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"Kukaan ei toivu tyhjiossa.

On tarkeaa, etta omaisella

on rinnallakulkijoita ja
tukiverkostoja. FinFami-
yhdistykset ympari Suomen
tarjoavat tietoa, tukea ja toivoa
psyykkisesti sairastuneen
laheisille.”

1 ALKUSANAT

Toipumisorientaatio on viime vuosina noussut mielenterveystyossa keskeiseksi viitekehykseksi.

Se on tarkeassa asemassa myods FinFamin omaisjarjestotyon strategiassa. Toipumisen nakdkulma
ja prosessien soveltaminen mielenterveysomaisille on kaytannon omaistyossa jo hyvassa vauhdis-
sa. Toistaiseksi kaytanndn omaistyosta on kuitenkin puuttunut teoria- ja kokemustiedon yhdistava
yhteinen malli toipumisorientaatiosta.

Perinteisessa ammattilaislahtoisessa mielenterveystyodssa toipuminen on nahty kliinisena
toipumisena, jossa on pidetty tarkeana oireiden vahenemista tai niista kokonaan eroon
paasemista, paluuta "normaaliin”. Toipumisorientaation nakokulmasta kyse on henkilokohtaisesta
toipumisprosessista ja itselle uuden merkityksellisen elaman luomisesta, ei paluusta aikaan ennen
sairastumista. Henkilokohtainen toipuminen pohjautuu psyykkisesti sairastuneen omaan asian-
tuntijuuteen toipumisestaan.

Toipuminen ei tapahdu tyhjidssa, vaan jokaisella toipujalla ja omaisella on ymparillaan hanelle
merkityksellisia ja toipumista tukevia ihmissuhteita. Mielenterveysomaisilla on usein suuri huoli ja
vastuu sairastuneista laheisistansa ja voidaan nahda myos omaisten tarvitsevan oman toipumis-
prosessinsa, jossa nayttaytyy samankaltaisia tekijoita, kuin sairastuneilla.

Mielenterveysomaisten riski uupua tai sairastua itse psyykkisesti on huomattava ja
mielenterveysomaistyo onkin paljolti ennaltaehkaisevaa mielenterveystyota. Keskittymalla
voimavaroihin, seka tarkeisiin ja toivoa yllapitaviin ihmissuhteisiin, voidaan saavuttaa uupumiselta
suojaavaa hyvinvointia ja positiivista mielenterveytta.

Tama opas on tuotettu sosionomi (YAMK) opinnaytetyona. Oppaan aineisto kerattiin
tutkimuskirjallisuutta ja teoriapohjaa hyddyntaen tydpajamenetelmallda. Tydpajoihin osallistui eri
FinFami-yhdistysten kokemustoimijoita seka ammattilaisia ympari Suomen.

Opas on tarkoitettu kaikkien omaistyota tekevien kokemus- ja vapaaehtoistoimijoiden seka
ammattilaisten kayttoon. Toivomme oppaan herattavan kiinnostusta ja uteliaisuutta

toipumisajattelua kohtaan, seka tarjoavan keinoja sen viemiseksi osaksi omaa ajattelua ja tydotetta.

Erityiset kiitokset kaikille tyopajoihin osallistuneille seka Mielenterveysomaiset Pirkanmaa —
FinFami ry, FinFami Satakunta ry ja Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFami ry.
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2 TOIPUMINEN KASITTEENA

Toipuminen saattaa olla kasitteena haastava, silla sita voidaan tarkastella eri nakokulmista.
Toipuminen voidaan hahmottaa kliinisena toipumisena, toipumisena palvelujarjestelman
nakdokulmasta, seka henkilokohtaisena toipumisena.

Toipumisorientaatiolla tarkoitetaan henkilokohtaista toipumista, joka on syvasti omakohtainen ja
yksiléllinen prosessi, johon liittyy henkildon arvojen, asenteiden, tavoitteiden, tunteiden ja roolin
muutos. Se on tapa elaa toiveikasta, osallistuvaa ja tyydytysta tuottavaa elamaa huolimatta
mielenterveyden hairion asettamista rajoituksista.

