA
KUIN MUIHINKIN SAIRAUKSIIN

- HAE TIETOA JA TUKEA

- HAE TUKEA MUILTA PERHEENJASENILTA
JA LAHEISILTA

Nopea hoitoon hakeutuminen voi véhentaa oireiden
voimakkuutta ja estéd sairauden puhkeamisen. Toisinaan
omaiset voivat tehda sairastuneen kanssa sopimuksen

siit@, mita tulee tehdd@ varomerkkien ilmaantuessa.

Lahteet:

Hietaharju, P. & Nuuttila, M. 2010. Kaytannon
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Lahteet:

Hietaharju, P. & Nuuttila, M. 2010. Kaytannon

mielenterveystyo. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

MIELI Suomen Mielenterveys ry. 2019. Mielenterveys
elamantaitona. Mielen-terveyden ensiapu 1 —kirja. Waasa

Graphics Oy.

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry. 2017.

Omaisen ABC-koulutus. Opas ohjaajalle.

Mielenterveystalo. Psykoedukaatio. Kokeile haavoittuvuus-

stressi-mallia.

KRIISIT

Erilaiset kriisit kuuluvat el@maan. Kriisit voidaan jaotella
kehityskriiseihin, el@mankriiseihin ja dakillisiin kriiseihin.
Kehityskriiseiksi ja -vaiheiksi kutsutaan eléman luonnollisia
muutosvaiheita. Nuoruudessa on omat kehitysvaiheet,
kuten itsendistyminen ja muutto omaan kotiin. Aikuisuuden
kehitysvaiheita voivat olla mm. uran luominen, perheen
perustaminen, ikdantyminen, elakkeelle siirtyminen tai
leskeksi jaa@minen. Jokainen kehitysvaihe vie elamaa
eteenpain. Kehityskriiseja pystytaan usein ennakoimaan ja

niihin voidaan varautua.

Kehityskriisien lisaksi eldmaan kuuluvat myos
elamankriisit. Elamankriisilla tarkoitetaan muutostilannetta
elamassa@, kuten parisuhteen alkua/loppua, lapsen
syntymaad, tyépaikan vaihtoa/irtisanomista tai muuttoa.
Tallaisissa tilanteissa joutuu usein pohtimaan
tulevaisuutta uudelleen ja tekemadn joskus vaikeitakin
paatoksida. Aina elamankriiseihin ei ole mahdollista itse
vaikuttaa, kuten esimerkiksi irtisanomisen yhteydessa.
Silloin tehtavaksi jaa kriisin lapikayminen ja sopeutuminen

muuttuneeseen tilanteeseen.

Akillisten tapahtumien yhteydessa kaytetaan myos
nimitysta traumaattinen kriisi. Akillinen kriisi eroaa kehitys-
ja elamankriiseista siten, etta siihen harvemmin pystyy
varautumaan. Tallaisia tapahtumia ovat muun muassa
onnettomuudet, vakivallan kohteeksi joutuminen, IGheisen

vakava sairastuminen, ékillinen kuolema ja itsemurha.

Sairastuminen synnyttada aina jonkinlaisen kriisin

sairastuneen lisaksi myoés omaisissa. Kriisi syntyy silloin



Sairastuminen synnyttada aina jonkinlaisen kriisin
sairastuneen lisaksi myoés omaisissa. Kriisi syntyy silloin
kun kohtaamme jotain sellaista, jota emme pysty heti
ymmart@émaan vaan tarvitsemme aikaa tapahtuneen
kasittelyyn. Kun psyykkinen sairaus koskettaa, omaiset ja
sairastunut kayvat lapi hyvin samantapaisia vaiheita
epatoivosta kohti sopeutumista. Sopeutuminen

tilanteeseen vie oman aikansa ja on aina yksildllista.

Kriisiprosessissa voidaan havaita erilaisia elementteja,
joita useammat kokevat kayvansa kriisissa lapi.
Traumaattinen kriisi jaetaan neljaan eri vaiheeseen:
Sokkivaiheeseen, reaktiovaiheeseen, kasittelyvaiheeseen
sekd@ uudelleen suuntautumisen vaiheeseen. Vaiheet

voivat vaihdella eika kriisi etene aina kronologisesti.

Sokkivaihe:

”Tdd ei voi olla totta!”

Sokkivaihe alkaa heti kriisin laukaisseen tapahtuman
jalkeen. Sokkivaihe suojaa mieltq, silla liian suurta
jarkytysta ei voi ymmartéada hetkessd. Mieli torjuu
todellisuuden ja tilanteen hahmottaminen on vaikeaa.

Sokkivaihe antaa aikaa kohdata tapahtunut.

¢ Tunteita: epatodellisuuden tunne, jarkytys, avuttomuus,

ahdistus, hallinnan menetys, ylireagointi, syyllisyys,

héapea.

¢ Reaktioita: Itku, epausko, paniikki, kieltédminen,

huutamisen tarve, tunteettomuus.
¢ Fyysisid oireita: vatsakivut, paansarky, sydamen
tykytys, pahoinvointi, kasien hikoaminen.
Reaktiovaihe:

”Tdd ei saa olla totta!”

Reaktiovaiheessa aletaan hiljalleen kohdata tapahtunutta

— mitd on tapahtunut ja mité merkitysta tapahtuneella on.

Tama vaihe voi kestaa pitkankin aikaa. Tunteet ovat
voimakkaasti IGsnéa tassa vaiheessa ja ne saattavat
vaihdella nopeasti. On tarkeaaq, etta vaihetta lapi kayvalla
on mahdollisuus tulla kuulluksi ja saada tukea arjesta

selviytymiseen ja tapahtumien hahmottamiseen.

¢ Tunteita: Toivottomuus, pelko, artymys, viha, syyllisyys,
turhautuminen, ahdistus.
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Reaktiovaihe:

“Tédd ei saa olla totta!”

Reaktiovaiheessa aletaan hiljalleen kohdata tapahtunutta
— mitd on tapahtunut ja mitd merkitysté tapahtuneella on.
Tama vaihe voi kestaa pitkéankin aikaa. Tunteet ovat
voimakkaasti lasna tassa vaiheessa ja ne saattavat
vaihdella nopeasti. On tarkead, ettad vaihetta lapi kayvalla
on mahdollisuus tulla kuulluksi ja saada tukea arjesta

selviytymiseen ja tapahtumien hahmottamiseen.

