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..~ VERTAISTUKIRYHMASSA
SAA OLLA

OMA ITSENSA

Tama artikkeli on kirjoitettu Susanne Adahlin tutkimusraportin Adnten kuulijoiden kokemukset
- tuloksia laadullisesta tutkimuksesta pohjalta. Artikkeli on juttusarjan viides osa.

Moniadniset tarjoaa monenlaista vertaistukea aania kRuuleville. Mista
vertaistuessa on Rysymys?
Miksi vertaistukiryhmat ovat tarkeita?

aikki Adahlin tihin laadulliseen tut-

kimukseen haastattelemat 18 henkiloa

kokivat vertaistukiryhmain osallistu-

misen positiiviseksi asiaksi. Tutkimuk-
sen mukaan vertaistukiryhma koetaan muun
muassa itsetuntoa kohottavaksi, turvalliseksi ja
auttavaksi.

“Vertaisryhmiassa ei tarvitse havetd it
seddn, eikd olla peloissaan ja yrittdd esittda
jotain hyvinvoivaa taikka ongelmatonta ih-
mistd. Sielld saa vaan olla oma itsensa, sil-
leen ettd ’toi nyt hyviaksyy mut’ ja pystyn jaka-
maan asioita ihmisten kanssa” (nainen, 38v).

Vertaistukiryhmiin osallistuminen on vapaaeh-
toista ja avointa, eika sielld vaadita puhumista,
joten vain kuuntelijaksikin voi menna paikalle.
Vertaistukitoiminnassa kokemuksia jaetaan il-
mapiirissd, jossa ei leimata. Vertaistukiryhmassa
myo0s opitaan puhumaan omista kokemuksista ja
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tyoskentelemain tunteiden kanssa. Sielld rat-
kotaan kaytdnnon ongelmia yhdessa, opitaan
hallintakeinoista ja jaetaan menestystarinoita.

Asnistd puhuminen voi olla vaikeaa monesta
syysta. Ryhmalaisilla voi olla puhumisesta hy-
vin huonoja kokemuksia - voi tuntua, ettd ku-
kaan ei oikeasti kuuntele tai ymmirrid. Adnet
voivat myos yrittaa kieltad kuulijaa puhumasta
tai niitd voi olla hyvin vaikea kuvailla sanallises-
ti. Kun ryhméssé alkaa puhumaan omista danis-
tddn, tastd voi olla monia hyotyjd. Puhuessam-
me pyrimme luonnollisesti esittimaan toisille
asiat riittdavan selkedsti niin, ettd he ymmarta-
vat mistd on kyse. Tama selkeys auttaa myos pu-
hujaa itseddn hahmottamaan omia kokemuksia
ja tilannetta d4nien kanssa. Kun lisdksi kuulee
toisten kokemuksia ja ajatuksia samasta aihees-
ta, voi 10ytaa arvokkaita uusia ndkokulmia ja
saada tarvittavaa etdisyytta omiin daniin. Kun
omista danistd oppii ryhméassd puhumaan sel-
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kedmmin, on helpompi halutessaan kuvailla aa-
nikokemuksia myo6s esimerkiksi omille laheisil-
le tai mielenterveysalan ammattilaisille. Vaikka
aanien puheen pukeminen sanoiksi voi aluksi
tuntua haastavalta, lopulta se yleensa onkin voi-
maannuttavaa.

RYHMASSA VOI TUTUSTUA
HALLINTAKEINOIHIN

Aznienhallintakeinojen opettelu ja kiyttoon ot-
taminen vaatii usein ponnistelua ja pitkdjantei-
syytta. Vertaisryhma voi tarjota tahdn tarkeaa
tukea. Hallintakeinojen avulla osallistuja oppii
esimerkiksi kuuntelemaan d4dnia uudella taval-
la, vastustamaan ddnien vaatimuksia ja asetta-
maan niille rajoja. Hallintakeinojen oppiminen
antaa enemmain mahdollisuuksia huolehtia it-
sestdan ja vaikuttaa omaan elamaan.
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Vertaistukiryhmassa voidaan tutustua yhdessa
erilaisiin hallintakeinoihin ja jakaa kokemuksia
niistd. Tama voi auttaa osallistujia 10ytimaan
itselleen sopivia hallintakeinoja. Uusien hallin-
takeinojen omaksuminen kuitenkin vaatii aina
myos itsendistd kdytdnnon harjoittelua.

YHTEINEN YMMARRYS AANISTA

Kaikkein tarkeintd vertaistukiryhmassa on kui-
tenkin aina se, ettd ryhma tarjoaa mahdollisuu-
den &ddnikokemusten jakamiseen. Ryhmid on
paikka, jossa saa puhua aanista ja aaniin liitty-
vista asioista hyvaksyvassa ilmapiirissa, ilman
pelkoa leimaantumisesta. Vaikka eri ihmisten
aanet ovat keskendin erilaisia, vertaistukiryh-
masséd on aina myos vahva yhteinen ymmarrys
siitd, mitd on kuulla ddnii ja elda tdna paivani
aanid kuulevana ihmiseni. M

Moniééniset jarjestda fyysisesti kokoontu-
via vertaistukiryhmia useilla paikkakun-
nilla Suomessa.

Lisdksi on monia etavertaistukimuotoja:
Teams-ryhma, chat-ryhmat Tukinetissa
ja Discordissa, sekd vertaistukipuhelin ja
mahdollisuus varata vertaistukihenkilon
etdtapaaminen.

Katso lisaa nettisivuilta tai ota yhteytta:
040-830 9663 / toimisto@moniaaniset.fi

Haluaisitko kokeilla vertaistukea?