Henkilokohtaisessa toipumisprosessissa on kyse itselle uuden merkityksellisen elaman
luomisesta, ei paluusta aikaan ennen sairastumista. Henkilokohtainen toipuminen pohjautuu
psyykkisesti sairastuneiden omaan asiantuntijuuteen toipumisestaan.

3 TOIPUMISORIENTAATIO OMAISTYOSSA

Toipumisorientaation periaatteena oleva toipumisen ajatus voidaan laajentaa koskemaan myos
psyykkisesti sairastuneen laheisia, koska yhden sairastuminen vaikuttaa koko perheeseen ja
lahipiiriin. Kun laheinen sairastuu psyykkisesti, myos omainen tarvitsee oman
toipumisprosessinsa, oman polkunsa toipumiseen ja identiteetin vahvistumiseen.

Toipumisorientaatioajattelussa yksi keskeinen asia on se, etta toipuminen ei tarkoita paluuta
aikaan ennen laheisen sairastumista, sithen kun “kaikki oli vield hyvin’, vaan uuden loytamista.
Siina FinFami-yhdistysten tarjoamilla tukimuodoilla on suuri rooli.

On tarkeaa, etta omaiset eivat unohda omia tarpeitaan tai elamaansa erillisina yksildina.

Laheisen psyykkinen oireilu ei saisi olla omaiselle koko elaman ja ajatukset tayttava asia, koska
uupuminen on mielenterveysomaiselle vakava uhka. Omaiselle on tarkeaa tuoda esiin, ettda hanella
on oikeus iloita, nauttia eldmastaan ja kokea onnen tunteita, vaikka hanen laheisensa olisi
psyykkisesti sairastunut.

Monille omaisille on tarkeaa kayda FinFami-yhdistyksen vertaistukiryhmassa, kursseilla,
koulutuksissa ja tavata muita samaa kokeneita. Yhteisollisyys ja osallisuus antaa voimaa omassa
toipumisprosessissa ja vahvistumisessa.

Osa omaisista saa itselleen voimaantumisen kokemuksia vapaaehtoistoiminnasta, esimerkiksi
vertaisena, vertaistukiryhman ohjaajana tai kokemustoimijana. Osa omaisista taas kokee, etta
FinFami-yhdistysten tarjoama ammatillinen keskustelutuki antaa heille riittavan tuen, eivatka he
tunne tarvetta muulle tuelle tai toiminnalle.

Psyykkisissa sairauksissa on mahdollisuus, ettd pidemmankin tasaisen jakson jalkeen oireet
nostavat paataan, jolloin usein myos omaisen toipumisprosessi taantuu ja kriisin vaiheet
saattavat alkaa alusta. Toipumisorientaation viitekehyksen mukaan tukea ja keinoja saaneella
omaisella saattaa olla tassa tilanteessa enemman resilienssia omaan ja laheisensa selviytymiseen.



4 TOIPUMISEN VIISI OSAPROSESSIA: CHIME

Mary Leamy ym. (2011) erottivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksensa pohjalta viisi henkilo-
kohtaisen toipumisen osaprosessia, joihin vaikuttamalla toipumista voidaan tukea. Nama viisi
osaprosessia ovat sosiaalisia suhteita kuvaava yhteys muihin (Connectedness), toivo (Hope and
optimism), identiteetti (Identity), elaman merkityksellisyys (Meaning in life) ja voimaantuminen
(Empowerment).

Alkuperaisten sanojen alkukirjaimista muodostuu akronyymi CHIME. Toipumisen osaprosesseista

yhteys muihin pitaa sisallaan esimerkiksi vertaisuuden ja vertaistuen, laheiset ihmiset ja
iIhmissuhteet seka toisten antaman tuen ja yhteisollisyyden.

Toivo sisaltaa uskon toipumiseen, motivaation muutokseen, toivoa yllapitavat ja inspiroivat

ihmissuhteet, mydnteisen ajattelun ja onnistumisten arvostamisen, seka unelmat, haaveet ja toiveet.

Identiteettiin liittyy positiivinen kasitys itsesta ja sen uudelleenrakentaminen seka irti paaseminen

hapean tunteesta.

Elaman merkityksellisyys koostuu psyykkiseen sairauteen tai kokemukseen liittyvista merkityksista,
hengellisyydesta, mielekkaasta ja hyvasta elamasta seka sosiaalisista rooleista ja paamaarista.