¢ Tunteita: Toivottomuus, pelko, artymys, viha, syyllisyys,

turhautuminen, ahdistus.

» Reaktioita: Itsesyytokset ja/tai syyllisen etsintd,

pettymys, loppuun palamisen pelko tai kokemus.

¢ Fyysisi@ oireita: vasymys, unettomuus, pahoinvointi,
ruokahaluttomuus, huimaus, vapina, sydamen tykytys,

jannityksen aiheuttamat lihassaryt.

Kdasittelyvaihe:

”Tdd on totta!”

Tapahtunut aletaan ymmarta@maan ja sita ei enaa kielleta.

Ymmartadmisen myéta kohdataan tapahtuneen tuoma

muutos ja menetys.

¢ Tunteita ja reaktioita: Muistivaikeudet, artyneisyys,

vetdytyminen sosiaalisista suhteista ja tilanteista.
¢ Tulevaisuuden hahmottaminen voi olla vaikeaa.

e Luopuminen

Uudelleen suuntautumisen vaihe:

“Miten pdrjadn tan kanssa?”

Tapahtuma alkaa muuttua osaksi elamaa seka osaksi
omaa itsed. Tapahtunut ei ole enda jatkuvasti mielessd, ja

elama pystyy jatkumaan tapahtuneen kanssa.

¢ Tunteita ja reaktioita: Toiveikkuus, aloitteellisuus,

paattavaisyys, tavoitteellisuus, muutos ja sen hallinta.

e Uusien voimavarojen ja selviytymiskeinojen |6ytyminen

Kriisien ehkdisy

On tarked@ ymmartaad, etta kaikkia kriiseja ei pysty
ehkdisemaan eika valttamaan, vaikka olisi kuinka
varautunut. Laheisen sairastuminen tuo tullessaan
kuitenkin sellaisia ongelmatilanteita, joita pystytaan
ehkdisemaadn ja joista pystytaan selviytymadan helpommin
tiedostamalla ne, seka tekemall@ hyva suunnitelma niiden
varalta. Hyva suunnitelma ongelmatilanteiden varalle
antaa omaiselle varmuutta kohdata ongelmallisia

tilanteita.
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Miten ehkdista ja toimia ongelmatilanteissa?

Selked kommunikointi IGheisten kesken

Rauhallinen ja selked puhetyyli, ei syyttelya tai kritisointia.
Selkea vuorovaikutus antaa mahdollisuuden tulla
hyvaksytyksi sekd kuulluksi sen sijaan, etta pelkaisi

arvostelluksi tulemista.

Laatikaa yhteiset pelisdannét

Kun odotukset toisia kohtaan ovat selkeitd, on helpompi
havaita sopimaton kaytoés, joka saattaisi johtaa kriisiin.
Ongelmien huomaaminen tekee mahdolliseksi my&ds niihin
puuttumisen seka paattadmisen sadantdjen rikkomisen
seurauksista. Nopea puuttuminen saantéjen rikkomiseen

vahentdd todenndakaoisyyttd, etta jannite puhkeaisi riidaksi.

Kiinnitd huomiota stressin oireisiin ja stressitekijéihin
Avoin keskustelu ja toistensa tukeminen, paivittaisten
rutiinien yllapito, ongelmien ratkaiseminen yhdessa,
rentoutumiseen varattu aika ja harrastukset vahentavat

stressin vaikutusta.

Kiinnitd huomiota uudelleen sairastumista ennakoiviin
varomerkkeihin

Nopea puuttuminen Iaheisen oireiden pahentumiseen voi
estad uudelleen sairastumisen. On hyoédyllista listata
ennakoivat varomerkit ja laatia suunnitelma siitd, miten

niiden ilmetessa toimitaan.

Rohkaise sadnndllistd ladkkeiden kayttod

Tutkimusten mukaan niilla psyykkisesti sairastuneilla, jotka
eivat kayta ladakitysta ohjeiden mukaisesti on suurempi
vaara sairastua uudelleen. Ladkityksen saannollista
kayttoa edistad tieto laakityksen tarkoituksesta ja sen

mahdollisista sivuvaikutukset.

Rajoita alkoholin ja huumeiden kéayttéa

Psyykkisesti sairastuneella huumeet ja |Gdkkeet toimivat
biokemiallisina stressitekijoind. Seka sairastuneen etta
laheisten tulisi ymmartada paihteiden kaytén yhteys
suurempaan riskiin sairastua uudelleen. On tarkedagq, etta
asioista ja huolesta pystytaan keskustelemaan

asianosaisten kanssa, hoitoon ohjaamisenkin vuoksi.

Anna itsellesi ja laheisellesi lupa erilaisiin tunteisiin. Al&
pelkdaa itked tai nauraa.
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Kriisi-/ongelmatilanteen arvioiminen Liite 1/13

Kaikki IGheisen oireissa tai kaytdksessa tapahtuneet
muutokset eivat vaadi valitdntad huomiota. Seuraavien

kysymysten pohtiminen auttaa arvioimaan tilannetta:

* Onko IGheisesi tai joku muu vaarassa vahingoittua

fyysisesti?

* Onko omaisuutta tuhoutunut tai onko omaisuus

vakavasti vaarassa?

s Viittaako témaéanhetkinen kaytés uudelleen

sairastumiseen, joka voi johtaa kriisiin?

* Onko alkoholin tai huumeiden kaytté aiheuttamassa

uudelleen sairastumisen?

* Onko ladakityksen laiminlydnti lisGdmassa riskia

sairastua uudelleen?

Kyseessa on kriisi, jos vastaus on myoénteinen ainakin
yhteen edelld lueteltuun kysymykseen. Jos vastaus on
kaikkiin kysymyksiin kielteinen, kyseessa ei ole kriisi ja on
aikaa selvitella tilannetta. Kriisitilanteen syntyminen

voidaan kuitenkin valttaa tarttumalla nopeasti ongelmiin.

Kriiseistd selviytyminen

Jokaisella on oma tapansa selviytya erilaisissa
el@mantilanteissa. Omien selviytymiskeinojen
tunnistaminen on tarkedaa. Selviytymista auttaa, jos
kaytéssa on useita eri keinoja. Millaisen selviytyjan naet

itsessasi?

