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IHMISYHTEYTTA OPISKELEMASSA

Kasvutarinoita Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena -hankkeesta

Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden tukena (RVMT)
-hankkeessa opiskeltiin kohtaamisen taitoja. Ihmisten kohtaa-
minen on keskeinen osa mielenterveysalan jarjestojen toimin-
taa, koska silla on niin ratkaiseva merkitys ihmisten hyvinvoin-
nille. Millaiset kohtaamiset ovat sitten erityisen hyvia ja tukevia?
RVMT-hankeen vastaus tahan on yhteytta rakentavat kohtaa-
miset. Hankkeen koulutuksessa opiskeltiin yhteyden rakenta-
miseen liittyvia vuorovaikutustaitoja viiden vuoden ajan mielen-
terveysjarjestojen vapaaehtoisten, kokemusasiantuntijoiden ja
tyontekijoiden kanssa.

Kysymys on myotatuntoisesta yhteydesta seka itseen etta toi-
seen ihmiseen, tietoisista valinnoista ja lasnaolosta kohtaamisti-
lanteissa. Vuorovaikutustaitojen kokonaisvaltainen kehittaminen

on jokaiselle sita opiskelevalle myos henkilokohtainen muu-
tosprosessi, johon liittyy yleensa voimaantumista, avautu-
mista ja itsetuntemuksen syvenemista. Tama julkaisu esitte-
lee seitseman inspiroivaa kasvutarinaa, joissa RVMT-hankkeen
koulutuksiin osallistuneet henkilot kertovat oivalluksistaan ja
oppimiskokemuksistaan.

Julkaisun lopussa on RVMT-hankkeen esittely, jossa kerrotaan
myos hankkeessa toteutetun vaikuttavuusarvioinnin tuloksista.



asvutarinat

No o s w N e

”Ennen olin kuin robotti”

”0On paras olla oma itsensa, silla muut ovat varattuja”
”Tunnekuohu voi tulla havainnon tielle”

”Yritan nykyaan valttaa ihmisten tulkitsemista”
“Tajusin, etta tarvitsen rauhaa”

”Minun ei tarvitse sietaa mita tahansa”

”lhmisia on haastettava voimavarojensa loytamiseen”



— Isoin asia oli se, ettd paasin tutustumaan tunnesanastoon,
sanoo Sami Juntunen vuorovaikutuskoulutuksesta.

Han on partainen ja kiltin nakdinen kaveri, joka kuljeksii
Tukiyhdistys Majakan tiloissa Helsingin Pohjois-Haagassa kuin
kotonaan. "Moi Sami”, kuuluu vahan valia eri huoneista.

Juntunen vetaa Majakassa moniaanisten ryhmaa ja elokuvante-
koryhmaa. Han on ollut jo toistakymmenta vuotta kokemusasian-
tuntija ja vertaisryhmien ohjaaja.

Vuorovaikutuskoulutusta aloitellessaan Juntunen toipui rankasta
sairausjaksosta, joka oli vienyt hanet sairaalaan asti. Samoihin
aikoihin parinkymmenen vuoden mittainen taival aanien kanssa
oli paattynyt, ja paivittaiset aanet olivat akillisesti vaienneet.

Tunteet olivat silti hukassa. Juntunen karsi koko lapsuutensa ran-
kasta koulukiusaamisesta, jonka seurauksena han oli oppinut

tunteiden olevan lahinna vaarallisia. Niita piti valtella ja peitell3,
muuten seurasi aina kiusaamista.

— En koskaan oppinut tunnesanastoa tai tunteiden kokemista.
Olin kuin robotti, mikaan ei tuntunut miltaan, Juntunen arvioi.

Ihmisten tapaaminen vei younet

Vuorovaikutustilanteet olivat olleet Sami Juntuselle aina vaikeita.
Ristiriitoja syntyi helposti, kun hanen oli vaikea ymmartaa toisten
tunteita. Ihmisten tapaamiset jannittivat, joskus niin paljon etta
uni katosi moneksi yoksi. Hyvassakin tapauksessa Juntusen piti
valmistautua tarkeisiin kohtaamisiin viikkoja.