Voimaantumisen osa-prosessiin sisaltyvat henkilokohtainen vastuu ja oman elaman hallinta seka
vahvuuksiin keskittyminen. CHIME-toipumismallin sopivuutta on kokeiltu palveluiden kayttajien
kanssa, paatyen siihen, etta se on koettu soveltuvaksi malliksi toipumispolulla kulkemiseen.

4.1 YHTEYS MUIHIN

Sosiaalinen
Ihmissuhteet
verkosto
Yhteisoon
Vertaistuki kuuluminen
Yhteisollisyys

YHTEYS MUIHIN

Useille mielenterveysomaisille erilaiset henkilokohtaiset ihmissuhteet muihin ovat kriittisia mer-
kityksellisen elaman palauttamiseksi. Yhteys muihin koostuu verkostosta, johon kuuluu perhe ja
ystavat seka yhteis6on ja yhteiskuntaan kuulumisen tunteesta.

Omaisia tapaavat ammattilaiset voivat edistaa toipumisen prosesseja auttamalla omaista, etta han 1oytaa
omia voimavarojaan ja tekee suunnitelmia, minka keinoin omainen kykenee elamaan merkityksia
antavaa ja tyydyttavaa elamaa toteuttamalla omia tavoitteitaan ja unelmiaan.

Toipumisorientaatioon pohjaavilla palveluilla tulee myo6s tukea omaisen tietopohjaa laheisen
psyykkisesta oirehdinnasta, tarjota keinoja miten selvita arjessa, kun laheisen sairastaa
psyykkisesti, tarjota tukea omaisen resilienssin vahvistamiseen ja tukea omaisen polkua
vertaistuen piiriin.

KYSYMYKSIA, JOITA VOI ESITTAA OMAISELLE:

Keita kuuluu sosiaaliseen verkostoosi?
Keita kuuluu tukiverkostoosi?
Millaisiin yhteis6ihin kuulut?

Verkoston voi my&s piirtaa paperille havainnoinnin tueksi. Jos omaisesta tuntuuy, ettda hanen
sosiaalinen verkostonsa tai tukiverkostonsa on vaillinainen, voi miettida miten sita saisi
laajennettua esimerkiksi tarjoamalla mahdollisuuksia tapaamaan vertaisia vertaistuki-
ryhmassa. Omaista voi tukea siing, miten l&ytaa sopivia yhteisdja, missa han saa kokea
olevansa hyvaksytty seka ymmarretty.



4.2 IDENTITEETTI

Positiivinen
minakuva
Itsearvostuksen Stigman
vahvistuminen voittaminen
IDENTITEETTI

Mielenterveyden haasteet laheisella voivat vahentaa tai heikentaa omaisen identiteettia ja
omanarvontuntoa. Monille ihmisille avain toipumiseen voi olla positiivisen itsetunnon
uudelleenmaarittely tai palauttaminen. Toipumisprosessi voidaan nahda identiteetin
vahvistumisena, uuden minan ldytamisena.

Omaisten toipumispolulla ratkaisevan tarkeita tekijoita ovat tukevat ja oikea-aikaiset palvelut seka
ammattilaiset, jotka arvostavat identiteetin eri ulottuvuuksia ja kohtaavat omaisen yksilollisesti.
Osa matkasta positiivisen itsetunnon palauttamiseksi on stigman voittaminen, tassa kohtaa koko
yhteiskunnan on oltava mukana toipumisessa.

KYSYMYKSIA, JOITA VOI ESITTAA OMAISELLE:

Millaisia rooleja sinulla on?

Minka roolin/roolien toivoisit vahvistuvan?