Henkinen selviytyja
Omat arvot ja maailmankatsomus ovat tarkeita ja turvaa
tuovia asioita. Omien arvojen avulla pystyy I6ytamaan

elamadlleen tarkoituksen ja pitdmadn toivoa ylla.

Emotionaalinen selviytyja
Nauraa, itkee, tanssii, maalaq, kuuntelee musiikkia. Purkaa

tunteet teoiksi, eikéd patoa niita sisadnsa.

Sosiaalinen selviytyja
Haluaa keskustella, hakea tukea ja ottaa vastaan apua.

Erilaiset ryhmat ja vertaistuki ovat tarkeita.

Luova selviytyja

Kayttaa mielikuvitustaan |6ytdessadn keinoja selviytya,
uskaltaen kayttad myos epatavallisiakin ideoita. Kayttaa
voimavaroinaan mielensisaisia liikkeitd, taidettaq,

kirjallisuutta ja musiikkia.



Kognitiivinen selviytyja Liite 1/14
Tiedonhankkija ja ongelmanratkaisija. Kay sisdista
vuoropuhelua itsensd kanssa, tekee toimintasuunnitelmia,

laittaa asioita tarkeysjarjestykseen.

Fysiologinen selviytyja
Toiminnallinen selviytyjd. Purkaa paineensa liikkkumalla,
syémalla, nukkumalla tai Garitapauksissa turvautuu

laakkeisiin.
Lahteet:

FinFami Uusimaag ry. s.a0. Omaisen opas. WWW-dokumentti.

MIELI Suomen Mielenterveys ry. 2019. Mielenterveys
elamantaitona. Mielen-terveyden ensiapu 1 —kirja. Waasa

Graphics Oy.

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa — FinFami ry. 2017.

Omaisen ABC-koulutus. Opas ohjaajalle.

Mielenterveystalo. Tietoag mielenterveydesta.

Mielenterveyden vahvistaminen. Kuinka selviydyn? WWW-

dokumentti.

Mielenterveystalo. Myds IGheinen tarvitsee tukea. WWW-

dokumentti.

Ruishalme, O & Saaristo, L. 2007. Elama satuttaa - kriisit ja

niista selviytymi-nen. Helsinki: Tammi

Saari, S. 2000. Kuin salama kirkkaalta taivaalta - kriisit ja

niista selviytyminen. Helsinki: Otava

MISTA TUKEA?

Tassa@ muutama eri taho, jonka kautta voit saada tukea

itsellesi ja Iaheisellesi.

Akuuteissa tilanteissa ota aina yhteyttd omaan

terveysasemaasi tai terveydenhuollon paivystykseen.

Soita 112

e Hatatilanteessa tai kun tarvitset kiireellisesti

viranomaisapua paikalle

e Kun tieddt tai epdilet hengen, terveyden, omaisuuden

tai ympadristén ollessa uhattuna tai vaarassa.

Jos mietit, onko kyseessa hatatilanne vai ei, on aina

parempi soittaa hatdnumeroon kuin olla soittamatta.

KASVOKKAIN

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEPALVELUT KYMENLAAKSOSSA

Kymsoten mielenterveys- ja paihdepalvelut

Kymsoten asiakasneuvontaan ja -ohjaukseen voit olla
yhteydessd, kun tarvitset tietoja mielenterveys- ja
pdihdepalveluista. Puhelimitse voidaan tarvittaessa tehda sinulle
tai laheisellesi (hanen luvallaan) myés hoidon tarpeen arviointi,
jonka perusteella hoitotydn ammattilainen ohjaa sinut tai

laheisesi oikeaan palveluun.

Asiakasneuvonta ja -ohjaus: 040 688 3784
Arkisin klo 8.30-15.30
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Kriisikeskukseen voi olla yhteydessg, jos sind tai Iaheisesi

tarvitsette tukea ja apua. Ajan voi varata suoraan

kriisikeskuksesta ilman Iahetettd. Kriisikeskuksessa voi

asioida myés nimettémanda ja palvelut ovat maksuttomia.
> Kriisikeskusverkosto

> Vuoroveto-kriisikeskus Kouvolassa

miecli

Suomen Mielenterveys ry

Vertaistukiryhmadét

Vertaistuessa on voimaa. Ajatus siitd, ettei ole ainoaq, joka
tuntee tai ajattelee ndin, on lohduttavaa. Keskustelu
samassa elamantilanteessa tai samoja asioita kokeneiden
kanssa auttaa jaksamaan ja hahmottamaan myés omaa
tilannetta paremmin. Esimerkiksi kriisitilanteissa
perheenjasenten voi olla vaikea tukea toinen toisiaan, kun
jokainen kay kriisia lapi omassa tahdissaan ja omalla
tavallaan. Silloin voi olla helpompi puhua ulkopuolisen
kanssa, joka on kaynyt Iapi samoja asioita. Vertaisten
kanssa voi jakaa paitsi tunteita ja kokemuksia, myés

arkipdivan vinkkeja ja kaytannon konkreettista tukea.

Vertaistukea on saatavilla monella eri tapaa, niin ryhmissa
kuin kahden keskenkin. Kasvokkain tapahtuvien
tapaamisten lisaksi myos verkosta 16ytyy lukuisia
keskustelufoorumeita ja chat-sovelluksia, joiden kautta on

usein mahdollista keskustella myés nimettomana.

> Kakspy - Ldheisneuvonta

Laheisneuvonnassa saat tietoa mielenterveys- ja
pdaihdeongelmista seka palveluista ja tukea omaan
jaksamiseesi. Neuvonta on maksutonta sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisen tai vertaisohjaajan tarjoamaa

luottamuksellista keskusteluapua.

> Kakspy - Laheisten ryhmat
Kakspy:n perhe- ja Iaheistydn vertaisryhmissa saa tukea

omaan tilanteeseen ja jaksamiseen liittyvissa asioissa.

