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Opinnéaytetydn| tarkoituksena oli selvittd& omaisen saaman vertaistuen merki-
tystéa kriisin aikana. Tavoitteena oli tiedonhaun perusteella koota tiivistetyksi
whitepaperiksi tietoa laheisen saaman vertaistuen merkityksesta kriisissa. Opin-
naytetyon tehtéavina oli selvittdd mik& on kriisi, mitd on vertaistuki ja millaisia
muotoja silla on, sekd mika merkitys l1&dheisen saamalla vertaistuella on.

Laheisen saaman vertaistuen merkitysta kasittelevien tutkimusten mukaan la-
heisten kohtaamia haasteita ovat muun muassa huolenpidon raskaus, uupu-
mus, pakko, kritiikki palvelujarjestelmaa kohtaan seka selviytyminen kriisista.
Laheiset kuvaavat olevansa usein jaksamisensa adrirajoilla, seka kaipaavansa
etaisyytta laheiseensd, jota vaikea elaméntilanne tai kriisi koskettaa. Tutkimus-
ten mukaan sosiaali- ja terveyspalveluiden kehittdmisen kannalta tulisi kiinnitta&a
enemman huomiota laheisiin ja kartoittaa myds heidan kuormittuneisuuttaan.
Liika kuormittuneisuus vaikuttaa myos laheisen omaan jaksamiseen ja tervey-
teen negatiivisesti. Vertaistukikoulutuksen on todettu tarjonneen hyotya sukulai-
sille ja perheille seké erityisesti nuorten laheisille. Tarkeintd kuitenkin on pitéa
huoli omasta jaksamisestaan ja terveydestaan - jos ei itse jaksa, ei voi olla
my6ské&an toiselle tukena,

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna ja opinnaytetydn tuo-
toksena on whitepaper. Whitepaperiin on tiivistetty opinnéaytetyon teoriaosuu-

teen koottu teoria- ja tutkimustieto laheisen saaman vertaistuen merkityksesta
kriisissa. Kriisin, vertaistuen ja laheisena olemisen késitteet on avattu lyhyesti.

Opinnaytetyon jatkokehittdmisehdotuksina nousi esiin erityisesti lapsen rooli
kriisin kokijan l&aheisend, eettiset nakdkulmat huomioiden. Liséksi jo pelkastaan
laheisen roolia kriisissé, seka laheisen saaman vertaistuen merkitysta tulisi tut-
kia lisé4, silla tietoa aiheista on tarjolla hyvin rajallisesti. Myds kriisin vaikutusta
perheen sisalla olisi syyta tutkia enemman.

Asiasanat: kriisi, vertaistuki, Iaheinen, white paper
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The purpose was to research the significance of peer support for People close
to a person in crisis. The goal was to create a compact whitepaper. The main
problems were: what the term crisis means, what is peer support and what are
the different forms of peer support and what is the significance of peer support
for a family member or other person with a close relationship with the person in
crisis.

The thesis was executed as a functional thesis. Information for this thesis was
gathered via a structured information retrieval and summarized into a whitepa-
per.

It was found that the family members of the person undergoing a crisis encoun-
ter several difficulties, such as the burden of being a caregiver, exhaustion, cop-
ing with the crisis and having to criticize the social services and the health care
system. Studies have shown that it is needed to pay more attention to the fami-
lies of people on crisis and to map out their need for support.

For further studies is suggested to research the role of a child as a person with
a close relationship to someone in crisis, and the impact of a crisis in a family.
Also, as the information about the significance of peer support for a family mem-
ber is very limited, further studies are needed.

Key words: crisis, peer support, significance, white paper
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1 JOHDANTO

Kriisi on muutos, joka on osa normaalia elamaa. Lapsen syntyma, kotoa pois
muuttaminen, sairastuminen, avioero tai kuolema ovat kaikki esimerkkeja ela-
maan kuuluvista muutoksista, jotka voivat olla ennakoitavia tai odottamattomia,
ja jotka voivat aiheuttaa suuria tunteita. Kriisisté voi selviytya itsendisesti, mutta
toisinaan tarvitaan tukea laheisiltd, ammattilaisilta tai muilta ihmisilta. (Nordling
& Toivio 2013, 293-296.)

Vertaistuki on yksi kriisista selviytymisen apuvéline. Vertaistuella tarkoitetaan
toisen samassa elaméntilanteessa olevan tai samankaltaisen elamantilanteen
kokeneen ihmisen tukea, johon liittyy tasavertaista kokemusten ja ajatusten ja-
koa. Vertaistuen avulla ihminen voi saada kokemuksen siita, ettd hankalasta
elamantilanteesta voi paasta eteenpain eika sen kanssa tarvitse olla yksin.
(Nordling & Toivio 2013, 293-296.) Yli 1,2 miljoonaa suomalaista auttaa laheis-
téan, joka ei esimerkiksi sairauden vuoksi tule toimeen ilman toisen ihmisen
apua (Sosiaali- ja terveysministerié 2014, 21). Kriisi koskettaa varsinaisen koki-
jan lisdksi my6s laheisia ja saattaa aiheuttaa myds laheiselle kriisin. Myo6s kriisin
kokevan laheisen on mahdollista saada vertaistukea. (Terveyskyla.fi, Mita on

vertaistuki?)

Opinnaytetyon aiheena on “laheisen saaman vertaistuen merkitys kriisin ai-
kana”. Sen sijaan, ettd opinnaytetydssa keskityttaisiin kasittelemaan aihetta tie-
tyn sairausryhman nékodkulmasta, lahestytaén laheisen saaman vertaistuen
konseptia kriisin 1&apikdynnin apuvalineena yleisesti laajasta ja mielenterveydelli-
sesta nakdkulmasta. Opinnaytetyd on tehty yhteistydssa Huoleti Oy:n

kanssa. Huoletilla on vertaistukeen perustuva mobiilisovellus, jonka avulla eri
sairausryhmiin kuuluvat ja heidan laheisensa voivat verkostoitua, pyytaa ja

saada apua seka etsia vertaistukea. (Huoleti.com, Tukiverkosto taskussasi.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda laheisen saaman vertaistuen merki-
tysta kriisin aikana. Opinnaytetyon tehtavinad on selvittaé, mitk& ovat kriisin eri
vaiheet ja miten ne ilmenevat muuttuneessa elamantilanteessa, mita on vertais-

tuki ja millaisia vertaistuen muotoja on olemassa, millainen merkitys on laheisen



saamalla vertaistuella, sekd mik& on whitepaper ja miten whitepaper vastaa
opinndytetydn asettamaan tarpeeseen. Opinndytetydn tavoitteena on koota yh-
teenveto teoriatiedosta whitepaper -muotoon. Whitepaper sisaltaa tiivistelman
opinnaytetyon teoriatiedosta; kriisista, laheisen roolista, vertaistuen merkityk-
sesta sekd sen muodoista ja tasoista. Huoleti voi halutessaan kayttéda whitepa-
peria omassa toiminnassaan. Sen avulla vertaistuen tarvitsija voi saada erilaista
nakodkulmaa kriisista selviytymisen keinoista seka han voi huomata, ettd on ole-
massa muita samankaltaisessa tilanteessa olevia ja mahdollisesti samoja tun-

teita lapikayvia ihmisia.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd omaisen saaman vertaistuen merki-

tysta kriisin aikana.

Opinnaytetyon tehtavat ovat:

1.

Mika on kriisi?

2. Mita on vertaistuki ja millaisia vertaistuen muotoja on olemassa?
3.
4. Mika on whitepaper ja miten whitepaper vastaa opinndytetyon asetta-

Millainen merkitys on laheisen saamalla vertaistuella?

maan tarpeeseen?

Opinnaytetyon tavoitteena on tiedonhaun perusteella koota tiivistetyksi whitepa-

periksi tietoa l&heisen saaman vertaistuen merkityksesté kriisitilanteessa.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Teoreettisissa lahtokohdissa, jota kaytetddn myos whitepaperin pohjana, kési-
tellaan kriisia, 1aheisena olemista kriisin aikana ja siihen saatavan vertaistuen
merkitysta. Kriisit, joista henkild selviad omin avuin ilman vertaistukea, on pois-
suljettu opinnaytetydsta. Kriisin, laheisend olemisen ja vertaistuen késitteité ka-
sitelladn seké erikseen yleisella tasolla, ettéd yhdesséa tuoreiden tutkimusten né-
kokulmasta. Tarkeimméat kéasitteet ovat l&heinen, kriisi ja vertaistuki. Alla oleva

kaavio kuvaa kasitteiden suhdetta toisiinsa.

“m

Laheisen saaman vertaistuen
merkitys kriisin aikana

KUVIO 1. Teoreettiset lahtokohdat.

3.1 Kriisin vaiheet

Sana “kriisi” yhdistetaan arkikielessa usein negatiiviseen elamanmuutokseen.
“Kriisilla” kuitenkin tarkoitetaan itse muutosta elaméassa, uuden alkua ja vanhan
loppua. Normaaleja elaman kriisitilanteita ovat muun muassa lapsen syntyma,
koulun aloitus, rakastuminen, sairastuminen, ero, kuolema, avioliitto, murrosika,
elakoityminen, uusi tydpaikka tai tydn paattyminen. Naitd sanotaan kehitys- ja
elamankriiseiksi, jotka ovat osa ihmisen kehitysta. Traumaattinen kriisi taas
saattaa tulla yllattden ja ylittda ihmisen sietokyvyn rajat. Osa kriiseistd on odo-
tettuja ja niihin on ehka voitu ennakkoon valmistautua. Silti ne voivat tuoda mu-
kanaan suuria tunteita, kuten iloa, surua, avuttomuutta tai helpotusta. Tallaisista

elamén muutoksista ihminen yleensa selviytyy ilman erityista tuen tarvetta tai



apua. Kriisia ja stressia ei pida kuitenkaan kasitteind sekoittaa toisiinsa. Kriisi
eroaa stressista siten, etta tilanne vaatii mielelle uusia toimintatapoja, paan si-
sainen maailma saattaa muuttua tilanteen myo6ta ja kriisin kohdannut saattaa
asennoitua uudelleen. Parhaassa tapauksessa kokijan saa mahdollisuuden uu-
delle alulle ja ihmismielen kehittymiselle avarampaan suuntaan. (Nordling & Toi-
vio 2013, 293-296; livanainen & Syvéoja 2013, 560.)

Laaketieteessa fyysisella traumalla tarkoitetaan ulkopuolisten tekijdiden aiheut-
tamaa fyysistd vammaa. Naité ovat esimerkiksi pistohaava tai paleltuminen.
Psyykkisesta traumasta puhutaan, kun tapahtuma on ollut niin voimakas, etta
se aiheuttaa kokijalleen psyykkisen kriisin. Tama voi aiheuttaa psyykkisia oi-
reita, kuten kaytoksen muuttumista, ahdistusta tai masennusta. lhminen voi
myds oireilla somaattisesti esimerkiksi vatsakivulla, vasyneisyydella tai paansa-
rylla. (Hedrenius & Johansson 2016, 26—28; Nordling & Toivio 2013, 293-296.)