Usein han oli lopulta tapaamisissa hiljaa. Ahdisti, ja sydan
pamppaili.



— Suhtautumiseni kaikkeen vuorovaikutukseen oli lahtokohtai-
sesti jaatyminen, han analysoi.

Taustalla oli negatiivinen omakuva. Kun Juntunen muistelee, mita
ajatteli itsestaan koulutusta aloittaessaan, vastaus tulee helposti.

— Tunsin itseni roskaksi.

Kokemusasiantuntijana toimiminen oli toki jonkin verran jo hel-
pottanut tilannetta: sen kautta Juntunen sai positiivista palautetta
ja merkityksellisyyden kokemuksia. Mutta jos han sai joltakin
vertaisryhmakerralta huonoa palautetta, se tuntui katastrofilta,
vaikka viesti olisi ollut vain se, etta olisi pitanyt olla karkkia tar-
jolla kuten edellisella kerralla.

— Mietin asiaa helposti viikon. Syytin itseani ja pahimmillaan
palautteen antajaakin, Juntunen toteaa.

Tahan han toivoi koulutuksen myota muutosta.

Kaikkea ei tarvitse ajatella koko ajan

Koulutuksessa Sami Juntunen kasitti, ettd ymmartaakseen muita
pitaa ensin ymmartaa itseaan.

— Vuorovaikutus muodostuu havainnosta, tunteesta, tarpeesta
ja pyynnosta. Kaikki lahtee siita, miten havaintoja sanallistaa, ja
toisten tunteita ja tarpeita taas tulee kysya, ei olettaa. Sitten voi
miettia, mita voi pyytaa itselta tai toisilta, han summaa.

Koulutuksessa tata kaikkea harjoiteltiin tuntikausia: omassa
kehossa sai opetella tuntemaan, milta tunteet, sanat ja reaktiot
tuntuvat.

— Kun ensimmaista kertaa sain yhteyden tunteisiini, vatsa meni
sekaisin ja sydan alkoi hakata erityisen kovaa. Se oli ihan fyysinen
kokemus, Juntunen sanoo.

Eraassa harjoituksessa itselle piti hahmotella turvapesa, jonne
menna lepaamaan, kun tulee negatiivisia kokemuksia. Juntunen
piirsi paperille korttikansion. Sinne han nyt jakaa kaiken omiin
lokeroihinsa: nyt kasiteltavat asiat, myohemmin kasiteltavat
asiat, nama, nuo, ne — miten milloinkin. Tarkeinta on, etta kaikkia
tilanteita ei tarvitse ajatella koko ajan.

— Kortit ovat minulle tuttu asia, silla kotona minulla on yli 40 000
Magic: the Gathering -korttia. Sen pelaaminen on minulle ela-
mantapa, Juntunen kertoo.

Han arvioi vointinsa talla hetkella varsin hyvaksi. Han on elak-
keella, mutta aania han kuulee enaa aarimmaisen unettomuu-
den jaksoina. Kun ne ennen olivat kiusaavia "paholaisia”, kuten
Juntunen sanoo, myohemmin aani on usein ollut "opettajan”, joka
ikaan kuin tuli tsemppaamaan hanta.

— Kun paasin kasiksi tunteisiini, sain kiinni myos aanten juuri-
syista. Pystyn suhtautumaan niihin entista rauhallisemmin.
Palautetta voi ottaa vastaan

Lempeys on se tunne, jonka Sami Juntunen nyt uskaltaa paastaa
paallimmaiseksi ihmisia tavatessaan.

— Nykyaan luotan siihen, etta tilanne, jossa on ihmisia, on
turvallinen.