Perhe ja laneistyd Kakspy ry
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Klubitalot

Klubitalot ovat yhteisollisiad kohtaamispaikkoja
mielenterveyskuntoutujille. Yhteisdllista ja mielekasta

toimintaa

¢ Klubitalot Suomessa

* Kakspy - Klubitalot

s Kotka: Karhulan klubitalo

¢ Hamina: Haminan klubitalo

* Kouvola, Inkeroinen: Inksan klubitalo

Korttelikodit

Korttelikodit ovat kaikille avoimia paikkoja, joissa voi

pistaytya tai viettaa aikaa.
¢ Kouvolan korttelikodit

e Kotkan korttelikodit

PUHELIMESSA

> Kymsoten sosiaali- ja kriisipdivystys

Sosiaali- ja kriisipaivystys tarjoaa akuuttia kriisiapua
akillisissé@ traumaattisissa tilanteissa, kuten
lastensuojelutehtdvissd, henkisessa ensiavussa,
onnettomuustilanteiden jalkipuinnissa, seka paivystavassa
sosiaali- ja kriisity6ssé. Kriisiapua on saatavilla
vastaanotolla, kotikaynnilla tai muussa sopivassa
paikassa. Puhelimitse voi olla yhteydessa vuorokauden

ympari.

Eteld-Kymenlaakson pdivystys
Kymenlaakson keskussairaala
Kotkantie 41, 48210 Kotka

Puh. 040 509 5111

Pohjois-Kymenlaakson paivystys
Pohjois-Kymen sairaala

Sairaalankuja 3 ¢, 45750 Sairaalanmaki
Puh. 0400 533595

> Kymsote Aikuissosiaalityd

Aikuissosiaalityéssa autetaan sosiaalisissa ja
taloudellisissa ongelmatilanteissa seka elamantilanteiden
muutoksissa ja kriiseissa. Asiakasohjauksesta saa
puhelimitse neuvoa ja ohjausta omaan tai ldheisen
tilanteeseen. Asiakasohjaukseen voi soittaa myoés

nimettomana.

Aikuissosiaalityén ohjaus ja neuvonta
Puh. 020 633 6225 tai 040 6323 012
Arkisin klo 9-14



Kirkon keskusteluapu

Kirkon palvelevan puhelimen keskusteluapu on
luottamuksellista ja nimeténtda. Koulutetut paivystajat
tarjoavat mahdollisuuden purkaa mielté ja paasta nain
pahimman yli. Soitto maksaa tavallisen puhelun verran.
Palveleva puhelin auttaa myés chatissa, netissa ja

kirjeitse.

Palveleva puhelin: 0400 2211 80
Joka pdaiva klo 18-24

VERKOSSA

> Kakspy ry

Kakspy ry, Kaakkois-Suomen sosiaalipsykiatrinen yhdistys
ry, on kotkalainen voittoa tavoittelematon yhteisd, joka
tyoskentelee mielen hyvinvoinnin, yhdenvertaisuuden ja
osallisuuden edistadmiseksi. Yhdistyksen toiminnan
tarkoituksena on edistda mielenterveyttd ja tukea seka

kehittaa mielenterveystyota.

> Kakspy Facebook-sivu

> Laheiset mielen hyvinvointia etsiméssd Kymenlaakso
Vertaisryhma Facebookissa

> MIELI Suomen Mielenterveys ry:n verkkopalvelut

> Verkkokriisikeskus Tukinet

> Solmussa-chat aikuisille
Keskusteluapua aikuisille maanantaisin ja keskiviikkoisin

klo 15-19 seka tiistaisin ja torstaisin klo 15-17

> Sekasin-chat nuorille
Keskusteluapua nuorille arkisin klo 9-24 ja viikonloppuisin
klo 15-24.

> Nettitupu-chat koululaisille

Keskusteluapua kouluikdisille arkisin klo 12-18.

> Kirkon palveleva chat
Arkisin klo 12-20

> Irti Huumeista ry - Laheisille

Vertaistukea huumeita kayttaneiden Iaheisille.
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FinFami

> Mielenterveysomaisten keskusliiitto — Finfami ry
Mielenterveysomaisten keskusliitto — Finfami on
mielenterveyskuntoutujien omaisten ja omaishoitajien
valtakunnallinen edunvalvoja ja omaistyon
asiantuntijaorganisaatio. Jarjesté6n kuuluu keskusliiton
lisaksi 18 alueellista jasenyhdistysta ympari Suomen.
Yhdistykset tarjoavat tietoq, tukea ja neuvontaa

mielenterveyskuntoutujien omaisille.

Mielenterveyden
keskusliitto

> Mielenterveyden keskusliitto
Mielenterveysongelmia kokeneiden ihmisten jarjesto.

Neuvonta 0203 91920
Vertaistuki 0800 177599
Arkisin klo 10-15

Chat www.mtkl.fi

Arkisin klo 12-18

@ Suvantor
o Turvaliisen vanhuuden puolesy

> Suvanto ry
Turvallisen vanhuuden puolesta, vakivaltaa ja

kaltoinkohtelua vastaan.

Valtakunnallinen ja maksuton auttava puhelin Suvanto-
linja puh. 0800 06776 (Tiistaisin klo 13-15). Suvanto-linjalle
voivat soittaa ikdantyneet, heidan laheisensa sekd@ muut
ikdantyneen henkildén hyvinvoinnista tai turvallisuudesta

huolestuneet.

PAIKKA- JA PALVELUHAKU

Mielenterveystalon paikka- ja palveluhaun avulla voi etsia
palveluita paikkakunnan, oireen tai palvelutyypin

perusteella.
e Aikuisten paikka- ja palveluhaku
e Nuorten paikka- ja palveluhaku

e Lasten paikka- ja palveluhaku
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Hoitoon pddsy

Ensimmainen askel hoitoon paéasemiseksi Kymenlaakson
alueella on yhteydenotto Kymsoten asiakasneuvontaan ja
-ohjaukseen. Yhteyttd voi ottaa omissa tai laheista
koskevissa kysymyksissa. Puhelimessa voidaan
tarvittaessa tehdda hoidon tarpeen arviointi. Arvioinnin

perusteella asiakas ohjataan oikeaan palveluun.

Aikuisten mielenterveys- ja pdihdepalveluiden
vastaanotto tapahtuu ensisijaisesti terveysasemilla.
Terveysasemien hoitajat, IGakarit ja muu henkilékunta
kartoittavat tilanteen hoidon tarpeen arvion kautta.
Terveysasemilla annetaan tarvittavaa hoitoa tai ohjataan
aikuispotilaat joko terveysasemien mielenterveys- ja
paihdesairaanhoitajille eli Miepa-hoitaijille tai alueen

mielenterveys- ja paihdepoliklinikalle.