"Traumaattisesta kriisistd” puhutaan, kun elamantapahtuma ylittdd normaalin
jaksamisen tai sietokyvyn rajat. Tapahtuma voi tulla yllattéen tai ehka siihen on
jo etukateen valmistauduttu. Kriisi voi koskea esimerkiksi yhta henkil6d, koko
perhettd, yhteistd, ryhmaa tai koko yhteiskuntaa. Tallaisia kriiseja voivat olla
esimerkiksi luonnonkatastrofi, laheisen itsemurha, onnettomuus, raiskaus, la-
helta-piti-tilanne tai pahoinpitely. Traumatisoiva tapahtuma voi olla kertaluontoi-
nen tai pidempéaan jatkunut. Se voi horjuttaa tai uhata ihmisen ydinarvoja, kuten
turvallisuuden tunnetta, koskemattomuutta, arvokkuutta, elamén ennustetta-
vuutta, luottamusta ja uskoa maailman hyvyyteen. Tuen on pyrittdva palautta-
maan nama perusarvot. Kriisireaktion kestoon ja voimakkuuteen vaikuttavat
muun muassa stressitekijat, sen voimakkuus, olosuhteet, kriisissé olevan
psyykkinen herkkyys seké aiempi elaménkokemus. Maissa, joissa on suurempi
yhteisOkulttuuri kuin esimerkiksi Suomessa, on odotettavissa, etta perhe, ysta-
vat, sukulaiset ja naapurit tukevat seké auttavat. Pohjoismaiseen tapaan taas
uskotaan ja odotetaan, etté yhteiskunnan eri toimijat, kuten esimerkiksi KELA
tai potilasjarjestot, tarjoaisivat tukeaan. (Hedrenius & Johansson 2016, 26-28;
Nordling & Toivio 2013, 293-296.)
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Kriisitilanne voi olla kokijalleen hyvinkin stressaava, vaatia paljon ajatusty6té ja
koetut tunteet voivat olla ristiriidassa keskendan. Tavanomaiset selviytymiskei-
not eivat valttamatta riité ja kokijalle voi tulla tunne, etté tilanne ei ole enda
omassa hallinnassa. Uuden elaméntilanteen aiheuttama muutos saattaa muut-
tua esimerkiksi pettymykseksi, suruksi, hammennykseksi tai ahdistukseksi.
Oma mindkuva saattaa muuttua. Ihmissuhteet saattavat muuttua vakinaisiksi tai
se voi toisaalta myds lahentaa ihmisia. Muutosta voidaan pyrkia vastustamaan
joko tietoisesti tai tiedostamatta. Tama voi aiheuttaa mielialanlaskua ja stressia,
josta voi seurata psyykkisen toimintakyvyn heikkenemista, kuten esimerkiksi
masennusta. Talléin koetellaan ihmisen yksilékohtaista toipumis- ja palautumis-
kykya eli resilienssia. (Hammarlund 2004, 96—-100; Hedrenius & Johansson
2016, 26—28; Nordling & Toivio 2013, 293-296.)

Resilienssilla tarkoitetaan ihmisen psyykkista kestavyytta ja sitkeyttd, joka vai-
kuttaa ihmisen kykyyn sietaa erilaisia kuormittavia tilanteita. Jotkut selviytyvat
suurista vaikeuksista ilman suurempia ongelmia, toiset taas kokevat pienetkin
vastoinkaymiset hyvinkin vaikeina. Resilienssiin vaikuttavat muun muassa ge-
neettiset ominaisuudet, persoonallisuus, aiemmat kokemukset ja niista selviyty-
minen, tilanteessa saatava sosiaalinen tuki seka tilanteen aikana vallitse-

vien muiden kuormittavien tekijdiden maara. Resilienssia voidaan kuvata esi-
merkiksi kuminauhana, joka venyy kuormituksessa ja palautuu sen jalkeen. Ku-
minauhan kunto vaikuttaa sen napakkuuteen, joustavuuteen ja palautumisky-
kyyn. Jos kuminauhaa venytetdén toistuvasti liilan paljon, se l8ystyy ja hauras-
tuu. Samoin voidaan ajatella ihmisen kyvysta sietdd kuormitusta. Toisin kuin ku-
minauhan kestavyyttd, ihmisen resilienssia voidaan kuitenkin parantaa ja tu-
kea. (Hedrenius & Johansson 2013, 39, 155-156; Mieli.fi, Mik& on resilienssi?)

Opinnaytetydssa keskitytddn nimenomaan tahan kriisin negatiiviseen nakokul-
maan laheisen roolissa ja siita selviytymiseen. Seuraavassa kuvailtuna kriisin
eri vaiheet ja niiden tyypilliset piirteet. Yleisesti ottaen kaikki kriisin kohdanneet
eivat valttdmatta koe jokaista vaihetta, ne saattavat vaihtaa paikkaa ja voi olla,
ettéd kaikista vaiheista ei edes paasta eteenpain. Vaiheet eivat myodskaéan ole
valttdmatta selkeitd, vaan ne usein limittyvat toisiinsa. (Hammarlund 2004, 96—
100.)
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3.1.1 Sokkivaihe

Sokkivaihe tulee yleensa heti tai pian tapahtuman jélkeen. Tila on unenomainen
ja sen tarkoitus on etdannyttaa kokijaa tapahtuneesta. Tama tapahtuu tiedosta-
matta eik& ihminen valttamatté tieda olevansa sokissa. N&in ollen hanen toimin-
tansa ei ole hanen hallinnassaan. Tapahtunut tuntuu epéatodelliselta, tunteet ei-
vat valttamatta tunnu tai nay ulospain. Henkild ei valttamatta ymmarra tapahtu-
nutta, muistaa ajan vaarin ja saattaa toimia aivan normaaliin tapaan, koska mieli
suojelee minda trauman sisallolta, sen merkityksilta ja seurauksilta. Tunteet voi-
vat olla lukossa tai vaihtoehtoisesti nakyvissa voivat olla esimerkiksi paniikki,
hammennys, kauhu ja suru, jotka estavat mielen yhteyden ulkopuoliseen maail-
maan. Ulkopuolisen voi olla vaikea késittdd miksi esimerkiksi Iaheisen kuole-
man yhteydessa sokissa oleva ei sure tai itke, vaan jatkaa niin sanotusti nor-
maalia elamé&a. Olisi hyva, ettd psyykkisessé sokkivaiheessa oleva ei joudu ole-
maan yksin, vaan hanelle tulisi jarjestaa toinen aikuinen seuraksi. (Hammarlund
2004, 96—-100; livanainen & Syvéaoja 2013, 560; Nordling & Toivio 2013, 293—
296.)

3.1.2 Reaktiovaihe

Kriisin reaktiovaihe kestaa usein 4-6 viikkoa, joskus muutaman kuukauden.
Mieli paasee yhteyteen tapahtuman kanssa, tapahtunut saattaa tuntua pahem-
malta kuin shokkivaiheessa, silla tunteet tulevat pintaan voimakkaina ja niité voi
olla vaikea kestaa, saati kasitella. Mielesséa alkaa suru- ja traumatyd. Toiminta-
kyky alkaa pikkuhiljaa palautua. Ihminen saattaa syyttaa tapahtumasta itsedan
tai muita. Han voi yrittda paeta sietamatonta tilannetta erilaisilla keinoilla, kuten
kayttamalla paihteita turruttaakseen vallitsevaa tunnetta, tai kieltaytya ajattele-
masta liilan kipeda asiaa. (Hammarlund. 2004. 96—100; livanainen & Syvaoja
2013, 560; Nordling & Toivio 2013, 293-296.)
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Tassa vaiheessa saattaa esiintya seuraavia oireita:

- epatavallisen voimakasta vasymysta, keskittymishairiita

- ahdistusta

- masennusta, maniaa

- aggressiivisuutta

- somaattisia oireita (pa&nsarky, vatsavaivat, sydamentykytys, rintakipu,
pahoinvointi, hengenahdistus)

- itsetuhoisuutta, itsemurhavaaraa, alkoholin ja ladkkeiden vaarinkayttéa
(Hammarlund 2004, 96—-100)

Talla kaikella on tarkea merkitys elaman jatkumisen kannalta, kun henkil6 saa
purkaa tunteensa eivatké ne jaé patoutuneina mielen siséalle. Kaikki tunteet ovat
tarked kayda lapi silla niista opitaan, ne voivat eheyttaa ja tuoda lopulta helpo-
tusta. (Hammarlund 2004; livanainen ja Syvaoja 2013, 560; Nordling & Toivio
2013, 293-296.)

3.1.3Korjaamisvaihe

Tyo6stamis- ja korjaamisvaihe tulee yleensa noin puolen vuoden paasta tapahtu-
neesta. On tarkeda suhteuttaa aika tapahtumaan. Paraneminen voi pikkuhiljaa
alkaa, kun mieli alkaa niin sanotusti kasvattaa arpikudosta psyykkisesti synty-
neiden haavojen suojaksi. Reaktiovaiheen suojamekanismit ja selviytymismallit
voidaan pikkuhiljaa unohtaa, voimakkaat tunteet laimenevat, tapahtuma hyvak-
sytdan osaksi elamaa. Tapahtuma kay viela monta kertaa mielessd, mutta hiljal-
leen alkaa tuntua, etta elama sittenkin voittaa. (Hammarlund 2004, 96-100; li-
vanainen & Syvaoja 2013, 560; Nordling & Toivio 2013, 293-296.)
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3.1.4 Uudelleensuuntautumisen vaihe

Uudelleen suuntautumisenvaihe kestaa lapi elaman. Kriisi ja siihen liittyneet
tunteet ovat liitetty osaksi muistoja, elama jatkuu kaikesta huolimatta, vaikka
kaikki ei olekaan kuten ennen. Tunteet saattavat nousta silloin talléin pintaan,
mutta enda ne eivat hallitse mieltd ja muuta elaméaa. Esimerkiksi sodassa ollut
saattaa ndhda painajaisia loppueldamansé ajan, mutta hanelld ei valttdmatta ole
tarvetta heti suojautua, kun kuuluu pamaus tai muu kova &éni. lhminen on
enemman tietoinen omasta haavoittuvaisuudestaan, tapahtuman seurauksena
elaménarvot ja asioiden tarkeysjarjestys saattavat muuttua. Tapahtunutta ei
valttdmatta koskaan unohda, mutta nyt sen kanssa voi elaad. (Hammarlund
2004, 96-100; livanainen & Syvaoja 2013, 560; Nordling & Toivio 2013, 293—
296.)

SOKKIVAIHE REAKTIOVAIHE KASITTELYVAIHE

Muutamasta viikosta
muutamaan
kuukauteen

Muutamasta

Muutamasta tunnista
a3 kuukaudesta vuoteen

muutamaan paivaan

Heti sairastumisesta
saadun tiedon jilkeen

Tapahtunutta ei vield
sisdistetd
Paniikki,
lamaantuminen,
epétodellinen olo

Turvan ja tuen tarve

Selkeiti ohjeita miten
toimia

Mucdostetaan
kasitysta
tapahtuneesta
Kieltdminen yleista

akkaita

, tunteita,

fyysisid oireita

Tarve tulla kuulluksi

Aletaan ymmartaa
tapahtunut, ei endi
kielleta sitd

Menneiden muistelua,
surua

Keskittymisvaikeuksia,
vetdytymistad

Lisdantynyt tiedon
tarve

Kriisireaktio etenee yksildllisesti, kesto vaihtelee, kuten my6s vaiheiden kulku.
Vaiheet voivat seurata toisiaan, mutta paluu aiempiin vaiheisiin on my6s mahdollista.
Vaiheet voivat myds menna paallekkain tai olla eri eldmanalueilla eri vaiheissa.

KUVA 1. Kriisin vaiheet. (Terveyskyla.fi. Mik& on kriisireaktio?)
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3.2 Kriisista selviytyminen

Selviytymisella (coping) tarkoitetaan aktiivista hankalan tilanteen hallintaa, so-
peutumista tai mukautumista (livanainen & Syvéaoja 2016, 558). Selviytyessa
koetusta saadaan parhaassa tapauksessa voimaa ja vahvuutta elaméan kohtaa-

miseen jatkossa (Mielenterveystalo.fi, Kuinka selviydyn?).

Kriisista selviytymiseen vaikuttavat muun muassa seuraavat tekijat:
o kriisiin liittyvat tekijat (kriisin vaikeusaste, luonne, laajuus ja kesto)
e sosiaaliset ymparistotekijat (yhteisdn tuki ja perhesuhteet)
o fyysiset ymparistdtekijat (asuminen, tyo ja taloudellinen tilanne)
e oma persoonallisuus

e aikaisemmat kokemukset. (livanainen & Syvaoja 2016, 559.)

Selviytyminen vaatii siis erilaisia voimavaroja: fyysista ja henkista jaksamista ja
vahvan turvaverkon. Turvaverkko kasittdé ne ihmiset ja asiat, jotka tukevat ela-
massa. Selviytymisessa oleellista on tunteiden kohtaaminen ja niiden esille

tuonti. (Mielenterveystalo.fi, Kuinka selviydyn?)