Koulutuksen han kertoo opettaneen, etta toisillakin on monen-
laisia tarpeita, jotka saattavat tulla esiin miten milloinkin —
mutta pahaltakaan kuulostavat sanat eivat ole hanelle suunnat-
tuja vaan jonkin tarpeen ilmauksia.

Niinpa Juntunen, joka aiemmin pelkasi kaikkea palautetta, on
uskaltautunut kyselemaan juuri sita jokaiselta ryhmakerraltaan.

— Harjoittelimme koulutuksessa paljon palautteen vastaan-
ottamista. Siina pitaa kuunnella ja kiittaa, ei vaittaa vastaan.
Palautteeseen ei tarvitse suhtautua henkilokohtaisena loukka-
uksena vaan mahdollisuutena ottaa opiksi, han toteaa.

Koulutus onnistui myos viela isommassa asiassa, sellai-
sessa mita Juntunen ei edes osannut odottaa. Harjoitukset
ja kohtaamiset toisten kanssa nimittain muokkasivat hanen
minakuvaansa.

— Nykyaan pidan itseani arvokkaana ja suhtaudun osaamiseeni
positiivisesti. Haaveilen, etta paasisin kouluttamaan vuorovai-
kutusta ihmisille, jotka sitten opettaisivat sita koululaisille. Se
vahentaisi sellaisia koulukiusaamiskokemuksia kuin omani oli.

SAMI JUNTUSEN VINKKI VUORO-
VAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Mieti, miten koet vuorovaikutuksen. Jaadytko,
pakenetko vai hyvaksytko sen, etta toinen
tulee lahelle? Kun tunnistat lahtoajatuksesi,
voit lahtea tutkimaan tunteitasi.




"On paras olla oma itsensa,
silla muut ovat varattuja”

Vuorovaikutuskoulutus opetti Tiina Maunon suhtautumaan omaan elamaansa
empaattisesti. Jatkuvasti mukana kulkenut hapeakin laimeni.

Jos Tiina Maunolla on ollut oikein hankala paiva, han miettii,
mista on kiitollinen. Jos se ei viela vaikuta mielialaan, han kirjoit-
taa kiitollisuusaiheensa ylos. Lisavahvisteen harjoitus saa, kun
han lukee kirjoittamansa aaneen.

— Opin koulutuksesta harjoituksia, jotka ovat vahvistaneet kiitolli-
suuden tunnettani. Se on koko elamaan vaikuttava asia, joka lahi-
piirin mukaan nakyy myaos ulospain, Mauno sanoo.

Koulutukseen lahteminen jannitti luki- ja kirjoitushairiosta kar-
sivaa Maunoa. Isot ihmisporukat eivat muutenkaan olleet hanen
juttunsa. Suuta oli sellaisissa tilanteissa vaikea saada auki, vaikka
vuosikymmen kokemusasiantuntijana on kylla harjoittanut toimi-
mista epamukavuusalueillakin.

— Harjoitusten kautta paasin kuitenkin kasiksi hankaliin tunte-
muksiini ja sain kiinni esimerkiksi hapeastani. Siihenkin tuntee-
seen voi vaikuttaa.

Iso oivallus oli, etta vanhoista toimintamalleista voi paastaa irti.

Empatiaa harjoiteltiin puhelimessa

Tiina Mauno istuu vastapaata niin rauhallisen oloisena, etta
hanen seurassaan on helppo olla. Sita han on harjoitellutkin. Han
sai erityisen paljon irti vuorovaikutuskoulutuksen emppapareista,
joita hanella ehti koulutusvuosien aikana olla muutama. Heidan
kanssaan harjoiteltiin kuuntelemista ja empatiaa kaytannossa
esimerkiksi puheluin.



Mauno soitteli viimeisimman emppaparinsa kanssa viikoittain
tunnin puheluita, joiden aikana kasiteltiin kummankin asioita
ennalta sovitulla tyylilla. Se opetti molempia.