Miepda-hoitajat arvioivat tilanteen yhteistyésséa ladkarin
kanssa. Arvioinnin jalkeen potilaalle laaditaan
hoitosuunnitelma ja tarvittaessa potilas ohjataan

jatkohoitoon. Kaynnit ovat asiakkaalle maksuttomia.

Hatatapauksissa hoitoon hakeudutaan hatanumeron 112

tai paivystyksen kautta.

Mielenterveys ja pdihdepoliklinikat

Mielenterveys- ja paihdepoliklinikoilla hoidetaan yli 18-
vuotiaita psykiatrista erikoissairaanhoitoa vaativia
potilaita mielenterveys- ja paihdehdiridissa. Hoitoon

hakeudutaan |aakarin Iahetteelld.

Mielenterveys- ja pdihdepoliklinikoiden palveluihin
kuuluvat psykiatrinen tutkimus, hoito ja kuntoutus. Hoito
perustuu yksilélliseen hoitosuunnitelmaan.
Hoitosuunnitelmassa sovitaan hoidon tavoitteista,
hoitomuodoista ja hoitojakson pituudesta. Hoitojaksot ovat
aina madaraaikaisia, lukuun ottamatta vaikeimpia

psykoottistasoisia hairioita.

Psykiatrinen osastohoito

Psykiatrinen osastohoito on tarkoitettu tilanteeseen, jossa
muut hoitomuodot ovat riittdmattémia. Psykiatrinen
osastohoito tarjoaa tehostettua tutkimusta, hoitoa ja

kuntoutusta.

Nuorten Matala

Nuorten Matala -yksik6t tarjoavat 13-17-vuotiaille nuorille
matalan kynnyksen ohjausta ja neuvontaa, hoidon ja tuen
arviointia sek& nuoren ja perheen tarpeeseen vastaavia

hoito- ja tukitoimia ilman Iahetetta.

Nuorisopsykiatrian poliklinikka ja osasto

Nuorisopsykiatrian poliklinikka ja osasto on suunnattu 13—

17-vuotiaille nuorille, joiden on arvioitu tarvitsevan
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Nuorisopsykiatrian poliklinikka ja osasto on suunnattu 13—
17-vuotiaille nuorille, joiden on arvioitu tarvitsevan
erikoissairaanhoitoa vakaviin mielenterveysongelmiin.
Poliklinikat sijaitsevat Kouvolassa ja Kotkassa. Hoitoon

hakeudutaan |Iahetteen perusteella.

Nuorisopsykiatrian poliklinikan toiminta koostuu
arviointikdynneist@, yksilo- ja rynmdahoidoista seka
perhetapaamisista ja verkostoyhteistydsta. Hoito perustuu

sa@dannollisesti arvioituun hoitosuunnitelmaan.

Lastenpsykiatrian yksikko

Lastenpsykiatrian yksikén tehtGvéana on lapsen
hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja kehityksen edistdminen ja
mielenterveyden tutkiminen ja hoito yhdessa lapsen,
perheen ja verkoston kanssa. Yksikéssa annetaan hoitoa
Kymenlaakson alle 13-vuotiaille lapsille, joiden on arvioitu
tarvitsevan erikoissairaanhoitoa vakaviin
mielenterveysongelmiin. Poliklinikat sijaitsevat Kouvolassa

ja Kotkassa. Hoitoon hakeudutaan Iahetteen perusteella.

Pyydd Apua -palvelu

Kymsoten Pyyda Apua -palvelu on tarkoitettu lapsille,
nuorille ja perheille. Palvelun kautta voi pyytaa apua, jos
jokin oma tai perheenjaseneen liittyva asia mietityttaa.
Kymsoten lasten, nuorten ja perheiden palveluiden
tyontekijat vastaavat kysymykseen viimeistaan kolmen
arkipdivan kuluessa. Kysymys kasitellaan
luottamuksellisesti ja yhteydenottoon vastataan

asiakkaan toivomalla tavalla.

Potilaan oikeudet
Terveydenhuoltolaki (30.12.2010/1326)

Terveydenhuoltolaki maaritta& hoitoon paasylle
hoitotakuun, eli maardajan minka puitteissa on padastava

hoitoon. Hoitotakuu koskee myds mielenterveyspalveluita.

Hoitoon pédsy (hoitotakuu)

* Kiireellista hoitoa (esimerkiksi psykoosissa tai
itsemurhavaarassa olevalle henkildlle) on annettava

asuinpaikasta riippumatta.

e Perusterveydenhuollossa hoidon tarpeen arviointi on
tehtava kolmen arkipaivan kuluessa, jollei arviota ole

voitu tehd&@ ensimmaisen yhteydenoton aikana.
Suomessa on voimassa laki potilaan oikeuksista
(785/1992). Laissa saadetéd@n mm. seuraavista asioista:

¢ hoitoon tarvitaan potilaan suostumus

e hoidon on tapahduttava yhteisymmarryksessa potilaan
kanssa
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(785/1992). Laissa saadetadn mm. seuraavista asioista:

¢ hoitoon tarvitaan potilaan suostumus

¢ hoidon on tapahduttava yhteisymmarryksessa potilaan

kanssa

e potilaalle on annettava tiedot hdanen
terveydentilastaan, hoidon laajuudesta, riskitekijoista ja

hoidon vaihtoehdoista

s potilaalla on oikeus tarkistaa hanesta

potilasasiakirjoihin merkityt tiedot ja oikaista ne

¢ hoitoa jonottamaan joutuvalle on ilmoitettava hoitoon
pdadasyn ajankohta

e hoitoon tyytymatén voi tehda muistutuksen
hoitolaitokselle

¢ hoitolaitoksella on oltava potilasta avustava
potilasasiamies, joka antaa potilaalle tietoa taman
oikeuksista ja avustaa tarvittaessa potilasta

muistutuksen, kantelun tai korvaushakemuksen teossa

¢ lapsipotilasta hoidettaessa hanen mielipiteensa on
otettava huomioon silloin, kun lapsi on kyllin kehittynyt
sen ilmaisemaan (arvion tekee laakari tai muu

ammattihenkild)

¢ lapsen huoltajalla ei ole oikeutta kieltdd hoitoa, jota
tarvitaan alaikdisen henked tai terveyttd uhkaavan

vaaran torjumiseksi.