Sinun tarinasi; mista olet tullut, missa olet nyt ja mita kohti toivot kulkevasi?
Myodnteisen identiteetin rakentumisessa voi olla hyotya tarinallisuudesta ja

elamankaariajattelusta. Tassa mahdollisina tukikeinoina voi olla esimerkiksi FinFamin
kokemusasiantuntijuus tai johonkin tarinalliseen ryhmaan osallistuminen.
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4.3 MERKITYKSELLISYYS

Uusien
Elaman laatu merkitysten
loytaminen
Merkityksillinen Myonteisten
. tulevaisuuden
elama ja N .
. . nakymien
sosiaaliset roolit vahvistuminen
MERKITYKSELLISYYS

Merkityksellisessa elamassa on pohjimmiltaan kyse siita, etta jokaisena paivana on tarkoitus tai
syy nousta ylos. Laheisen psyykkisen sairastuminen jalkeen omaisen elaman merkitys seka
sosiaaliset roolit rakentuvat uudelleen

Merkityksellinen ja sisaltorikas elama on useimpien ihmisten tavoite. Tyontekija tai

vapaaehtoinen voi tukea omaista l0ytamaan uusia merkityksia elamaansa laheisen psyykkisen
sairastumisen jalkeen. Joillekin omaisille tama voi sisaltaa esimerkiksi vapaaehtoistoimintaan
osallistumista, jonka avulla voi antaa omasta kokemuksestaan yhteisolle ja kokea merkityksellisyyden
tunnetta jokapaivaisessa elamassaan.

KYSYMYKSIA, JOITA VOI ESITTAA OMAISELLE:

Mika on sinulle elamassa tarkeata?

Millaisia sosiaalisia rooleja ja paamaaria sinulla on?

Toivotko muutosta johonkin, johon voit itse vaikuttaa?

Onko sinulla mahdollisuus tehda asioita, joista saat hyvaa mielta ja voimavaroja?
Jos ei, niin millaisia vaihtoehtoja niiden lisaamiseksi on?

Toipumisorientaation mukaisessa tydotteessa on tarkeata kunnioittaa omaisen arvo-
maailmaa ja paamaaria. Vaihtoehtoja tai uusia nakdkulmia asioihin voi kuitenkin esittaa.

12

4.4 VOIMAANTUMINEN

Omien rajojen

Henkildkohtainen 1Bytaminen Vahvuuksiin
vastuuotto keskittyminen
Aktiivinen Omien
tOimijU.U.S volmavarojen
tunnistaminen
VOIMAANTUMINEN

Voimaantuminen on yksi keskeisimmista toipumisen osaprosesseista, johon sisaltyy henkilo-
kohtainen vastuu, elamanhallinta ja omiin vahvuuksiin keskittyminen. Toisille voimaantuminen
tarkoittaa nimenomaan osallistumista paatdéksentekoon ja sananvaltaa laheistensa hoidossa ja
kohtelussa, erityisesti ladkityksen ja sairaalahoidon osalta.

Elamanhallinnan tunne tarkoittaa monille sita, etta pystyy jatkamaan jokapaivaista elamaa, vaikka
laheinen oirehtii psyykkisesti. Tahan sisaltyy myds esimerkiksi hyvan fyysisen ja henkisen
terveyden yllapitaminen, itsehallintastrategioiden kaytto, itseapumateriaalien kaytto tai
ammatillisen tuen hakeminen tarpeen mukaan. Voimaantuminen rakentuu omiin vahvuuksiin ja

voimavaroihin keskittymisen ymparille.

KYSYMYKSIA, JOITA VOI ESITTAA OMAISELLE:

Mita sinulle kuuluu, miten sina voit?
Mitka ovat sinun vahvuuksiasi?
Millaiset asiat ovat tukeneet sinun selviytymistasi?

Laheisen sairastumisen mukanaan tuoma huoli saattaa kaventaa omaisen nakdaloja ja
aiheuttaa tunnetta elamanhallinnan menettamisesta. Ammattilainen tai vapaaehtoistoimija
voi yhdessa omaisen kanssa tuoda nakyvaksi vahvuuksia ja nostaa nakyvaksi omaisen
olemassa olevia voimavaroja, jotka ovat haastavassa elamantilanteessa unohtuneet ja
vaikeasti hyodynnettavissa ilman tukea.
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Tolpuminen el tarkoita
paluuta aikaan ennen
laheisen sairastumista,

vaan uuden loytamista.