— Oikein odotin niita puheluita. Tulin kuulluksi, sain positiivista
palautetta ja paasin antamaan sita myos itse. Puhelut voimaan-
nuttivat, ja niina paivina tuntui aina tapahtuvan jotakin kivaa,
Mauno kertoo.

Niinpa soittelut ovat koulutuksen jalkeen jatkuneet, vaikka eivat
yhta saannollisina.

— Opittua on harjoiteltava jatkuvasti, ettei se unohdu.

Omiin reaktiotapoihin voi vaikuttaa

Omat reaktiotavat asettuivat koulutuksessa tarkasteluun Tiina
Maunon mielesta hyvalla tavalla. Selvisi, etta ne eivat olleet-
kaan ainoita mahdollisia.

Mauno loysi itsestaan ihmisen, joka ottaa selvaa asioista: kyse-
lee ammattilaisilta, lukee kirjoista, etsii netistda. Omaan suku-
puuhun tutustuminen valotti sita, mista monet hanen omak-
sumansa toimintatavat kumpuavat. Ne paljastuivat opituiksi
asioiksi, joista voi oppia poiskin.

— Taman oivaltaminen lisasi itsemyotatuntoani, ja sen ansiosta
toisiinkin on helpompi suhtautua myotatuntoisesti, Mauno
toteaa.

Aiemmin han saattoi antaa kanssaihmisille hyvinkin suoraa
palautetta tyhmasta toiminnasta. Esimerkiksi holmoileva lapsi
saattoi saada hanelta varsin napakan huomautuksen.

— Nykyaan lahestyn tilanteita enemmankin kysellen ja keskus-
tellen. Tuntuu, etta se toimii paremmin.

Itselleen voi jopa nauraa

Kokemusasiantuntijuus on ollut masennusta sairastaneelle
Tiina Maunolle tarkea rooli, silla han on itse saanut aikanaan
paljon apua vertaisilta. Talla hetkelld han muun muassa vastaa
saannollisesti Moniaanisten tukipuhelimeen.

— Vertaisen kanssa sita puhuu helposti vahan eri tavalla

kuin hoitohenkilokunnan kanssa, jotenkin suorempaan.
Tukipuheluissa olen jo ottanut kayttoon niita menetelmia, joita
koulutuksessa opin.

Mauno kokee, etta vuorovaikutuksen harjoittelu on auttanut
oman masennuksenkin kanssa. Ainakin suhtautuminen siihen on
muuttunut. Han on ruvennut hahmottamaan mustan ja valkoi-
sen valilla muitakin vareja.

—Voin nykyaan antaa itselleni luvan olla pari paivaa pyjamassa
ja vain levata. Se voi olla ihanaakin, enka enaa ajattele, etta se
on vaistamatta alku terveydentilan luisumiselle.

Luki- ja kirjoitushairiosta huolimatta Mauno kokee selvinneensa
opinnoista hyvin. Han on opetellut jopa nauramaan hairiostaan



aiheutuville hassuille tilanteille. Han puhuu siita daneen eika
enaa ajattele, ettei voi sen vuoksi osallistua kuten muut.

— Tajusin, ettd on paras olla oma itsensa, silla kaikki muut ovat
varattuja.

TIINA MAUNON VINKKI VUORO-
VAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Harjoittele olemaan kiitollinen. Sen voi tehda
vaikka pitamalla kiitollisuuspaivakirjaa.
Erityisen tehokasta on listata kiitollisuuden
aiheita silloin, kun on todella hankalaa.




Tyypillinen tilanne, jossa Tuukka Raihalla aikaisemmin kuohahti:
auton korjaaminen. Arrdpaat alkoivat lennelld, usein myés jakoa-
vain, ja joskus saattoi auto siind hotakassa naarmuuntuakin.

—Jos yksi ruuvi meni poikki, tulkitsin tilanteen niin ettda mikaan ei
onnistu. Hermostuin siita, Raiha selittaa.