Jokainen kasittelee hankalia elamantapahtumia omalla tavallaan. Selviytymis-
keinot ovat taitoja, joita voi kehittda, ja ne muovautuvat elamankokemuksen
karttuessa. Erilaisista haasteista selviytyminen on helpompaa, jos kaytdsséa on
useita keinoja. Selviytymistéa tukevia peruspilareita ovat omista perustarpeista
huolehtiminen; riittava lepo, ulkoilu ja ruokailu tukevat kehon hyvinvoinnin kautta
my06s mielen hyvinvointia. Tavallisten, arkisten rutiinien (kuten opiskelu ja tyot)
jatkaminen oman jaksamisen mukaan tukee kriisista selviytymisté, kun elama
jatkuu ja ihminen saa muuta ajateltavaa. Tarvittaessa voi kuitenkin pyytéa sai-
rauslomaa laakarilta, jotta omat resurssit riittéisivat toipumiseen. Joskus ihmi-
nen reagoi kriisitilanteeseen kieltden ja torjuen, ja saattaa pyrkid unohtamaan
tapahtuneen. Talloin tunteiden kasittely ei saa tilaa eivatka vaivaavat asiat tule
kasitellyiksi. Nama asiat ovat tarkea kayda lapi, jotta mieli ei kuormitu liikaa.
Liika kuormitus voi johtaa muihin sita seuraaviin ongelmiin, kuten masennuk-
seen. Moni kokee tapahtuneesta puhumisen tai kirjoittamisen hyédylliseksi. Tar-

vittaessa pahimman ahdistuksen ja unettomuuden aikana ladkarin maaraama ja
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seuraama ladkehoito voi olla hyddyllisté ja auttaa eteenpdin. Kuitenkin pitkaai-
kainen laakkeisiin tai paihteisiin "pakeneminen” voi hidastaa kriisin kasittelyn
prosessia siirtamalla sita ja tuoda lisdéa ongelmia, kuten riippuvuutta. (Mieli.fi,

Kriisista selviytyminen.)

3.3 Laheisen rooli kriisissa

Laheiseksi ihmiseksi maaritellaan sellainen henkild, jonka ihminen kokee la-
heiseksi, esimerkiksi sukulainen, puoliso, perheenjasen tai hyva ystava. Voi olla
hyvinkin surullista ja raskasta seurata oman laheisen kamppailua kriisin kes-
kelld, varsinkin, kun ei itse voi tehda hanen hyvéakseen juuri mitdan. Joistakin
saattaa tuntua, etta voisipa ottaa osan toisen taakasta ja tunteista itselleen kan-
nettavaksi. Jotkut saattavat haluta vetaytya tilanteesta kokonaan pois. Kriisin 18-
pikdyminen tukijana vaatii muun muassa voimavaroja, myotatuntoa, aikaa, em-
patiakykya seka karsivallisyyttd. Autettaessa kriisin alkuperaista kokijaa, lahei-

nen saattaa jaada taka-alalle ja ikdan kuin unohtua. (Klemettila 2020, 187-196.)

Toisen ihmisen kohtaaminen ei ole aina helppoa; voi olla vaikeaa hyvaksya asi-
oita, jotka ovat tapahtuneet tai valintoja, joita lheinen on tehnyt. Voi myds olla
vaikeaa ottaa oman laheisen erilaisia tunneskaaloja vastaan ja niita voi olla vai-
kea ymmartad. Myds omat tunteet voivat olla vaikeita kohdata ja ne voivat yllat-
téa. Erilaiset tunteet saattavat nousta pintaan jarjettomilta tuntuvissa paikoissa
tai ajankohdissa. Miksi lapsensa menettanyt itkee vasta hautajaisten jalkeen?
Miksi sellainen henkil®, jota kohtaan on toimittu vaarin, ei ole vihainen? Miten
voi kayttaytya kuin koskaan mitdan pahaa ei olisi tapahtunutkaan? Téllainen
kieltaminen voi aiheuttaa huolta ja surua lahipiirissa. Tassa tilanteessa lahei-
seltéa kysytdan ymmarrysta, empatiaa, karsivallisyytta ja henkistéa voimaa koh-

taamiseen ja jaksamiseen. (Fin Fami Uusimaa ry, Omaisen opas.)

Erilaisia laheisen asemaan tukijana vaikuttavia asioita ja ilmiditd ovat mm. em-
patia, myotatuntostressi, myotatuntouupumus, sijaistraumatisoituminen, myota-

tuntotyytyvaisyys ja sijaisresilienssi.
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Empatia

Empatia on toisen kokemuksen, ajatusten ja tunteiden ymmartamisté ja niihin

eldytymista: “astumista toisen saappaisiin”. (Klemettila 2020, 187-196.)

Empatian tarkoituksena on luoda yhteys ihmisten valille ymmarryksen ja myo6ta-
tunnon kautta. Kaytanndssa tama tarkoittaa, ett ihminen kykenee nékeméaén

maailmaa kuten muut sen nékevat, ei tuomitse muita, ymmartaa toisen tunteita
(kuitenkaan ymmartamatta tasan tarkkaan milté toisesta tuntuu, koska jokainen
kokee maailman eri tavalla) ja pystyy kommunikoimaan sen toisen kanssa. Toi-
saalta se my0s joissain tilanteissa kuormittaa kokijaa, kun han ottaa tavallaan

osan toisen tunteista itselleen. My6tatunnon kautta saattaa tulla tunne, etté ha-

luaa auttaa toista ja tarjota tukeaan. (Klemettila 2020, 187—-196.)

Empatia on myos peilaamista. Tiedetaan, ettd hymy tai haukotus voi tarttua —
kuten tunteet ja eleetkin. Toisen ahdistusta seuratessaan voi itselleenkin tulla
tunne painosta rinnassa tai palasta kurkussa. Vaatii taitoa ja itsensa tutkiskelua,
etté tukiessaan toisen tunne tai kokemus ei sellaisenaan siirtyisi itseen. Téallaisia
keinoja ovat muun muassa pari kertaa syvaan hengittdminen, jalkojen painami-
nen (maadoitus) tukevasti lattiaa vasten, asennon vaihtaminen, mielikuvat ja
tauon pitdminen. Jokaiseen tilanteeseen tai tunteeseen ei tarvitse menna tay-
silla mukaan, koska se kuormittaa tarpeettomasti tukijaa. TAma voi johtaa pitkit-

tyessaan myétatuntostressiin ja -uupumukseen. (Klemettila 2020, 187-196.)

Myotatuntostressi ja myotatuntouupumus

Stressi sopivassa maarin on motivoivaa, tuoda uutta energiaa ja antaa lisaé voi-
mavaroja jaksamiseen. Pitkdan jatkunut, kuormittava stressi taas puolestaan voi
johtaa uupumiseen. Mygtatuntostressi ja -uupumus ovat seurausta pitkaan jat-
kuneesta kuormituksesta tukijana raskaassa tilanteessa. Tama ei ole merkki
heikkoudesta, vaan empatiasta toista kohtaan. Uupuessaan tukija voi vasya

henkisesti ja fyysisesti. Esimerkiksi ruokahalu saattaa kadota, unettomuutta ja
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masennuksen oireita esiintya eikd normaali lepo enaa riitd palautumiseen. Myds
kyky empatiaan ja myo6tatuntoon vahenee, kun energiaa ei tahdo riittda edes
omasta itsestéaan huolehtimiseen. Tukija saattaa sulkea muita ihmisia itsensa
ulkopuolelle valttdakseen kuormitusta ja suojellakseen itsedan, vaikka todelli-
suudessa han tarvitsisi vastapainoksi energisoivaa, mukavaa ja rentouttavaa
seuraa. (Klemettila 2020, 187-196.)

Pitkad&n jatkuessaan mydétatuntouupumus voi johtaa loppuun palamiseen. Jokai-
sen olisi hyva tunnustella ja tiedostaa omia kuormittumisen seka liian stressin
aiheuttamia merkkeja, silla varhainen tunnistaminen helpottaa naihin puuttu-
mista. Itsestéaén huolehtimiseen paneudutaan enemman sité kasittelevassa lu-
vussa. Kuormittavuutta lisdavat muun muassa ymparistd, muut inmiset, tuen
tarve ja itse késiteltéva asia, vaativuus seka tukijan liika vastuullisuus ja uhrau-
tuvuus. (Klemettila 2020, 187-196.)

Sijaistraumatisoituminen

Sijaistraumatisoituminen on normaalia ja sita tapahtuu, kun kuulija mielikuvil-
laan elaytyy ja samaistuu tarinaan. Toisen kokemus saattaa muistuttaa kuulijaa
elamén arvaamattomuudesta ja hauraudesta tai muistuttaa hdnen omia koke-
muksiaan, jotka nostavat tutut tunteet pintaan. Omien rajojen tutkiminen ja tie-
dostaminen on tarkeaa, jotta talta valtyttaisiin — ei ole valttamatta tarpeellista
kuulla jokaista yksityiskohtaa eika kaikista asioista ole valttamaténta puhua juuri
tietyn henkilon kanssa, jos tdméa kokee sen liian raskaaksi. Oloa voi helpottaa
ajatus "tama ei tapahtunut minulle”. (Klemettila 2020, 187-196.)

Sijaistraumatisoitumisen tunnusmerkkeja ovat usein esimerkiksi pelkotilat, ylivi-
reys, tilanteiden valttely, masentuneisuus ja turtuneisuus. Oireet voivat rauhoit-
tua avoimella keskustelulla kokemuksistaan ja tunteistaan seka antamalla tar-
peeksi aikaa. Vakavissa tapauksissa traumaterapiasta voi olla hyétya. (Klemet-
tila 2020, 187-196.)
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Myotatuntotyytyvaisyys ja sijaisresilienssi

My®otatuntotyytyvaisyys tarkoittaa hyvaa oloa ja tyytyvaisyytta toisten auttami-
sesta. Se suojaa uupumiselta ja molemmat osapuolet hyotyvat tasta. Tukijalle
tulee tunne, ettd han on tehnyt jotain tarkeaa, merkittavaa ja ollut hyddyksi toi-
selle. Tama puolestaan kasvattaa tukijan empatiakykya ja parantaa elaytymista.
Sijaisresilienssiksi kutsutaan esimerkiksi tuettavan resilienssin tarttumista tuki-
jaan. ”Jos han pystyy siihen, minakin pystyn siihen.” TAma voi auttaa toista tule-
maan vahvemmaksi, kestdvammaksi ja selviytymaan asioista nopeammin ja pa-

remmin myos omassa elamassaan. (Klemettila 2020, 187-196.)

Iltsestaan huolehtiminen

Omainen voi tuntea syyllisyytta siitd, ettd han jatkaa elaméaansé suhteellisen
normaalisti laheisen kriisistéa huolimatta. Moni saattaa pohtia, onko minulla
omaisena oikeus olla onnellinen ja tehda asioita, joista nautin, kun toisella on
paha olla. Kriisipsykologi Antti Klemettilan (2020, 187-196.) mukaan tukijan on
tarpeellista huolehtia myds omasta hyvinvoinnistaan. Tamé on edellytyksena
sille, etta tukija itse voidessaan hyvin, voi auttaa myds toista voimaan paremmin

sekd oma resilienssi kasvaa.