Sosiaali- ja terveyspalveluiden lainsG@adannésta on

kattava listaus Sosiaali- ja terveysministerién sivuilla.

Omaisen oikeudet

Lahiomaiselle ei ole annettu lain tasolla tarkkaa
maaritelméaé (Laki potilaan asemasta ja oikeuksista
17.8.1992/785). Nain ollen potilaan Idhiomainen on aina
hanen ilmoittamansa henkild. Potilastietoja voidaan antaa
vain potilaan IGhiomaisille, jollei potilas ole kieltanyt ndin
tekemasta. Kieltoa voi olla joskus vaikea ymmmartaa. Tama
ei tarkoita kuitenkaan sitd, etteikd omainen voisi antaa
omia tietoja ammattilaiselle koskien potilaan tilannetta.
Joskus omaisilla oleva tieto on korvaamatonta tilanteen

selvi@miseksi.

Aiheesta lisGd: Omaisten oikeudet

Hoito tahdosta riippumatta

Jos hoitoa annetaan psykiatrisessa sairaalassa ilman
potilaan omaa halua, puhutaan tahdosta
riippumattomasta hoidosta. Tahdosta riippumaton hoito
perustuu mielenterveyslakiin ja sille on olemassa tietyt

perusteet.
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¢ Potilaan itsemd&daramisoikeus
* Tahdosta riippumaton hoito
e Potilaan oikeudet

¢ Tietoa tahdosta riippumattomasta psykiatrisesta

hoidosta ja potilaan oikeuksista

OMAISEN JAKSAMINEN JA VOIMAVARAT

Omien rajojen ymmartadminen ja niistd huolehtiminen ovat
avainasemassa oman jaksaminen suhteen. Itsesta ja
omista tarpeista huolehtiminen ei ole keneltakaan pois tai
ketdan muuta vastaan, painvastoin. Me tarvitsemme rajat,
jotta pysymme toimintakuntoisina. Jos ihminen toimii koko
ajan adarirajoilla, han vasyy eika lopulta pysty toimimaan

enda ollenkaan.
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Omat voimavarat ovat kuin akku kehossa, jossa jokaisella
on yksiléllinen maara energiaa kaytettavanaan. Sisainen
akku vaatii niin latausta kuin kulutustakin, jotta
jaksaisimme ja voisimme mahdollisimman hyvin. Se
kestaa hyvin tilapaisia kuormitustekijoitd, kun silla on
mahdollisuus valilla latautua. Jos kuormittavia asioita
alkaa pitkalla aikavalilla olla paljon enemman kuin
lataavia asioita, akku alkaa voida huonosti, eika se enaa

lataudu kunnolla.

Akkua kuormittavia asioita voi olla monenlaisia ja ne
vaihtelevat niin tilanteen kuin eldmanvaiheen mukaan.
Monet positiivisetkin asiat saattavat muuttua
kuormittaviksi, mikali elamassa alkaa olla liikaa tekemista
ja vaatimuksia. Onkin tarkeda oppia tunnistamaan
millaisia akkua lataavia asioita missakin hetkessa elamaa

tarvitsee.

Akkua lataavat tekijat tunnistaa siitd, etta niita tekee
mielelldan, ne tuottavat iloa ja innostusta seka niiden
tekemista yleensd odottaa. Lataavat tekijat ovat aina
yksilollisia. Toisesta ne saattavat tuntua mitattémilta, kun
toiselle ne ovat elintarkeita. Akkua lataavien tekijéiden ei
tarvitse olla suuria asioita, vaan ne voivat koostua

arkisista pienista asioita.

VOIMAVARQJEN PORTART

>
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. MILTA OLONI TUNTUU TANAANZ
MITA MINULLE KLULLL?

. MITKA ASIAT SAAVAT MINUT HYVALLE MIELELLE?
MITA ASIOITA TEEN JA TEKISIN MIELELLANI JA
MISTA SAAN VOIMAA?
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. MITKA ASIAT KOEN VAIKEIKSI JA VOIMIA VIEVIKSI?
ESTAVATKO NAMA ASIAT HYVIEN ASIOIDEN
TEKEMISTA?

-

. VOISINKO KARSIA ELAMASTANI SELLAISIA ASIOITA,
JOTKA VIEVAT VOIMIANI JA LISATA NIITA, JOISTA
SAAN VOIMAA?

Lataavia tekijéita voi olla esim...

Puhelu ystavalle

Aamu kahvista nauttiminen
Kdavely luonnossa
Liikunnan harrastaminen
Hyvé ruoka

Pdivdunet

Hyva kirja

Hyva elokuva
Lempisarja

Sauna

Kukkien kasvatus

Auton korjaus

Musiikki

Ihan mikd vaan mikd saa sinut hyvdlle mielelle.

Millainen sinun listasi on?
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KUUNTELETHAN ITSEASI HERKALLA
KORVALLA. SE MIKA TOISENA HETKENA
TUO VOIMIA, VOI TOISENA HETKENA
UUVUTTAA.

KYSE El OLE MYOSKAAN SITA, ETTA
ELAMASSA TULISI TEHDA VAIN VOIMAA
ANTAVIA ASIOITA. TARKEINTA ON
LOYTAA TASAPAINO ENERGIAA

VIEVIEN JA ENERGIAA TUOVIEN
ASIOIDEN VALILLA,



Tunteiden tunnistaminen ja késittely

Kaikki tunteet kuuluvat elamaan. Tunteet ohjaavat

osaltaan ihmisen toimintaa ja muovaavat valintojamme. Ei

ole olemassa oikeita tai vadaria tunteita. ltsedén ja omaa

toimintaansa voi hallita paremmin, kun oppii

ymmartadmadn omia tunteitaan tarkemmin.

Tunnetaidoilla tarkoitetaan tunteiden sanoittamista,

tunnistamista ja ilmaisemista. Tunnetaidot vaikuttavat

hyvinvointiimme seké ohjaavat vuorovaikutustilanteita.

Tunteet eivat synny tyhjéasta ja onkin tarkedd ymmartaa

omien tunteiden taustoja. Ihminen valitsee aina itse

millaiseen toimintaan tunteet johtavat.
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SURV
* MURHEELLINEN
* TORJUVA
* PETTYNYT
* APAATTINEN
* TOIVOTON
* HAAVOITTUNUT
* VOIMATON

o
ONNELLINEN
TYYTYVAINEN
ILOINEN
ONNISTUNUT
OPTIMISTINEN
TOIVEIKAS
KITOLLINEN
INNOSTUNUT
PIRTEA

MILTA
MINUSTA

TUNTUV
NYT?