Toki hanen tunteensa edelleen kuohahtavat, kun homma ei suju
kuten pitaisi, mutta nyt han pyrkii toimimaan toisin. Han saat-
taa lahtea hetkeksi pihalle kyetakseen havainnoimaan tilannetta
ulkopuolelta: Onko se, mita tunnen, totta? Onko tosiaan niin, etta
kaikki menee pieleen? Vieko tama tunne minua eteenpain — aut-
taako se korjaamaan auton?

— Tosiasiahan tassa tilanteessa on, etta kaikki muut ruuvit ovat
toimineet juuri kuten pitaa. Tunnekuohu voi tulla havainnon tielle,
Raiha huomauttaa.

Nykyaan han yrittda autoa korjatessaankin harjoittaa itsemyota-
tuntoa. Se on rakentavan vuorovaikutuksen koulutuksen ansiota.

Kysy alaka oleta
Tarkein oppi koulutuksesta oli Tuukka Raihalle juuri havainnoin-

nin korostaminen. Sama on tullut esille myds hanen kaymassaan
dialektisessa kayttaytymisterapiassa.
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— On olennaista, etta opin havainnoimaan paitsi muiden myos
omia tunteitani ja ajatuksiani. Sen seurauksena olen rauhalli-
sempi eivatka tunteet niin usein esta jarkevaa toimintaa, Raiha
toteaa.

Hanelle vuorovaikutuskoulutuksessa harjoitellun vakivallatto-
man vuorovaikutuksen runko oli kokonaisuudessaan hyodyl-
linen: havaintoa seuraa tunne, jota seuraa tarve, jota seuraa

pyynto.

—Jos tunteeni on esimerkiksi viha, silloin on vaikea lahtea pyyta-
maan mitaan edes itseltaan. Siksi havainnointia ja omien tuntei-
den tutkiskelua pitaa lisata.

Raiha on pitanyt itseaan mukavana ja muiden kanssa hyvin jut-
tuun tulevana kaverina, joka on hyva aistimaan toisten ihmisten
tunnetiloja. Koulutuksessa han tajusi, etta tama pitaa kylla paik-
kansa, mutta vain osittain: hanen toisista aistimansa tunnetilat
eivat valttamatta ole totta. Siksi on pitanyt opetella kysymista.

— Vain kysymalla toiselta selviaa, tunteeko han todella niin kuin
arvelen. Kysymykseni ovat lisaantyneet paljon.

Kuuntelu korvasi neuvot

Tuukka Raihan arki koostuu kokemusasiantuntijan toista Etela-
Pohjanmaan sairaanhoitopiirissa ja 16-vuotiaan pojan yksin-
huoltajuudesta. Haastattelu keskeytyykin valilla, kun poika
palaa koulusta: on sovittava ruoka-ajasta. lltaisin katsellaan
Netflixia. Koulutuksen aikoihin Raiha ajoi myos palvelutaksia,
mika valilla haastoi aikataulut.

— Opin senkin, etta elamassa on tehtava valintoja. Valilla jou-
duin valitsemaan tyot sen sijaan, etta olisin puhunut puheli-
messa emppaparini kanssa. Siina kohtaa tarvitsin lisarahan,
Raiha sanoo.

Kuitenkin vuorovaikutustaidot ovat jatkuvassa kaytossa, ja niita
on myos harjoiteltava. Kokemusasiantuntijana suljetulla osas-
tolla Raiha pitaa niita suorastaan elintarkeina: potilaiden tilan-
netta ei ainakaan sovi pahentaa ajattelemattomilla kommen-
teilla. Lisakoulutus ei olisi hanesta pahitteeksi kenellekaan
mielenterveysalalla toimivalle.

— Vuorovaikutuskoulutuksen ansiosta osaan kuunnella paljon
entista paremmin. En ole heti tyrkyttamassa neuvoja, vaan saa-
tan vain kertoa, miten itse olen paassyt eteenpain vastaavasta
tilanteesta, Raiha sanoo.