Laheisen kriisiin johtava tapahtuma voi olla kriisi myds perheelle ja muille omai-
sille, ja siihen sopeutuminen voi vieda aikaa. On hyva tiedostaa, etta tilantee-
seen saattaa liittyd monenlaisia tunteita, kuten hépeéa, syyllisyytta, pelkoa ja ne
kuuluvat asiaan. Tunteiden patoaminen ja pyrkimys unohtaa ne pitkalla téh-
téimelld ei ole hyvan mielenterveyden kannalta edullista. On térke&é antaa tun-
teiden tulla ja purkaa niité esimerkiksi puhumalla toisen ihmisen kanssa, kirjoit-
tamalla, laulamalla, likunnalla tai muulla itselleen sopivalla ja rakentavalla ta-
valla. Vaikka kriisi onkin iso asia, elaméassa on hyva olla muutakin sisaltéa. (Fin
Fami Uusimaa ry, Omaisen opas; Klemettila 2020, 187-196; Mielenterveys-
talo.fi, Myds laheinen tarvitsee tukea.)
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Suuren kuormituksen alla voi tuntua hyvélté ratkaisulta sulkea koko maailma it-
sensa ulkopuolelle. Sosiaaliset suhteet saatetaan kokea lisékuormana ja ne tér-
keat, henkisesti palauttavat ihmiskontaktit saatetaan jattaa kokematta, vaikka
talldin olisi parempi hakeutua sellaisten ihmisten seuraan, jotka saavat tukijan
hyvélle tuulelle. My®és ilo ja nauru tarttuu, ne vapauttavat elimistéssé endor-
fiineja eli mielihyvaé tuottavaa hormonia. On tarkeda pitdd muutenkin huolta it-
sestaan, tehda niitd asioita, jotka ovat itselleen tarkeita ja joista nauttii. Aivot
saavat nollata valilla. Riittdva uni, liikunta, ruokavalio ja terveelliset elaméntavat
lisdavat energiaa ja jaksamista. Auttamisesta on hyva pitaa taukoa ja on ok sa-
noa "ei”. Kaikkea ei tarvitse sietad, vaikka toisella olisi kuinka paha olla. Tukijan
olisi hyva opetella itsemyo6tatuntoa, jotta ei vaatisi itseltdan liikaa. (Fin Fami Uu-
simaa ry, Omaisen opas; Klemettila 2020, 187-196; Mielenterveystalo.fi, Myds

laheinen tarvitsee tukea.)

"Oman hyvinvoinnin ajatteleminen ja edistdminen eivat ole itsekkyyttd, vaan toi-
sen tukemisen mahdollistavia tekijoitd” (Klemettila 2020, 187-196.).

On helpompaa ymmartaa tilannetta hankkimalla siita lisda tietoa ja hakeutu-
malla muiden vastaavassa tilanteessa olevien pariin ja/tai organisoidun vertais-
tuen piiriin (omaisyhdistykset). Itselleen voi hakea apua esimerkiksi tyéterveys-
huollosta, omalta terveysasemalta tai auttavista puhelimista/chateista. (Fin Fami
Uusimaa ry, Omaisen opas; Klemettila 2020, 187-196; Mielenterveystalo.fi,

My®s laheinen tarvitsee tukea.)

3.4 Vertaistuen merkitys

Vertaistuki on sosiaalisen tuen muoto. Sosiaalinen tuki on ulkoinen voimavara
yksilon selviytymisprosessissa. Perheelléd sosiaalisen tuen verkostoon kuuluvat
perheenjasenet, sukulaiset, laheiset, ystavat, naapurit, tydtoverit, hoitohenkil6-
kunta, ammattiauttajat ja niin edelleen. Joskus sosiaalinen tuki voi olla puutteel-
lista tai se voi jopa hidastaa selviytymisprosessia. Kyvyttomyys vastavuoroisuu-
teen saattaa olla este avun pyytamiselle l&heisilta ja tuttavilta. Suora sosiaali-
nen tuki suuntautuu henkildlta toiselle. Epasuora sosiaalinen tuki on jarjestel-

man kautta annettua tukea. (livanainen & Syvéaoja 2016, 564-565.)
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Sosiaalinen tuki voi olla:

aineellista (taloudellinen tuki, hoitovélineet),

toiminnallista (palvelut ja palvelukset, sopeutumisvalmennus, fyysinen
huolenpito),

o tiedollista (neuvot, ohjeet ja ehdotukset),

e emotionaalista (kunnioittaminen, kuunteleminen, luottamuksellisuus)
e henkista. (livanainen & Syvéoja 2016, 564-565.)

Vertaistuella tarkoitetaan samanlaisessa elamantilanteessa olevien tai olleiden
ihmisten kokemusten ja tietojen jakamista kunnioittavassa ilmapiirissa (Nylund
2005, 203). Vertaistuki on kokemusten jakamista samanlaisen asian, tilanteen,
elamanvaiheen tai kriisin kokeneen kanssa. Se pohjautuu kokemustietoon, ker-
tomiseen ja kuuntelemiseen. Vertaistuen perustana ovat saman kokeneiden ih-
misten vélinen tasa-arvo, solidaarisuus, kuulluksi ja ymmarretyksi tuleminen
seka ihmisten valinen kohtaaminen ja keskinainen tuki. (Terveyskyla.fi, Mit on

vertaistuki?)

Vertaistuen avulla ihminen voi saada tarkeéa tietoa, toisen ihmisen tukea ja toi-
voa tulevaisuudesta. Hoitavan tahon ja kirjallisuuden liséksi kohtalotoverit voivat
olla merkittava tiedonlahde epévarmassa tilanteessa. Vertaistuen avulla sairas-
tunut voi esimerkiksi saada kasityksen siité, miten kriisi kaytanndssa vaikuttaa
arkeen ja elamaan, seka kaytannon vinkkeja tapahtuneen kanssa elamiseen.
Saman kokeneen kanssa keskustellessa voi oppia ymmartamaan omaa reaktio-
taan tapahtuneeseen paremmin ja huomata esimerkiksi oman tavan reagoida
tilanteeseen olevan normaali. Vertaistuen avulla epdvarmuus ja huolestunei-
suus voi vahentya yksildn saadessa konkreettista nayttda selviytymisen mah-
dollisuudesta. Ongelmia ja selviytymiskeinoja jakamalla hallinnan tunne lisaan-
tyy, ja on mahdollista saada uusia ndkdkulmia omaan tilanteeseensa. Liséksi
toisen tilanteen ymmartaminen auttaa myds ymmartdmaan omaa elamantilan-
netta paremmin. Toivo on tarke& vertaistuesta saatava voimavara. Kun keskus-
telee toisen saman kokeneen ihmisen kanssa, on rohkaisevaa nahda toisen
elavan nyt onnellista eldmaé tapahtuneesta huolimatta. (Terveyskyla.fi, Mité

vertaistuesta saa?, Mitd on vertaistuki?; Nordling & Toivio 2013, 328-329.)
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Vertaistuen muodot ja tasot

Vertaistuella on useita muotoja: se voi olla henkilokohtaista tai ryhmasta saatua,
sité voi toteuttaa kasvokkain, puhelimitse tai internetin valitykselld. Henkilokoh-
tainen vertaistuki voi olla suunnittelematon, spontaani kohtaaminen saman ko-
keneen vertaisen kanssa tai se voi olla organisoitua, jolloin vertaistukea tarjoaa
pidemmalla omassa selviytymisprosessissaan oleva henkild, esimerkiksi koulu-
tettu vapaaehtoinen. Myos vertaistukiryhmia voi olla monenlaisia. Ryhmat voivat
olla avoimia, jolloin ryhm&é&n voi milloin tahansa tulla uusia jasenia tai suljettuja,
jolloin alkuperainen ryhma kay vertaistukiryhman prosessin alusta loppuun yh-
dessa. Vertaisryhméd voi kokoontua ohjaajan kanssa tai ilman ohjaajaa. Ohjaaja
voi olla koulutettu vertaisohjaaja tai ammattilainen. Ryhma voi myds kokoontua

internetin tai sosiaalisen median valityksella. (Mielenterveystalo.fi, Vertaistuki.)

Vertaistuen muotoja voidaan kuvata myos erilaisten vertaistuen tasojen kautta.

Huoleti Oy kuvaa vertaistuen tasoja alla olevan kaavion avulla.

Various levels of peer support

Group support
Peer support within
smaller . aclosed group
community
Open peer support
Peer support from
wider audience e

Extended peer support
Peer support also for
o the loved ones

Practical support
Channel to ask and provide
help for daily errands @)

wider
community

Kuva 2. Vertaistuen tasot. Huoleti Oy.
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Huoleti jakaa vertaistuen tasot neljaén erilliseen tasoon: ryhmalta saatuun ver-
taistukeen (group support), avoimeen vertaistukeen (open peer support), laajen-
nettuun vertaistukeen (extended peer support) seka kaytanndn asioihin liitty-
vaan tukeen (practical support). Ryhmalta saatu ohjattu vertaistuki on hyvin vai-
kuttavaa, mutta ryhma on toisaalta hyvin altis ryhmédynamiikan ongelmien ja
ryhman hajoamisen tuomille haasteille. Avoin vertaistuki on myés ryhmaétoimin-
taan perustuva vertaistuen muoto. Siind ryhma on sidottu tiettyyn alustaan, esi-
merkiksi sovellukseen tai paikkaan. Laajennettu vertaistuki tarkoittaa laheisten,
kuten perheen ja ystavien, tarjoamaa vertaistukea. Kaytannén asioihin liittyva
tuki perustuu nimenomaan kaytannon asioihin, kuten kodinhoitoon tai esimer-
kiksi hautajaisjarjestelyihin liittyvissa asioissa auttamista. (Huoleti, Levels of

peer support.)

Laheisen saama vertaistuki

Kriisitilanne vaikuttaa aina myos kriisin kohdanneen l&hipiiriin ja aiheuttaa myos
heille kriisin. Laheinen kokee tukijana usein suurta huolta ja voi kohdata saman-
laista ahdistuneisuutta kuin kriisin alun perin kohdannut. Kriisi voi aiheuttaa |-
heisessa suuria tunteita ja paljon erilaisia kysymyksid. Esimerkiksi hapea ja
syyllisyys ovat yleisia koettuja tunteita, jotka kuuluvat asiaan. Kriisin kokijan li-
saksi myos laheinen kaipaa usein tietoa tilanteesta, sen vaikutuksista elamaan
ja erilaisista keinoista tilanteen kanssa elamiseen. (Mielenterveystalo.fi, My6s

laheinen tarvitsee tukea; Terveyskyla.fi, Tukea laheiselle.)

Yli 1,2 miljoonaa suomalaista auttaa laheistaan, joka ei esimerkiksi sairauden
vuoksi tule toimeen ilman toisen ihmisen apua. Laheisen on tarkeda ottaa aikaa
itselleen ja huomioida myds oma hyvinvointinsa ja jaksamisensa. Silloin jaksaa
paremmin myds tukea toista. Laheinen voi kaivata tukea itselleen, jotta pystyy
itse tukemaan kriisin kohdannutta tai jos itse vasyy. Itsekin voi tukeutua omaan
l&hipiiriin ja myds ammattiapua on tarjolla. Vertaistuki on koettu hyvaksi tuki-
muodoksi esimerkiksi erilaisista sairauksista kéarsivien laheisille. Vertaistukitoi-
minta voi tarjota laheiselle mahdollisuuden kdyda lapi vaikeita asioita ja jasen-
taa niit4, seka oppia elamaan tapahtuneen kanssa. (Terveyskyla.fi, Laheisen

oma jaksaminen, Misté voi saada tukea?, Tukea laheiselle, Vertaistukitoiminta
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laheisen tukena; Sosiaali- ja terveysministerié 2014, 21.) Seuraavassa kappa-

leessa muutamia tutkimuksia laheisen nakdkulmasta kriisin aikana.

Koposen, Jahin, Mannikén, Lipposen, Asted-Kurjen ja Paavilaisen tutki-
muksessa “Mielenterveyspotilaan ldaheisend olemisen moninaisuus: tutki-
muskohteena vertaisryhma” (2011) tarkasteltiin sitd, miten mielenterveyden
hairista karsivien omaisena oleminen nayttaytyy vertaistukiryhméassa. Tutki-
muksen mukaan vertaistukiryhmissé esiintyneitd teemoja olivat muun muassa
huolenpidon raskaus, uupumus, pakko, kritiikki palvelujarjestelmaa kohtaan
seka selviytyminen. Laheisten jaksamisen ja vastuunkannon rajat olivat myos
pohdinnanaiheita vertaisryhmassa. Laheiset kuvasivat olevansa usein jaksami-
sensa aarirajoilla ja kaipaavansa etéisyytta laheisestaan, joka on sairastunut.
Laheiset elavét vaativassa huolenpitotilanteessa. Tutkimuksen mukaan sosiaali-
ja terveyspalveluissa tulisi kiinnittdd enemman huomiota sairastuneiden lahei-

siin ja kartoittaa heidan kuormittuneisuuttaan. (Koponen ym. 2011.)