4.5 TOIVO

Optimismi ja

myonteisen Unelmat ja
ajattelun toiveet
vahvistuminen
Usko Motivaatio
toipumiseen muutokseen
TOIVO

“Toivon nakokulman nostaminen
| - - | - ja yllapitaminen on keskeista
Toivo on keskeista useimmille omaisille, erityisesti toipumisen alkuvaiheessa, jolloin omaiset . . . . .
voivat kokea toivon heraamisen epatoivon jalkeen. Toivoa voidaan maaritella esimerkiksi tO].pumlsa.J attelussa Ammattllalsen
motivaatiolla muuttua, unelmien ja tavoitteiden omaamisella, uskolla toipumisen ta.]. VapaaehtOISGH On tal’keata
huomioida, millaisessa vaiheessa
Tarkeaa on myos toivoa herattavien ja yllapitavien ihmissuhteiden lasnaolo omaisen elamassa. . . . . I
Nama suhteet voivat olla esimerkiksi perheen, ystavien ja ammattilaisten kanssa. Nailla kaikilla omainen on tO]'pumlSproseSSlssaan

on yhteinen piirre: ne synnyttavat uskon siihen, etta toipuminen on mahdollista.

mahdollisuuteen ja positiivisella ajattelulla.

(]

KYSYMYKSIA, JOITA VOI ESITTAA OMAISELLE:

Missa olet onnistunut?

Millaisia unelmia sinulla on, mista haaveilet?

Millaiset pienet askeleet veisivat kohti niita?

Millaisia toivoa inspiroivia ja yllapitavia ihmissuhteita sinulla on?

Toivon nakokulman nostaminen ja yllapitaminen on keskeista toipumisajattelussa.
Ammattilaisen tai vapaaehtoisen on kuitenkin tarkeata huomioida, millaisessa vaiheessa
omainen on toipumisprosessissaan. Kun lisataan ymmarrysta siita, mika omaista
motivoi, se auttaa toipumisen tukemisessa.
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“T'yontekijan ja vapaaehtoisen on

hyva pohtia, miten toipumisorientaatio
nakyy osana omaa toimintaa. Taman
tueksi on koottu joukko ajatuksia-
herattavia kysymyksia.”

POHDITTAVAKSI

Oman toipumisorientaatioajattelun tukemiseksi voi pohtia seuraavia kysymyksia:

Tuliko omainen kohdatuksi, nahdyksi ja kuulluksi kohtaamisenne yhteydessa?

Oletteko kartoittaneet omaisen tukiverkostoa? Mita muita tahoja loytyy tukemaan omaista
toipumispolulla (ekosysteemiajattelu)?

Keskityittekd keskustelussanne omaisen omiin voimavaroihin ja siithen, etta omainen ottaisi
aktiivisempaa roolia omassa toipumisessaan?

Pohditteko omaisen omia vahvuuksia? Sailyiko keskustelussa positiivinen ja selviytymiseen
pohjautuva vire?

Tuliko keskusteluissanne esiin, etta omainen voi elaa hyvaa ja tyydyttavaa elamaa laheisen
psyykKkisista oireista huolimatta?

Vahvistiko keskustelunne omaisen oman elaman merkityksellisyyden ja uusien merkitysten
loytamista?

Tarjositko omaiselle vertaistuen ja omaiskurssien tai FinFamin muun toiminnan
mahdollisuuksia?

Pystyitkd tukemaan omaista oman asiantuntijuutensa vahvistamisessa laheistilanteessaan
ja siten myos pohtimaan tai l6ytamaan ratkaisuja itse omaan tilanteeseensa?

Saiko omainen vahvistusta positiivisemman minakuvan luomiseen?

Rohkaisitko omaista pohtimaan omaisroolin lisaksi myds muita rooleja?
Elamaan kuuluu muutakin kuin mielenterveysomaisena oleminen.

Tuitko omaista omien paamaarien seka haaveiden ja unelmien toteuttamisessa?

Toteutuiko toipumisnakékulman esiintuominen viestinnassa?

Vahvistuiko kohtaamisessanne toivon nakokulma?
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Ota yhteytta

Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFami
info@finfami.fi

finfami.fi

Paikalliset FinFami-yhdistykset

Kaikkien FinFami-yhdistysten

yhteystiedot ovat verkossa.

Tutustu yhdistyksiin osoitteessa
finfami.fi/jasenyhdistykset

KUN YKSI TOIPUU
MONEN ELAMA FinFami
HELPOTTUU