Tulostakin on tullut, jos jotakin voi paatella siita, ettda han on
pidetty tyontekija.

— lhmisten on helpompi ottaa minut vastaan, kun en tuputa
heille mitaan yhta totuutta. Kun puhun omasta kokemuksestani
tai tutkitusta tiedosta, en herata vastustusta.

Hataantynyt vai hakeltynyt

Utelias elamaa ja mielen toimintaa kohtaan. Sellaiselta ihmi-
selta Tuukka Raiha vaikuttaa. Han on ollut mukana perusta-
massa kotikaupunkiinsa Seinajoelle Olkkari-kohtaamispaikkaa
("Seinajoen suvaitsevaisin kahvittelu- ja kohtaamispaikka”, se
mainostaa itseaan) ja lahtee mielellaan kouluttautumaan lisaa,
kun mahdollisuuksia tarjoutuu.
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Vuorovaikutusta pitaisi Raihan mielesta opiskella jo koulussa,
ihan omana oppiaineenaan. Han itse kertoo vasta koulutuksessa
tajunneensa, kuinka paljon eri tunteita on olemassa. Sielta saa-
tuja tunnelistoja han kay lapi vielakin eri tilanteissa, kun haluaa
paasta karryille siita, mita tunnetta tarkalleen milloinkin tuntee.

Tunnistaminen ei ole ihan yksinkertaista. Mahdanko juuri
nyt olla autuas vai kenties riemastunut? Hataantynyt vai
hakeltynyt?

—Joskus ennen tuota koulutusta juttelin poikani kanssa tun-
teista. Osasin listata nelja, mutta poika, joka oli aika pieni viela,
listasi ja kuvaili 28. Uudella sukupolvella on onneksi jo valmiiksi
paremmat taidot kuin meilla.

Raiha itse intoutui vuorovaikutuskoulutuksen seurauksena opis-
kelemaan lisaa. Koska vakivallatonta vuorovaikutusta on vaikea
opiskella Suomessa pidemmalle, Raiha jatkoi opintoja dialek-
tisen kayttaytymisterapian parissa. Sitd on nyt takana vuoden
verran.

— Tuntuu, etta nama koulutukset tukevat toisiaan. Molemmat
tarjoavat uuden tavan nahda ja havainnoida tata maailmaa.

TUUKKA RAIHAN VINKKI VUORO-
VAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Havainnoi, mita katsot kannykasta. Vieko se

elamaasi eteenpain? Voiko siita olla jotakin
haittaa? Millaisia tunteita puhelimesta nahty
sinussa herattaa? Havainnointia voi soveltaa
kaikkeen, mita arjessa tekee.
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— Ainakin kuulostan nyt fiksummalta, toteaa Samuli Aalto
hymynkare silmakulmassaan, kun puheena ovat vuorovaikutus-
koulutuksen vaikutukset.

Espoolainen Aalto kayttelee nyt sujuvasti sellaisia sanoja kuin
tunne, tarve, havainto ja tulkinta, vaikka ennen koulutusta kaikki
teoriat aihepiiriin liittyen olivat vieraita. Sanat ovat tuoneet mah-
dollisuuden kiinnittaa huomiota uudenlaisiin asioihin toisten
kanssa kommunikoidessa.

— En ollut tajunnut, etta vuorovaikutus on taito, jota voi harjoi-
tella. Hyva oli, ettad koulutuksessa sita todella harjoiteltiin, koke-
musasiantuntijana ja divarinpitajana toimiva Aalto toteaa.

Vuorovaikutuskoulutuksen han kokee helpottaneen oloa yleisesti,
vaikka osittain kyse on omasta kasvusta ja voinnin paranemises-
takin. Viime vuosina suhteet lahipiiriin ovat parantuneet.