Myos vuonna 2015 julkaistussa tutkimuksessa tutkittiin mielenterveysomaisten
saamaa vertaistukea. "Outcomes of a family peer Education Program for
Families of Youth and Adults with Mentall illness”-otsikoidussa tutkimuk-
sessa (Schiffman, Reeves, Kline, Medoff, Lucksted, Hoagwood, Fang & Di-
xon 2015) huomattiin, etta mielenterveysomaisille suunnattuun, vertaistukeen
pohjautuvaan koulutukseen osallistuminen vahensi perheiden kokemaa vaivaksi
olemisen tunnetta ja karsimysta, ja lisasi positiivista suhtautumista perheen-
jasenten huolehtijan rooliin kohdistuvia asenteita kohtaan. Lisaksi tutkitut koulu-
tuksen osallistujat kokivat parannusta tietAmyksessaan, voimaantumisessaan,
tilanteen hyvaksymisessa ja ongelmanratkaisukyvysséa seka masentuneisuu-
dessa ja ahdistuneisuudessa. Tutkimuksen perusteella todettiin vertaistukikou-
lutuksen tarjonneen hyotya sukulaisille ja perheille seka erityisesti nuorten lahei-
sille. (Schiffman ym. 2015, 311-313.)
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Vuonna 2012 Israelissa toteutettu tutkimus “Meeting Unmet Needs of families
of Persons with Mental Iliness: Evaluation of a Family Peer Support
Helpline” (Shor & Birnbaum 2012.) tarkastelee myds mielenterveysomaisten
saamaa vertaistukea. Tutkimuksessa tarkasteltiin perheille suunnattua puhelin-
palvelua, josta mielenterveysomaiset ovat hakeneet vertaistukea. Tutkimuk-
sessa huomattiin, etta vertaistukijan elamankokemus, joustavuus ja anonymi-
teetti koettiin tdydentavan muita saatavilla olevia palveluita. Puhelinpalvelusta
haettiin emotionaalista tukea, informaatiota ja neuvoja. Emotionaalista tukea
kaivattiin vaikeiden ja tunnepitoisten tilanteiden lapikdymiseen, kannustuksen
tarpeeseen ja toivon yllapitoon. Neuvoja kaivattiin erityisesti siitd, miten selviy-
tyé haasteista suhteessa sairastuneeseen omaiseen ja ammattilaisiin, miten
selvitd tunteista, joita he kohdistavat itseensa sairastavan laheisen takia, seka
miten selvité vaikeuksista suhteessa muihin perheenjéseniin, joilla on vaikeuk-
sia selviytya laheisen sairauden kanssa. Informaatiota kaivattiin muun muassa
sairastuneelle laheiselle tarjolla olevista palveluista, keinoista laheisen tukemi-

seen seka laheisen sairaudesta. (Shor ym. 2012, 485.)

Soittajat kokivat hyddyllisiksi saamansa emotionaalisen tuen, tuen vaikeuksissa
palvelujarjestelmén kanssa toimimisessa seké informaation sairastuneen lahei-
sen auttamisesta ja erilaisista selviytymiskeinoista. Soittajat kokivat tarkeaksi,
ettd puhelinpalvelusta saatu tuki oli valitonta ja helposti saatavilla, eivatka he
jaaneet yksin kriisitilanteissa. Vertaistukijat koettiin ymmartavaisiksi ja tuntemat-
tomalle puhuminen hyvéksi. Soittajat kokivat saaneensa vertaistukijoilta tarkeita
kaytannon neuvoja palvelujarjestelmaan liittyen seka itsevarmuutta omien oi-
keuksien puolesta taisteluun. Palvelun kautta pystyttiin saamaan yhteys erilai-
siin hoito- ja kuntoutuspalveluihin, mika helpotti avun hakemista ja saamista.
Vertaistukijoiden avulla soittajat pystyivat selvidmaan kohtaamistaan ongelmista
ja konflikteista seka oppivat erilaisia keinoja omasta jaksamisesta huolehtimi-
seen. (Shor ym. 2012, 486-487.)

Soittajat kokivat tarkedksi sen, ettd puhelinpalvelun kautta he saivat kontaktin
vertaistukijaan, joka on kokenut samankaltaisia asioita kuin soittaja itse ja voi si-
ten paremmin samaistua soittajan tilanteeseen. He kokivat tulleensa ymmarre-

tyiksi ja saaneensa tarvitsemaansa kannustusta, empatiaa ja toivoa. Ymmarre-
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tyksi tulemisen tunne mahdollisti luottamuksen rakentumisen soittajan ja ver-
taistukijan valille. Koontina tutkijat toteavat, ettd puhelinpalvelu tarjoaa helposti
saavutettavaa, joustavaa ja anonyymia palvelua mielenterveysongelmista karsi-

vien omaisille, mik& on kaivattua ja koettu tarpeelliseksi. (Shor ym. 2012, 487.)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna. Toiminnallinen opin-
naytety0 tarjoaa vaihtoehdon tutkimukselliselle opinnaytetyélle ja sen tuotok-
sena on usein esimerkiksi ohje, opas, tapahtuma tai koulutus (Airaksinen

& Vilkka 2003, 9). Tekijat selvittavat kirjallisessa raportissa millainen prosessi
tyd on ollut seka miksi ja miten se on toteutettu. Lopullisen tuotoksen realistinen
arviointi, kuinka se vastaa ennalta asetettuihin tavoitteisiin ja mink&laista oppi-
mista tyon tekija on itsessaén huomannut. Kirjallisen raportoinnin tarkoituksena
on toimia opinndytetydn syventavana kokonaisuutena. (Airaksinen & Vilkka
2003, 65.) Tama opinnaytetyo toteutettiin tekemalla yhteenveto kriisiin ja ver-

taistukeen liittyvasta teoriatiedosta whitepaperiksi.

Toiminnallisessa opinnaytetydssé ei ole valttdmatonta kayttaa tutkimuksellisia
menetelmia (Airaksinen & Vilkka 2003, 56). Tassa opinnaytetydssa on tarkoituk-
sena kuitenkin yhdista& opinnaytetyon toiminnallisuuteen joitakin tutkimukselli-
sia elementteja: opinnaytetydssa kaytetdan kirjallisuuskatsaustyyppisia keinoja

hakemalla aineistoksi aiheeseen liittyvaa teoriatietoa ja tutkimuksia.
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4.2 OpinnaytetyOn prosessi

Maaliskuu 2019 | Aiheen valinta

Toukokuu Uusi tybelaméayhteys
Kesakuu Tybelamapalaveri
Elokuu Suunnitelmaseminaari

Tammikuu 2020 | Tyon jatkaminen

Huhtikuu Suunnitelman palautus ja suunnitelmaseminaari
Toukokuu Uusi tydelamapalaveri

Kesakuu Tutkimuslupa, teorian kasaus

Syyskuu Teoria valmis

Lokakuu Whitepaper ja esitysseminaari

Marraskuu 2020 | Valmis opinnaytetyd

Opinnaytetyon teko alkoi kevaalla 2019 aiheen valinnalla. Opinnaytety® haluttiin
toteuttaa toiminnallisena, koska toiminnallisuus koettiin tekijéille mieleisena lah-
tokohtana. Aiheen valinnassa toiveina oli, ettd aihe kasittelisi mielenterveydel-
listd nakdkulmaa, koska se oli tekijéita kiinnostava aihealue. Huoleti Oy oli esit-
tanyt muutamia aihevaihtoehtoja Tampereen ammattikorkeakoululle, joissa kai-
kissa oli keskeisessa roolissa vertaistuki. Yhteisty6ta lahdettiin rakentamaan,
koska vertaistuki ja Huoletin yritysidea koettiin kiinnostavaksi, joten keskusteltiin
eri vaihtoehdoista Huoletin esittdmien aiheiden tyostolle. Yhteistyd tydelaméyh-
teyden kanssa on tarkemmin kuvattuna myhemmin opinnaytetydn prosessin

kuvauksessa.

Kesakuun 2019 tybelamapalaverissa olivat lasna opinnaytetyon tekijat, ohjaava
opettaja ja Huoletin yhteyshenkild. Palaverissa keskusteltiin laajasti eri vaihto-
ehdoista opinnaytetydn aiheeksi ja toteutukseksi. Tydelamayhteyden yhteys-
henkild antoi tekijdille hyvin vapaat k&det aiheen valinnassa, kunhan aihe késit-
telisi vertaistukea. Alun perin oli toivottu, etta aihe kasittelisi tiettyyn sairausryh-
maan sairastuneen saamaa vertaistukea. Vertaistukea haluttiin kuitenkin tekijoi-
den mielenkiinnon takia tarkastella enemman mielenterveydellisemmasta nako-

kulmasta, jolloin paadyttiin alustavaan otsikointiin "Vertaistuen merkitys kriisin
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eri vaiheissa”. Aihe oli tekijdista hyvin mielenkiintoinen ja siten motivoiva. Krii-
sid, vertaistukea ja laheisen roolia tukijana haluttiin tarkastella mahdollisimman
yleisesta néakdkulmasta. Siksi opinnaytetydssa rajattiin pois esimerkiksi lapsen
nakokulma laheisena tai kriisin kokijana, tai tiettyyn sairausryhmaan liittyva kriisi
ja vertaistuki. Opinnaytetydssa oli tarkoitus hyddyntaéa kevytta e-kyselya koke-
musperaisen tiedon saamiseksi vertaistuesta kriisin kokeneilta. Kysely oli tarkoi-

tus levittaa tydelamayhteyden kontaktien kautta erilaisille potilasjarjestdille.

Huoletin yhteyshenkilén kanssa kesakuussa 2019 pidetyn tydelamapalaverin
jalkeen alettiin tydstaa opinnaytetydn suunnitelmaa. Elokuussa 2020 oli suunni-
telmaseminaari, jossa esiteltiin viela keskenerdinen opinnaytetydn suunnitelma.
Opinnaytety6 haki suuntaansa tammikuun 2020 alkuun asti, jolloin suunnitel-
man tydstdon tartuttiin uudelleen. Suunnitelma palautettiin lopulta tydelaméayh-
teydelle huhtikuussa 2020. Huhtikuussa pidettiin myds opinnéytetydn kasikirjoi-
tusseminaari, jossa esiteltiin juuri palautettu suunnitelma. Huoletin yhteyshen-
kild vaihtui ja paadyttiin pitamaéan uusi tydelamapalaveri kesakuussa. Palaverin
seurauksena opinnaytetyd sai uuden, selkedmman suunnan. Sen jalkeen paa-
dyttiin tarkastelemaan kriisin kokijan sijaan kokijan omaisen nakdkulmaa. Kriisin
kokijalle suunnatusta vertaistuesta on olemassa paljon tutkimusta, mutta omai-
sen nékoékulmasta ei juurikaan, joten siksi aihe on tavallaan uusi. Lisaksi kyse-
lysta luovuttiin opinndytetyon yksinkertaistamiseksi seka sen levityksen haasta-

vuuden vuoksi.

Tybelamayhteyden yhteyshenkilolta saatiin myds ajatus tuotoksen tekemisesta
whitepaperin muotoon. Keskusteltiin ensin omaisille suunnatusta opaskirja-
sesta, mutta se olisi pitényt laittaa levitykseen eri potilasjarjestdiden kautta, eika
niinkaan hyodyttéisi Huoletia. Whitepaper oli tydelamayhteydelle entuudestaan
tuttu konsepti, jonka hyédynnettavyyden yhteyshenkilé koki hyvéaksi. Opinnayte-
tyon tekijoille whitepaper oli vieras konsepti ja siksi mielenkiintoinen. Uuden tyo-
elamépalaverin jalkeen opinnaytetyon tutkimuslupahakemukseen kirjattiin kes-
kustellut muutokset, jonka jalkeen tydelamayhteys hyvéksyi lupahakemuksen.
Tutkimusluvan hyvaksymisen jalkeen opinnaytetyon tydston tempo kiihtyi. Ke-

salla 2020 koottiin opinnaytetydn teoreettisia nakokulmia. Tiedonhakuprosessi
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on kuvattu seuraavassa osiossa. Teoriaosassa avattiin aihneeseen liittyvia ter-
mejé ja ilmi6ita. Tydeldmayhteyden toiveesta myods heidédn omia materiaalejaan

hyodynnettiin teoriaosuudessa.