VIHA

* ARTYNYT

« KIREA

* LOUKKAANTUNUT
« VIHAINEN

* RAIVOSTUNUT

* ILKEA

« PETTYNYT

o N
o
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PELKO

JANNITTYNYT
HERMOSTUNUT
KAUHISTUNUT
AHDISTUNUT
HUOLESTUNUT
ARTYNYT

Tunteita voi tunnistaa pysahtymalla ja kuulostelemalla,

mika tunne on milloinkin paalla. Tunteita havainnoimalla

voimme tarvittaessa nimetd tunteita uudelleen, jolloin

esimerkiksi vihan tunteen takaa I6ytyykin pelon tunne.

Havainnointi auttaa meita I6ytdmaan vaihtoehtoisia

merkityksia ja tapoja toimia. Tunteiden tunnistamisessa on

tarkeada havaita, ettd ne voivat heijastua myoés

ruumiillisina oireina esimerkiksi vatsakipuna, sydamen

hakkaamisena tai kd@sien hikoamisena.

SURV

INHO

ILO

VIHA

PELKO
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INHO
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VIHA
PELKO

Jokaisen inmisen tapa kokea tunteita on yksiléllinen. Se on
sidoksissa kayttamadamme kieleen, kulttuuriin, kasvuun ja
kehitykseen. Niinp& esimerkiksi surun tunne nayttaytyy
monella tapaa ja emme voi koskaan varmuudella tietaa
milta toisen suru tuntuu, vaikka olemme itse surua
kokeneet. Laheisen oirehtiminen herattad monenlaisia
tunteita. Tunteet voivat olla ristiriitaisiakin. Voimme kokea
myoétatuntoa ja halua auttaa, mutta myés hdmmennysta,
héapead, pettymysta ja vihaa. Sanotaan, ettd tunteilla on
tapana tarttua ja siksi on hyva oppia ruokkimaan itsedan
hyvilla tunteilla ja toisaalta suojaamaan itseadan toisten

negatiivisilta tunteilta.

6 VAIHETTA,
JOIDEN AVULLA KOHDATA
VAIKEITA TUNTEITA

OHTAA TUNNE
’, l:lvvih(‘:»vvllsﬂ

€ JA
TIEDOSTA TUNNE
TUNNISTA, MILTA TUNNE
TUNTLY KEHOSSASI

Vo

TUNNISTA
2 JA SANOITA
o TUNTEES!
|
A TUNNETTA HYVA
KOITA MIETTIA TUK 3 KSy
Jh SANOITA SE ITSELLESL o TUNNE
KOET ALA YRITA KiELTHG
ONKO TUNNE, JOTR AR
E£GIMERKIKS! VIHAR VAI ;mumls:, oLl se
SURVA? AINEN TAHANSA,

VMMRRRA
NTEEN
g, Toethes

VAIKKA TUNNE

GAATTAA TUNTUA
erﬂmeLLvr_TAvnuA,
o€ EI KESTA
JAISYYTTA.

TUTKISKeLg
Ti
5. UNNETTR 74

SEN TAUSTOT,
POHDI MISTA
TUNNE JOHTVY?
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VAIKKA TUNNE

TUTKIS
GAATTAA TUNTUA 5 KELE
EPAMIELLYTTAVALTA, A ;’gﬂurn JA
€ €l KESTA N TAusTog
1AISYYTTA. POHDI MISTA
TUNNE JOHTUY?
6.

ACA JAA VATVOMAAN
TUNNETTA, KUN
OLET KAYNYT SEN
LAPI VAAN PAASTA
SITA IRTL

MUISTA, ETTA ELAMASSA ON
SEKR MYONTEISIA ETTA
KIELTEISIA RSIOITA.

KUMMATKIN OVAT YHTA
TOTTA, VAIKKA JOSKUS
NEGATIIVISET ASIAT
TUNTUVAT ENEMMAN
TODELLISILTA KUIN
POSITIIVISET.

— —
o -_—
- -

MIETI KOLMEA SELLAISTA
ASIAR, JOTKA OVAT SARANEET
SINUT TUNTEMARAN
POSITIIVISESTI TALLA
VIIKOLLA.
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Oivamieli.fi
Oivan harjoitukset kehittaGvat mielen ja kehon hyvinvoinnin

taitoja ja auttavat kohti itselle tarkeita asioita elamassa.

Hyvinvoinnin.fi
Tietoisuustaidot tunteiden hallinnassa - kolme harjoitusta

vaikeiden tunteiden kohtaamiseen

Nuortenmielenterveystalo.fi
Toivo — Kriisista selviytymisen oma-apuohjelma nuorille:

Tunteet ja tietoinen Iasndolo.

Itsemydétatunto

ltsemydtatunnolla tarkoitetaan itseensa suhtautumista
ystavallisesti ja sydamellisesti. Se on taito, jota

ehdottomasti kannattaa jokaisen harjoitella!

KOHTELE ITSEASI KUTEN KOHTELISIT
HYVAR YSTAVAR, ERITYISESTI
VAIKEINA RIKOINA.

Ajatus siita, etta itseadn kohtaan voisi olla
myotatuntoisempi tai armollisempi, voi tuntua oudolta.
"Eiké minusta sitten tule vain laiskempi ja itsekka@a@mpi, jos
en jatkuvasti kritisoi itse@ni?” — Ei tule! Kulttuurillemme on
tyypillista ajattelutapa, etta virheistd rankaiseminen on
paras tapa oppia. Ei siis ole ihme, ettd altistumme helposti

epdamiellyttaville tunnetiloille ja itsekritiikille.

A | b y
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ITSEMYOTATUNTO KOOSTUU
KAHDESTA KESKEISESTA 0SASTA:

1) KYVYSTA HUOMATA KARSIMYSTA
ITSESSAAN JA

2) KYVYSTA LIEVITTAA TATA
KARSIMYSTA ERILAISIN KEINOIN.