— Ennen saatoin tuskastua helposti vuorovaikutustilanteissa.
Nykyaan tieto auttaa: ymmarran, etta tuskastuminen tulee
siita, etta tunteeni tai tarpeeni tulevat torjutuiksi. Siedan toisia
paremmin.

Arvostelun voi katkaista

Ihan alkuun vuorovaikutuskoulutuksessa harjoiteltiin hyva tovi
ihan vain toisen kuuntelemista. Samuli Aalto muistaa heijas-
tusharjoituksen, jossa toisen asia kuunneltiin ja sitten toistettiin
takaisin omin sanoin.

— Se opetti keskittymaan kuuntelemiseen mutta myos olemaan
tulkitsematta, Aalto toteaa.
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Hanesta oli oleellista ymmartaa, etta oma havainto tilan-
teesta ja tulkinta siita ovat eri asioita. Niiden erottaminen vaatii
pysahtymista.

— Yritan nykyaan valttaa ihmisten tulkitsemista, han sanoo.

Koulutuksessa Aalto huomasi arvostelleensa aiemmin ihmi-
sia helposti. Arvostelu saattoi olla mielen sisaista, mutta se
tuli toisinaan ulos epasopivina tai loukkaavina kommentteina.
Koulutus opetti, etta reaktioaikaa kannattaa silloin lisata.

—Jos mieleen tulee arvostelevia ajatuksia, pyrin pysayttamaan
ne ja odottelen vahan aikaa, etta kela vaihtuisi paremmaksi.
Vasyneena kylla jaan edelleen pyorittelemaan vanhoja keloja.

Aalto kokee katsontakantansa toisiin kuitenkin avartuneen: han
hahmottaa selvemmin, etta jokaisella on omat syynsa toimia
tietylla tavalla.

— Vaikka olisin toisen kanssa eri mielta, en silti voi sanoa, etta
tekisin toisin hanen asemassaan. Toisten tilannetta on lopulta
mahdotonta arvioida.

Mielen sisainen pallottelu auttaa

Yksi kaytannon vuorovaikutusharjoitusten paikka Samuli
Aallolla on Hyvan mielen pelit ry:ssa. Han ohjaa siella pelin-
rakennusryhmaa tyoharjoittelijoille. Tyo on viela melko uusi ja

Aalto on sopivista metodeista epavarma. Selvaa on kuitenkin se,

etta vuorovaikutuskoulutuksesta on tallaisessa hommassa hyo-
tya. Se on lisannyt kykya kuunnella tarkasti ja vahentanyt tar-
vetta neuvoa ja reagoida.

4

— On hyva, etten sano mitaan, mita pitaisi jalkikateen selvitella.
Osaan paremmin keskittya kasilla olevaan asiaan enka niin pal-
jon omiin ongelmiini, Aalto sanoo.

"Haastavaksi vuorovaikutustilanteeksi” han nimeaa myos kom-
munikaation paansa sisaisten aanien kanssa. Ne ovat viime vuo-
sina vahentyneet niin, etta niita ilmenee vain Aallon ollessa
yksin hiljaisuudessa. Jos vihaisia aania alkaa tulla, hanella on
nyt koulutuksesta opittu metodi: han pyrkii vahentamaan teke-
mista ja odottelemaan, ennen kuin vastaa.

Niin danten kuin ihmistenkin kanssa toimiessaan Aalto pys-
tyy mielestaan nykyaan paljon entista enemman mielen sisai-
seen pallotteluun. Joskus se auttaa loytamaan syita ja seurauk-
sia sille, miten asiat elamassa menevat.

— Epailen aanteni joskus liittyvan siihen, etta tunteeni tai tar-
peeni eivat ole tulleet kohdatuiksi. Tosin tata pitaa viela miettia,
han toteaa.