Syyskuussa opinnaytetytn aihetta yksinkertaistettiin ja siitd muotoutui "Lahei-
sen saaman vertaistuen merkitys kriisissa”. Aiemmin opinnaytetydssa tarkastel-
tiin omaisen ndkdkulmaa, mutta termi koettiin helposti miellettavan kasittdméaan
pelkastéan lahisukulaisia. "Laheinen” voi sen sijaan olla kuka tahansa tuettavan
laheiseksi maéarittelema henkild. Liséksi kriisin eri vaiheiden tarkastelu vertais-
tuen merkityksen nakékulmasta jatettiin pois, koska aiheesta ei 16ytynyt tutki-
mustietoa. Teoriapohja lahetettiin syyskuussa 2020 Huoletin yhteyshenkildlle
kommentoitavaksi. Yhteyshenkil6 antoi hyvaksyntansa teoriapohjalle ja sen

pohjalta alettiin tydstdd whitepaperia.

Whitepaperia tehtiin lokakuussa 2020. Tuotosta ideoitiin Iahes koko opinnayte-
tydprosessin ajan, prosessi on kuvattu tarkemmin myéhemmin omassa osios-
saan. Opinnaytetyo ja tuotos esitettiin esitysseminaarissa 21.10.2020 etayhtey-
tend. Esityksen pohjana kaytettiin posteria, joka oli laadittu Canva -tydkalun
avulla, tasté lisaé tulevissa kappaleissa. Esitysseminaarin jalkeen opinnayte-
ty6ta hiottiin vield saadun palautteen pohjalta ja samalla varmistettiin tekstin kie-
lellinen oikeus, lahdeviitteet ynna muut seikat. Opinnaytetyd palautettiin arvioita-

vaksi marraskuussa 2020.

Tiedonhaku

Opinnaytetydn tiedonhaku jakaantui kahteen erilliseen tiedonhakuprosessiin:
tietoa haettiin erikseen yleisesti opinnaytetydn teoriapohjaa varten seka keskite-
tysti laheisen saamaan vertaistukeen liittyvista tutkimuksista. Teoriapohjaa var-
ten tiedonhaku aloitettiin opinndytetytn suunnitelmavaiheessa ja tutkimuksiin
keskitetty tiedonhaku tapahtui kesalla 2020. Tutkimukset vertaistuen merkityk-
sesta laheisille erotettiin muusta tiedonhausta, koska sité haluttiin erityisesti tar-
kastella. Muuta teoriapohjaa hytdynnettiin I&ahinn& termiston avaamiseen. Sita

varten tietoa haettiin jasentamattémammin monista erilaisista tietokannoista,
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muun muassa Tampereen ammattikorkeakoulun kirjaston tietokannasta, Julka-
rista sekd CINAHL Complete:sta. Liséksi tietoa haettiin entuudestaan hyviksi

koetuilta nettisivustoilta, kuten Terveyskyla.fi:sta.

Tutkimuksia haettaessa teimme hakuja kolmeen eri tietojarjestelmaan: CINAH-
Liin, Mediciin, sek& Tuni Andoriin. Tuni Andorin kautta ei lopulta I6ydetty uusia,
hyddynnettavia artikkeleita. Hakutermit testattiin aluksi MeSH-sanastotytkalun
avulla, jotta varmistettiin, ettéd hakutermit ovat optimaalisia tietokannoille. Lo-
pulta hakuja tehtiin myds ilman MeSH-testausta, jotta nahtiin, vaikuttiko va-
paampi sanahaku hakutuloksiin. Tiedonhaussa tutkimusartikkelit rajattiin siten,
etté saatavilla piti olla tutkimusartikkeli kokonaisuudessaan (niin sanotusti koko
teksti) ja kyseessa tuli olla tieteellinen tutkimus tai artikkeli, joka on julkaistu
vuosien 2009 ja 2020 valilla. Julkaisuajan rajaukseen vaikutti se, ettd opinnayte-
ty6ta alettiin tydstda vuonna 2019 ja TAMK:n ohjeen mukaan lahteiden rajaus
kuuluu tehda kymmenen vuoden paahan. Kun hakutuloksia kaytiin 1api, aluksi
silmailtiin tutkimusten otsikot ja tiivistelmat, ja pois jatettiin tutkimukset, jotka ka-
sittelivat vertaistukea ilman laheisen nakdkulmaa. Liséksi, jos tutkimus oli toteu-
tettu kulttuuriymparistdssa, joka poikkeaa oleellisesti lansimaisesta kulttuurista,
tai hyvinvointivaltiokulttuurista, tutkimus jatettiin pois opinnaytetydsta. Opinnay-
tetydssa haluttiin kerata tietoa nimenomaan omaa kulttuuriympéristéamme vas-
taavassa ymparistdssa tehdyista tutkimuksista. Hakutuloksista poimittiin kritee-
reité vastaavat tutkimukset, joita I6ytyikin vain muutamia. Loydetyt tutkimukset
kirjattiin ylos taulukkoon 2, johon kirjattiin myds tutkimuksen siséllosté lyhyesti
tutkimusten lapikaynnin sujuvoittamiseksi. Seuraavaksi tutkimuksia alettiin lukea
tarkemmin. Tutkimuksista karsiutui viela pois muutamia, silla osasta ei ollutkaan
saatavilla koko teksteja palveluissa, joihin TAMK:n opiskelijoilla on paasy, ja
yksi tutkimus oli taulukoitu kahdesti (suomenkielisena ja englanninkielisena ver-
siona). Jaljelle jaaneet kolme tutkimusta tiivistettiin opinnaytetytn teoriaosuu-

teen.
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Poisjaamiskriteerit:
e Koko teksti
o Tieteellinen tutkimus/artikkeli
e 2009-2020
e Eiomaisen nékdkulmaa

e Tutkittu ymparistd poikkeaa lansimaisesta (esim. Kiina)

Tietokanta Hakulauseke Tulosten maéara | Relevantit tulok-
set
Cinahl “peer support” 463 5(3)
AND famil*
Medic l1&ahein* AND 85 5(0)
vertaistu* AND
kriisi*

TAULUKKO 1: Tiedonhaussa kaytetyt hakulausekkeet, niilla 16ydettyjen tutki-
musten maara seka l6ydetyt hakukriteereja vastanneiden tutkimusten maara.
Suluissa oleva luku kuvaa haun kautta opinnaytetyon lahteiksi paatyneiden tut-

kimusten lukumaaraa.
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Tutkimus

Mita nakoékulmia kasittelee?

Mielenterveyspotilaan laheisena ole-
misen moninaisuus -- tutkimuskoh-
teena vertaisryhma.

(Koponen, T., Jahi, R., Mannikko, M.,
Lipponen, V., Astedt-Kurki, P. & Paa-
vilainen E. 2011)

Millaisena mielenterveyspotilaan 18-
heisena oleminen nayttaytyy vertais-
ryhmékontekstissa? Mita haasteita
omaiset kohtaavat, miten kokevat

vertaistuen merkityksen?

Meeting Unmet Needs of Families of
Persons with Mental lliness: Evalua-
tion of a Family Peer Support Help-

line. (Shor, R. & Birnbaum, M. 2012)

Millaiset piirteet vertaistuessa on ko-
ettu tarkedksi? Millaista erilaista tu-
kea vertaistuki puhelinpalvelun kautta

on tarjonnut?

Internet-based peer support for par-
ents: A systematic integrative review.
(Niela-Vilén, H., Axelin, A., Salantera,
S. & Melander, H-L. 2014)

Nettivertaistuen merkitys vanhem-

mille

*Ei saatavilla koko tekstia

The diversity of being a relative of a
mental ill people- the peer group as
the object of research.

(Koponen, T., Jahi, R., Mannikkd, M.,
Lipponen, V., Astedt-Kurki, P. & Paa-
vilainen E. 2011)

Mielenterveysomaisten tuen merkitys,

vertaistuen merkitys mainittuna

*Sama tutkimus taulukossa suomeksi

Outcomes of a Family Peer Educa-
tion Program for Families of Youth
and Adults with Mental lliness.
(Shiffman, J., Reeves, G., Kline, E.,
Medoff, D., Lucksted, A., Hoagwood,
K., Fang L. & Dixon, L. 2015)

Mik& merkitys perheiden saamalla
vertaistuella on ollut mielenterveys-

omaisten nakdkulmasta?

TAULUKKO 2. Tiedonhaussa léydetyt tutkimukset.
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Yhteisty6 tydelaméyhteyden kanssa

\Opinnéytety('jprosessi\ sisalsi erilaisia haasteita yhteistydssa tydelamayhteyden
kanssa. Alun perin opinnaytetyota alettiin tyostaa toisen tytelamayhteyden
kanssa eri aiheesta kevaalla 2019. Tyoelaméapalaveria suunniteltaessa selvisi,
etta silloisella tydelaméayhteydella ei valitettavasti ollutkaan resursseja lahted
mukaan opinnaytetydprosessiin. Toukokuun 2019 lopussa alettiin kartoittaa uu-
sia vaihtoehtoja opinnaytetydn aiheesta ja tydelamayhteydesta, ja lopulta yh-

teisty® Huoleti Oy:n kanssa alkoi.

Y hteistydkumppani Huoletilla on digitaalinen alusta sek& mobiilisovellus, joka
kokoaa kayttajansa yhteen, tarkoituksenaan auttaa ihmisia jatkamaan ela-
maansa vaikeasta elamantilanteestaan huolimatta. Vaikeaan elamantilantee-
seen joutunut tai sairastunut voi pyytaa ja saada apua vaikeaan elamantilantee-
seensa muilta kayttdjilté, jotka koostuvat muun muassa laheisista, muista sa-
massa tilanteessa olevista, ammattilaisista, koulutetuista vapaaehtoisista ja po-
tilasjarjestoistéd. Myos sairastuneen laheiset voivat kokea olevansa hankalassa
tilanteessa ja hukassa ajatustensa kanssa, Huoleti tarjoaa sovelluksellaan myds
heille vertaistuen ja tiedonhaun kanavan. Sovelluksen kayttaja itse paattaa mita
tietoja han itsestaan jakaa ja keiden kanssa. Han voi maarittaa millaista apua
tarvitsee, keita liittad mukaansa tukirinkiinsa, kertoa kuulumisistaan laheisilleen

ja saada vertaistukea erilaisissa elamantilanteissa. (Huoleti 2019.)

Tydelamayhteyden rooliin opinnaytetydprosessissa kuuluu opinnéytetyén ohjaa-
minen organisaation tarpeiden ja toiveiden nakdkulmasta seké opinndytetydn
arviointi. Valmiin opinnadytetyon arvioinnin lisdksi Huoleti Oy antoi palautetta
opinnaytetytn edetessa. Palautetta pyydettiin tekijéiden puolesta koko proses-
sin eri vaiheissa. Opinnaytetyon aihetta pohdittiin yhdessa tydelaméayhteyden
yhteyshenkiliden kanssa kahdessa erillisessa tytelamépalaverissa, joiden li-
séksi tydn edetessd muun muassa kaytiin keskustelua teoriaosuuden sisallésta.
Whitepaperista pyydettiin arviota mahdollisia korjaustarpeita ajatellen. (TAMK,
Ohje opiskelijalle (ohje opiskelijalle, TAMK) 2019.)
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Opinnaytetyon tydelaméyhteys antoi opinndytetydlle tutkimusluvan. Kyseessa
on yhdessé opinnaytetydn tekijoiden, ammattikorkeakoulun edustajan (téssé ta-
pauksessa ohjaavan opettajan) ja tydelamayhteyden kanssa jasennelty opin-
naytetydsopimus, jossa sovitaan yhteistyohon liittyvista asioista kirjallisesti. So-
pimuksessa méaariteltiin opinnaytetyon aihe, tarkoitus, tehtévat ja tavoite. Liséksi
sovittiin opinnéytetydén mahdollisista kuluista, tydelamayhteyden roolista opin-
naytetyoprosessissa sekd opinndytetydn aikataulusta. Opinnaytetydsopimus on
edellytyksena opinnaytetyon jatkamiselle suunnitelman palautuksen jalkeen.
(TAMK, Ohje opiskelijalle (ohje opiskelijalle, TAMK) 2019.)