. -0

Ensimmainen askel on itsens& kohtaaminen ja omien
tuntemusten ja ajatusten tarkastelu. Oman pahoinvoinnin
kohtaaminen ei ole aina helppoa. Epdmiellyttavien

aiatusten ia tunteiden tarkastelu vaatii rohkeutta. sen
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tuntemusten ja ajatusten tarkastelu. Oman pahoinvoinnin

kohtaaminen ei ole aina helppoa. Epamiellyttavien

ajatusten ja tunteiden tarkastelu vaatii rohkeutta, sen

sijaan, ettda niita yrittaisi paeta tai tukahduttaa muilla

keinoilla, kuten pdihteilla. Tiedostamalla omat tunteensa,

niitéd voi my®os lievittdd paremmin. Toinen askel on oma

halu ja kyky lievittaa pahaa oloaan eri keinoin.

PALAUTA MIELEESI HANKALA

TAI VAIKER HETKI ELAMASSASI.

KYSEESSA VOI OLLA LYHYEMPI
TAI PIDEMPI AIKAVALI.

MIETI, MIKA AUTTOI SINUA
JAKSAMARN SILLOIN.

MILLA TAVOIN TUIT ITSEARSI
VAIKEASSA TILANTEESSA?

KIRJAR YLOS VIISI KEINOA,
JOITA OLET KAYTTANYT
VAIKEINA HETKINA,

Myétatuntokeskeiseen psykoterapiaan erikoistunut
tydterveyspsykologi Ronnie Grandell on kirjoittanut
aiheesta kirjan Itsemyétatunto (2015). Kirjasta 18ytyy
konkreettisia neuvoja ja harjoituksia omien tunteiden ja
toiminnan tarkasteluun myétatunnon kautta. Aineeseen

voi tutustua lisad myés hanen kotisivujensa kautta.

Miksi itsemyotatuntoa sitten kannattaa kehittaa? Eri
tutkimuksissa on huomattu, etta itsemyoétatuntoiset
ihmiset ovat keskimadrin tyytyvaisempia elamaansa,
parisuhteeseensa ja kokevat vaéhemman ahdistusta ja
masennusta verrattuna henkiléihin, jotka suhtautuvat
kriittisemmin itse@dn kohtaan. On myds todettu, etta
itsemyotatunto auttaa kohtaamaan epamiellyttavia

tehtavia ja kestdmaan vastoinkaymisia paremmin.

Lahteet:

FinFami Uusimaa ry s.a. Omaisen opas.

Katajainen, A, Lipponen, K. & Litovaara, A. 2003. Voimavarat
kayttoon. Jyvaskyla: Gummerus.

Mielenterveysomaiset Pirkanmaa - FinFami ry. 2017.
Omaisen ABC-koulutus. Opas ohjaajalle.

Mielenterveystalo. Tietoa mielenterveydestd.

Mielenterveyden vahvistaminen. Tunteet haltuun.

Ronnie Grandell. 2015. itsemydétdatunto.

Kustannusosakeyhtié Tammi.

Ronnie Grandellin kotisivut.

Podcast. Psykopodiaa / Nina Lyytinen. Aiheena
itsemyotdtunto. Vieraana Ronnie Grandell.

*



KAKSPY RY

Kakspy ry eli Kaakkois-Suomen sosiaalipsykiatrinen
yhdistys ry on voittoa tavoittelematon yhdistys, jonka
toiminnan tarkoituksena on mielen hyvinvoinnin,
yhdenvertaisuuden ja osallisuuden edistdminen. Kakspy
tekee tyota mielenterveys- ja paihdetyon edistamiseksi
yksilo- ja yhteisotasolla Etela-Karjalassa, Kymenlaaksossa
ja padakaupunkiseudulla. Toimintaan kuuluu perhe- ja
laheistyo, joka tarjoaa yksildllista tukea, tietoa ja
neuvontaa mielen hyvinvoinnin tueksi kymenlaakson
alueella mm. psyykkisesti oireilevan perheenjasenille ja

laheisille

KAKSPY

Hyvaa mielta

OTA YHTEYTTA

Tia Sohiman
Perhe- ja laheistyén vastaava
040 710 3237

laheiset(a)kakspy.com

KOTKAN TOIMIPISTE

Sari Manninen

Perhe- ja laheistydntekija
040 710 3232

sari.manninen(a)kakspy.com

KOUVOLAN TOIMIPISTE
Tiina Saavalainen

Perhe- ja laheistyontekija
040 710 3247

tiina.saavalainen(a)kakspy.com

Yhteydessa voi olla myés WhatsAppin tai Facebookin
kautta.

Keskusteluun voi osallistua myoés Lédheiset mielen

hyvinvointia etsimésséa -facebookryhmassa.

Porhe. ja laneistyd Kakspy ry

LUE LISAA

> Omaisen opas. Finfami Uusimaa ry.

Finfamin omaisen oppaassa kasitelldan mielenterveys- ja

pdihdeongelman tunnistamista, omaisen asemaa, seka
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> Omaisen opas. Finfami Uusimaa ry.

Finfamin omaisen oppaassa kdsitelladn mielenterveys- ja
pdaihdeongelman tunnistamista, omaisen asemaa, seka

esitellaan tahoja, joilta voi saada apua.

Opas on saatavilla verkko-oppaana suomeksi (myés
selkokielisend) ja englanniksi, sek& painettuna oppaana ja

ladattavana pdf-tiedostona useilla eri kielilla.

> Omaiset Mielenterveystydn tukena Lounais-Suomen
yhdistys ry. 2008. Mitd meille nyt tapahtuu? Ensitietoa
psyykkisestd sairastumisesta ja Idheisten prosessista.

Tietopaketti psyykkisesta sairastumisesta, psykiatrisesta
hoidosta ja omaisten prosessista. Tehty la@hinna aikuisilla
esiintyvien psyykkisten sairauksien nakékulmasta, oppaan
loppuosa soveltuu myds nuorempien sairastuneiden

IGhipiirin luettavaksi.

> Mielenterveystalo. Tietoa sairastuneen laheiselle.

Tietoa mm. psykiatrisesta sairaalahoidosta,
mielenterveys- ja pdihdeongelmista, seka saatavilla

olevista tukipalveluista.

> Miké meiddn vanhempia vaivaa? Kdsikirja nuorille,
joiden didilla tai isdlld on mielenterveyden ongelmia.
Tytti Solantaus 2013. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,

Toimiva perhe -hanke.
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