Ensimmainen ybelamépalaveri pidettiin kasvotusten, toinen palaveri ja muu yh-
teydenpito tapahtui sdhkopostilla ja verkkokokousten avulla. Huoleti antoi tyo-
hoén kaytettéavaksi kuvia, joita saatiin vapaasti hyddyntéa opinnaytetydssa. Huo-
letilta saatiin my6s lupa julkistaa tuotos opinnaytetyon liitteené seké esitysvai-
heessa. Yhteistyo koettiin kaiken kaikkiaan tekijoiden nakokulmasta sujuvaksi ja
joustavaksi. Tydelamayhteydelta tuli varteenotettavia ideoita ja yhdessa keskus-
tellen opinnaytetydn raamit selkiytyivat. Opinnaytetyon tekijat saivat tehda lopul-
liset paatokset asetettujen toiveiden ja tarpeiden perusteella.

Whitepaper

Whitepaper (englanniksi white paper) on perusteellinen raportti, tietopaketti tai
ohje tiettyyn aiheeseen tai ongelmiin aiheen ymparilla. Sen tarkoitus on opettaa
lukijaansa, auttaa tatd ymmartamaan ja ratkaisemaan ongelma. Teksti on laa-
dittu kayttéen faktoja, tutkimuksia ja muita luotettavia lahteitd. Whitepaper saat-
taa siséltdd muun muassa taulukoita, kuvia, karttoja ja muita graafisia element-
teja, joilla tiedon saa nékyvaksi. Whitepaperissa visuaalinen ilme on suuressa

roolissa. (Foleon 2020 Ultimate Guide: How to Write and Format a White Pa-

per.)

Alun perin whitepaper tuli Englannista ja tarkoitti hallituksen antamia dokument-
teja. Nykyaan termia kaytetaén tietoa syventaviin julkaisuihin ja se on hyvin
suosittu markkinoinnissa. Sité kaytetddn muun muassa esittdmaan hyddyllista
tai vakuuttavaa tutkimustietoa ja informaatiota tuotteesta tai palvelusta. Markki-

noinnissa whitepaper on usein muodoltaan pitkd. Siina faktat ja mielipiteet seka
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niiden merkitys on perusteltu tutkimuksin tai tilastoin, jotka julkaisija on kerannyt
luotettavista lahteistéd. Bisnesmaailmassa whitepaperia kaytetdan usein ilmaise-
maan organisaation arvoja, tuotteen tai palvelun paremmuutta tai ajankohtaisia
tutkimustuloksia omaan alaansa liittyen. Whitepaperin on tarkoitus rakentaa
luottamusta yleisdssa. Sen avulla voidaan osoittaa, etté esimerkiksi yritys on
luotettava, kokenut ja asiantunteva. (Foleon 2020 Ultimate Guide: How to Write
and Format a White Paper.)

Opinnaytetydsséa paadyttiin hyddyntamaan whitepaper -konseptia, koska se ko-
ettiin tuoreeksi ja mielenkiintoiseksi tavaksi esittda tutkimustietoa aiheesta. Kon-
septi oli opinndytetydn tekijoille vieras ja mielenkiintoinen, ja vastasi hyvin alun
perin ajateltua tapaa toteuttaa opinnaytetydn tuotos. Alun perin ajateltiin jonkin-
laista lehtista tai opasta aiheesta. Whitepaperin ajateltiin olevan opasta tarkoi-
tuksenmukaisempi, koska whitepaperiin kuuluu oleellisesti tutkimusten esittami-

nen.

Tuotteen kuvaus

"Vertaistuen merkitys - laheisen saaman vertaistuen merkitys”, 12 sivuiseen
whitepaperiin (lite 1) on koottu tiivistetysti opinndytetyon teoriapohja, joka on
haettu luotettavista lahteista. Tiivistyksessa pyrittiin esittdmaan asia yksinkertai-
sesti siten, etta niin sanotusti peruskasitteet (kriisi, vertaistuki ja laheisena ole-
minen) ilmaistaan tuotoksessa paapiirteissaén, ja tieto laheisen saaman vertais-
tuen merkityksesta kriisissa korostuu. Loppuun on lisétty tiivistelm& muutamasta
tuoreesta tutkimuksesta, joka pohjustaa edelld ollutta teoriatietoa. Whitepaperin
tekemiseen on kaytetty virtuaalista Canva -tydkalua, joka oli jo aiemmin koettu
katevaksi ja monipuoliseksi valineeksi visuaalisesti nayttavien seka selkeiden
materiaalien tuotossa. Canva on kuvankasittelyyn erikoistunut nettisivusto,
jonka avulla voi graafisesti suunnitella erilaisia ja monipuolisia verkko- seka
printtisisaltoja. Palvelu siséaltéda yli 75 miljoona kuvaa, erilaisia fontteja ja muita
lukuisia grafiikoita. Se on kaytdssa niin amattoreilla kuin graafisen alan ammat-

tilaisillakin. (Canva, Time-saving, money-making, life-changing tools.)
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Huoleti Oy:Ita pyydettiin kuvamateriaalia, jota voitaisiin hyddyntaa whitepaperin
visuaalisessa ilmeessa. Whitepaperin yleisilme rakentui kuvista saadun véri-
maailman pohjalle. Liséksi siihen lisattiin esteettisia elementteja, jotta se herat-

taisi lukijan kiinnostuksen.

Tuotos toimitettiin tydelamayhteydelle PDF-tiedostomuodossa. Huoleti Oy voi
halutessaan kayttda whitepaperista pelkastédan verkkoversiota, tai painattaa sen
rinnalle whitepaperin paperimuotoon. PDF-tiedosto on yksinkertaista muuttaa

painettavaan muotoon.
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5 POHDINTA

5.1 Opinnaytetyoprosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon aihe valittiin yhteisen mielenkiinnon ja sen ajankohtaisuuden
vuoksi. Lisakiinnostusta toi aiheen "harvinaisuus”, koska laheisen roolista omai-
sen kriisitilanteissa ei juuri puhuta tai muuten nosteta esiin. Yleensa aihe keskit-
tyy nimenomaan kriisin kokeneen nakdkulmaan. Tekijdilla oli jo entuudestaan
perustietoa esimerkiksi kriisin vaiheista. Opinnaytetydprosessissa tekijoiden jo
olemassa olevaa tietoutta kriisistd, vertaistuesta ja laheisena olemisesta, seka
vertaistuen merkityksesta laheiselle kriisissa paastiin syventamaan ja siten ym-

martamaan aihetta monipuolisemmin.

Opinnaytetyon tekijoiden valinen vuorovaikutus oli sujuvaa ja yhteistyé sauma-
tonta. Ns. aktiivisen kirjoittajan rooli vaihteli eri tyévaiheissa. Kun toinen piti tau-
koa, toisella oli energiaa ja jaksamista palata tyon pariin. Tiedonhaku ja kirjoitta-
minen tapahtui erikseen, mutta whitepaper ja esitysseminaarissa esitettava pos-
teri tehtiin yhdessa. Yhteisty6 oli kaiken kaikkiaan tasavertaista, jokseenkin

myds keskittyen omiin vahvuuksiin prosessissa.

Ajankohtaisten artikkeleiden ja tutkimustiedon hakeminen osoittautui haasta-
vaksi, mutta tdhan osattiin varautua. Kirjoista etsiminen taas oli helpompaa ja
tiedon soveltamisen kannalta tuli kayttéa internetista [0ytyvaa materiaalia luotet-
tavista lahteista. Opinnaytetytprosessin aikana vallinnut koronatilanne toi haas-
teen tiedonhaulle, kun kirjastot suljettiin ja siten jouduttiin nojaamaan paljon
verkkoaineistoihin. Siitd huolimatta opinnéytetydssa pystyttiin hyddyntaméaan
monipuolisesti luotettavia lahteitd. Tiedonhakuprosessi on esitetty opinnaytetyo-

raportissa, mika lisda opinnaytetyon luotettavuutta.

Opinnaytetyon aikataulutus venyi erindisisté syisté lahes kaikissa tytvaiheissa.
Yhteistyd oli siitd huolimatta sujuvaa keskendmme seka tydelaméatahon kanssa.
Opinnaytetyon aiheet ja laajuus suunniteltiin huolellisesti, joten opinnaytetyd

saavutti kokonaistavoitteen.
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Aluksi oli epéselvyyttd siita, millainen tuotoksesta tulisi, ja erilaisia tuotosvaihto-
ehtoja harkittiin. Huoletin ehdottama whitepaper koettiin olevan l1ahimpéna teki-
joiden ajatusta tuotoksesta, opaskirjasesta. Whitepaper oli ennestaan tuntema-
ton konsepti ja siihen perehtyminen vaati hiukan aikaa. Sen tuli olla tiivis, infor-
matiivinen ja visuaalisesti nayttava paketti eik& vastaavaa ole juuri kaytetty
Tampereen ammattikorkeakoulussa, joten tamakin lisési mielenkiintoa asiaa
kohtaan. Canva -virtuaalitydkalun avulla sen tekeminen oli mielekasta, koska
siind sai kayttaa luovuutta apuna. Informaatio otettiin kirjallisen opinnaytetydn
teoriapohjasta ja se tiivistettiin valmiiksi. Teksti liitettiin whitepaperiin erilaisia
graafisia elementteja kayttden. Huoletilta pyydettyjen kuvien joukosta mukaan
valikoitui muutama kuva, joita kaytettiin tuotoksen teossa. Lisdna kaytettiin Can-
van kuvia sek& Terveyskylan kaavio kriisin eri vaiheista. Varimaailma suunnitel-
tiin Huoletin kuvien mukaan seka siihen liitettiin muita esteettisia elementteja,

jotta kiinnostus sen lukemista kohtaan kasvaisi.

Whitepaperista (liite 1) tuli visuaalisesti nayttava ja runsaasti erilaista tietoa si-
saltava, mutta tiivis paketti. Tasté tuotoksesta voi olla hyotya Huoletille ja sita
voisi jalostaa viela pidemmalle niin halutessa. Liitteené& olevan whitepaperin ku-

vat ovat naytdnkaappauksia ja nayttéavat sen vuoksi hiukan rakeisilta.

5.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Hoitotieteen kehittyminen vaatii paljon tutkimuksia, joista osa voi olla eettisesti
kyseenalaisia. Kun kasitellaan arkaluontoisia asioita ja eettisia kysymyksia, on
noudatettava tutkimuseettisia kaytantoja, jotta tarkoituksenmukaista loukkaa-
mista ei tapahtuisi. Opinnaytetyon toteuttamista varten opinnaytetyontekijoiden
on anottava tutkimuslupaa tyoelamayhteydelta. Opinnaytetyon eettisen hyvak-
syttavyyden, luotettavuuden ja tulosten uskottavuuden edellytys on, etté se on
tehty hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla. Jokainen opinnayte-
tydntekija vastaa itse naiden ohjeiden noudattamisesta omassa toiminnas-

saan. (Tampereen ammattikorkeakoulu 2019.)
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Tutkimuseettinen neuvottelukunta on koonnut yhteen erilaisia tieteellisen tutki-
muksen normeja, joiden avulla eettisyyttd voidaan noudattaa. Oman tutkimuk-
sen suunnittelu, teko ja raportointi tulee tehda niin, ettd sen takana voi hyvilla
mielin seistd. Hyvaan tieteelliseen kaytant6on kuuluu myos tutkimuslupa, jossa
on maaritelty tutkijat, heidan asemansa, velvollisuudet, vastuu seka oikeudet.
Mahdolliset rahoitusasiat ja sidokset on myds hyva mainita kuten myos tassa
opinnaytetydssa tehdaén. (TENK 2012)

Saatua tietoa ei variteta mielipiteilld, vaan se esitetaan faktana kuitenkin niin,

ettd vastuu on tutkijalla. Muiden tutkijatahojen tyéntekoa kunnioitetaan, mahdol-
liset tekijat ja lahdeviitteet laitetaan omaan ty6hon nakyviin eika tyota ei loukata.
On hyva kayttaa kestavia tutkimusmenetelmia ja arvioida niiden eettisyytta, esi-
merkiksi tutkittaessa siki6ité tai lapsia. Saadun aineiston mahdollinen sailyttami-
nen ja havittdminen on otettava huomioon tutkimusta tehdesséaan seké mahdol-

liset julkaisukanavat, huomioiden myos tietosuojan. (TENK 2012)

Taman opinnaytetytn teossa on noudatettu hyvan tutkimusetiikan ohjeita. Na-
kyvimpi& ovat muun muassa lahdeviitteet ja prosessin raportoiminen lapinaky-
véksi. Léhteet ovat aikaisemmin hyviksi ja luotettaviksi todettu. Lupa-asiat hoi-
dettiin, julkaisuun liittyvista seikoista sovittiin tydéelaméayhteyden ja Tampereen
ammattikorkeakoulun yhteyshenkilén kanssa. Tekijanoikeukset on huomioitu
lahteiden lapindkyvyyden avulla: seka tekstissa, etta kuvissa kaytetyt lahteen on

merkitty asiaankuuluvasti.

5.3 Hyddynnettavyys ja jatkokehittamisehdotukset

Whitepaperin tarkoituksena oli auttaa Huoleti Oy:ta kehittdm&an palveluaan tai
toimintaansa. Opinnaytetyon lahettamishetkelld yhtion konserni ja sovellus eli-
vat muutosaikaa, joten opinnaytetyontekijat eivéat olleet tietoisia opinndytetydn
arvioitavaksi lahettamisen hetkelld, millainen alusta ja sovellus Huoletilla tulisi

lopulta olemaan kaytossaan, mika asettaa haasteen myos hyddynnettavyyden

arvioinnille.
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Mielestdmme opinnaytetydn tuotoksena syntynyt whitepaper tarjoaa tiivistetysti
perustietoa kriisistd, vertaistuesta ja laheisen roolista selkeélla tavalla, mika
mahdollistaa my6s aiheeseen syvemman tutustumisen ja whitepaperissa kay-
tettyihin tutkimuksiin syventymisen. Tuotos esittaa tiiviisti vertaistuen merkityk-
sen ja tarkeyden kriisin kokijan l&heiselle. Opinnéytetydraportin teoreettiset lah-
tokohdat tarjoavat whitepaperiin kootun teoriatiedon rinnalle syvempéa ja yksi-
tyiskohtaisempaa tietoa aiheesta. Myds opinndytetyn teoriaosuus on siis mie-

lestimme hyddynnettava kooste aiheesta.

Opinnaytetydn aihe oli valmistumisvaiheessa hyvin ajankohtainen, mika vaikut-
taa myo6s sen hyddynnettavyyteen. Uskomme, etté vallitsevan koronatilanteen
takia vertaistuen merkityksen huomioiminen on tarkead, ja koska kyseinen kriisi
koskettaa maailmanlaajuisesti kytanndssa jokaista ihmista, on myods vertaistuki
laajasti tarpeen. Voi olla haastavaa tukea koronakriisista kuormittunutta Ia-
heistd, kun itse eldaa samassa kuormittuneessa ymparistossa. Siksi onkin tar-
keda huomioida myds muiden tukemisen aiheuttama kuormitus yksillle, ja tar-
jota myds laheisille tukea, vaikka itse kriisitilanne ei kyseisté yksiloa henkilokoh-

taisesti muuten kuormittaisikaan.

Koska laheisen saaman vertaistuen merkityksesté on opinnaytetydprosessin ai-
kana ollut tarjolla hyvin vahan tutkimustietoa, ja merkitys on jo tehtyjen tutki-
musten valossa hyvin merkittava, olisi aihetta syyta tutkia viela lisda. Myoskin
lapsen rooli kriisin kokijan laheisena voisi olla tarkeé& ja mielenkiintoinen nako-
kulma tarkastella. Lis&ksi kriisin vaikutusta perheen sisélla voitaisiin tutkia
enemman. Pohdimme myds, etta voisi olla tarvetta laheiselle suunnatulle opas-
kirjaselle, joka antaisi konkreettisesti tietoa siitd, kuinka tukea kriisin kokijaa

konkreettisesti kriisissa.
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LUTTEET

Liite 1. Vertaistuen merkitys. Laheisen saaman vertaistuen merkitys kriisin ai-

kana. Whitepaper.
Sivu 1
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Vertaistuen
merkitys

LAHEISEN SAAMAN
VERTAISTUEN MERKITYS

KRIISIN AIKANA




Sivu 2

“
Keriisi

Kriisi tarkoittaa muutosta elamassa. Kehitys- ja

elamankriisit ovat normaaleja elaman eri vaiheisin ja niiden tuomiin
muutoksiin liithyvia kriiseja, joita voivat aiheuttaa esimerkiksi lapsen
syntyma, koulun aloitus; ero tai sairasturninen, Kriisiin littyy usein suuria
tunteita. lhmiset sietavat muutoksia ja niiden aiheuttamaa stressia
yksilollisestl, joten myos kriisin valkutukset yksilollisia. Kriisin
seurauksena ihminen voi parhaimmillaan saada arvokasta ja
vahvistavaa elamankokemusta,
Toisaalta kriisl voi myos olla traumatisoiva.

Hribiresktio elonos yiaddilnest. kesto vistnelee. huten myOs vallishden huhu.
Valewt voivat seurats tomlsen, mutta padies smmoin walheidn on myds mabialisia Lanhde
Viheet voivat myOs mentd pIdliod ki tal ofls exi pmanatsediia of | visteina

Terwshyial
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Sivu 3

Kriisista selviytymiseen vaikuttavat
mm. sevraavat tekijat:

« Kriisiin

at (asuminern, tyo

ieto -ja p.a'lal_ﬁ'-.l
<j verrata kum

5 hgurastuu.

an ke

n kurminauh
idaan kuiten

kuarmit 2
ihmisen resilienssiavo

parantaa ja tukea.




Sivu 4

Laheisen rooli kriisin aikana

Liheisen kamppallua kriisin keskelld vol olla
raastavaa seurata, F i [ EpEminen tliana |
MIINTTRSES T

Toisen ihmisen kohtaaminen ei ole aina helppoa v

=l sicut v SR VL

t on hyva tiedostaa ja pitaa niista kiinni,

LT P s FRIETIN

46



47

Sivu 5

ia tietoa

} toivoa tule
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Sivu 7
Various levels of peer support
Croup support
Peer support within
@ >ciosed group
Open peer support
Peet support from
wider sudience @@
Extended peer support
Peer support akso for

@ ‘helovedones

Practical support
Channel 10 ask and provide
help for daity eerands @)




Sivu 8

Koposen, Jahin, Mannikén, Lipposen, Asted-Kurjen ja
Paavilaisen tutkimuksessa "Mielenterveyspotilaan laheisend
olemisen moninaisuus: tutkimuskohteena vertaisryhma"
(2011) tarkasteltiin sita, miten mielenterveyden hairidsta karsiien
omaisena oleminen nayttéytyy vertaistukirghmassa. Tutkimuksen
mukaan vertaistukinyhmissa esintyneita teemoja olivat mm.
huolenpidon raskaus, uupumus, pakko, kritiikki palvelujarjestelmaa
kohtaan seka sehviytyminen. Liheisten jaksamisen ja vastuunkannon
rajat olivat myos pohdinnanaiheita vertaisryhmassa. Laheiset
kuvasivat olevansa usein jaksamisensa arirajoilla ja kaipaavansa
etaisyytts laheisestasn, joka on sairastunut, Laheiset elavat vaativassa
huolenpitotilanteessa. Tutkimuksen mukaan sosiaali- ja
terveyspalveluissa tulisi kiinnittid enemméan huomiota \

kuormittuneisuuttaan.

fﬂl‘l‘ll|]l' peer Educatlnn Prugram fnr FalTIIlIES of Youth and

Adults with Mentall illness"-otsikoidussa tutkimuksessa

(Schiffman, Reeves, Kline, Mednff Lucksted, Huagwuu-d Fang
ixon 2u15}r. omattin, ettar 3

: Tutkimuksen
perusteella todettiin vertaistukikoulutuksen tarjonneen
hydtyd sukulaisille ja perheille seka erityisesti nuorten
lsheisille.

| Vertaistuen merkitys tuoreissa tutkimoksissa

sairastuneiden laheisiin ja kartoittaa heidan ~ -
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Sivu 9
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Sivu 10
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Sivu 11

Taman whitepaperin ovat laatineet
Tampereen ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijat

Krista Ridansuu & Inka Tuomainen
yhteistydssd

Huoleti Oy:n kanssa.

Kuvalahtest: Huoleti Oy & Canva

Svun 2 kriisireaktiokunic

old. Mik3 on kriisireaktio?
v terveyskyla fikuntoutumistaloA%C 3%aAdheisellet

W 3% heisel ke muuttunut -

el%CI%AAm B IRALNtilanne/mik%C3%Ad-on-kriisireaktio
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Sivu 12

Lahteet:

Aho, AL Butters, M. Haspamaki, T. Heininen, L. Hireanen, K. itkonen, |. Klemettila, A
Karkk3inen, K. Lakti, T. Mynttinen, 5. Makinen, E. Paarlahti, T. Partonien T. Perttinen, H.
Pesanen, & Sumials, ). Suomi, 5. Tahkaola, M. Terkamo-boisio, A, Tihonen, T. Turunen, T.
Uittarm3ki, 5. & Wahakangas, A2020. Suru. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

Fin Fami Lusimaa ry.

Omaizen apas. https2fwes infamivusimaa filomaisen-opas’

Hammarlund, C. 2004. Kriisikeskustelu. Kriisituki, j@lkipuinti, stressin ja konflilktienkasitehy.
Hetsinki: Tietcsanama Cry.

Hedrenius, 5. & Johansson, 5 2013, Krisitull - ersigpu onnettomuuksien, katastrofisn
a jarkyttavien tapahtumian kasittelyn. Tietosanama. Helsinki

Iheanainen, A. & Syvaoja, P. 2013, Hoida ja lrjaa Helzinki: Sanoma Pro Oy,

Ivanainen, A. & Syvaoja, P 2016, Hoida ja kirjaa. Helsinld: Sanoma Pro Chy.
Kriisikeskuskyselyraportti 201 5. Suomen miglentersey=seura 2015,

hetps:Amiedi fifsites/defaultfilesfmaterizls_file=/kriisikeshuslkyselyraportti_2075_kriisikeskus
ten_asiakkaat pdf

Laine, V. & Vilkko-Rilhel 5, A 2007. Mislenmaasiima 5. Persconallisuus ja mielenterveys.
Hedsinki: WSO Oppimateriaalit,

Mielenterveystalo fi. Kuinka sehiydym?

hetps:/feen.mielenterveystalo filnuoretftistoa_mielenterveydesta/mielenterveyden_vahwist
aminen/Pagesikuinka_sehiydyn.aspx

Mielerterveystalofi

Wyos I3heinen tarvitses tukea. https e mislenterveystalo. fi/sikuisetfitsehoito-ja-
oppaatfoppaatiomaiset/Pages/myas_laheinen_tarvitsee_tukea aspx

Mieli fi Suomen mislentersys ry. Mikd an

resilienssi? http=2fmigl fififmislentervey=tvaikeat-

elRInAImMCI%RALIN snteetsairastuminen-vai-olla-krisimit%C3%Ad-resilienssi
Mieminen, A, Tarkiginen, A & Vuorio, E. 201 4. Kokemustieto, hydmaointi ja paikallisuus.
Tururnammattikorkeakoulu, Raportteja 177,

heep:/fjulkaisut. turkuami fifsbn 37895221 64353, pdf

Nordling, E. & Towio, T. 201 3. Mislenterveyden peykologia. Helsinki: Edita Publishing Cry.
MNylumd, M. 2005, Vapasehtoistoiminta: Anti, areot ja osallisuus. Teaksessa Marianne
Mylund- Anne Birgitta Yeung 2005, Vertaisryhmat

kokemuksen ja tiedan j3sent3jing. Vastapaina. findskyla.

Sosiaali- ja terveysministerid 2074, Kansallinen omaishoidon kehittamisohjelms,
Tyoryhman loppuraportti,. Sosiaali- ja terveysministenia, Helsinki.




Liite 2. Esitysseminaarin posteri.

Luottamukselliset tiedot poistettu.
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