SAMULI AALLON VINKKI VUORO-
VAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Opettele erottamaan, mika on havaintosi
tilanteesta ja mika taas tulkintasi siita.
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Vuonna 2017 Terhi Kimmelma-Paajanen oli elamassaan poikke-
uksellisen kuormittavassa kohdassa. Hanen aidillaan oli todettu
arhakka aivosyopa ja han oli juuri vaihtanut tyopaikkaa psykiat-
risesta sairaalasta Mielenterveyden keskusliiton kuntoutussuun-
nittelijaksi. Kotona odottivat kaksi alakouluikaista lasta ja puoliso.

Kimmelma-Paajanen matkusti viikonloppuisin Espoon ja vanhem-
pien Liedossa sijainneen kodin valia ja huolehti. Tilanne pelotti,
ja vanhemmat tarvitsivat kaytannon apuakin. Samaan aikaan han
lahti mukaan rakentavan vuorovaikutuksen koulutukseen, josta
tyotoveri vinkkasi. Sita sai kayda tyoajalla, ja koulutukset kiinnos-
tivat aina. Han oli kaynyt niita ison pinon viidentoista sairaala-
vuotensa aikana ja tiesi suunnilleen, mita odottaa.

Paitsi etta ei tiennyt. Tama koulutus oli erilainen kuin muut —
Kimmelma-Paajasen sanoin "eldamaa mullistava”.

— Vaikuttavuus oli siina, etta kaikkea harjoiteltiin paljon kokemuk-
sellisesti. Monet asiat olivat minulle periaatteessa tuttuja, mutta
vasta nyt ymmarsin ne kaytannossa.

Pienet muutokset kannattelevat

Kesken eraan koulutuskerran se tapahtui. Vuorossa oli harjoitus,
jossa etsittiin yhteytta itseen ja sita kautta yhteytta toisiin — ja
Terhi Kimmelma-Paajanen tunsi Ldmpiman tunteen rinnassaan.

— Tajusin, etta hei, nyt olen yhteydessa itseeni, han muistaa.

Yhteys itseen tarjosi vaylan omiin tunteisiin, ja tunteet taas toivat
viestin tarpeista. Se oli ydinoivallus.
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— Liikutuin siita, etta saatoin tuntea, mita tarvitsen. Koin tarvit-
sevani ennen kaikkea rauhaa. Pyoritysta oli niin paljon.

Tarpeen tunnistaminen auttoi tekemaan elamassa sellaisia pie-
nia muutoksia, jotka kannattelivat kuormittavassa tilanteessa.

— Aloin ottaa kotona pienia hengahdyshetkia vain itselleni, ja
junamatkoilla Lietoon kuuntelin meditaatioita. Nain sain rauhoi-
tettua itseni pois jatkuvasta halytystilasta, joka olisi uuvuttanut
aika akkia, Kimmelma-Paajanen toteaa.

Han ymmarsi, ettd omien tarpeiden kuunteleminen on avain sii-
hen, etta voi vastata myos toisten tarpeisiin. Niinpa han hoiti
itseaan joka torstai rakkaalla tanssitunnilla entista paremmalla
omallatunnolla, vaikka sinne mennessa saattoi kaikki itkettaa.

— Kun palasin tanssitunnilta kotiin, annoin itselleni luvan nauttia
ajasta perheeni kanssa, vaikka aitini sairastikin. En voinut juuri
silloin auttaa tilannetta.

Aito kuunteleminen on voimallista

Oikeastaan kyse oli itsemyotatunnosta. Vasta konkreettiset har-
joitukset auttoivat Terhi Kimmelma-Paajasta ymmartamaan,
mita se kaytannossa tarkoittaa.

— Minun on oltava itseni puolella, jotta muut voivat olla minun
puolellani. Ei minun kannata ruoskia itseani, jos jokin menee
huonosti — se kuuluu elamaan, han havainnollistaa.

Samaa han vie nyt eteenpain omassa tyossaan ohjates-
saan erilaisia voimavaralahtoisia kursseja mielenterveyden

haasteita kohdanneille ihmisille. Koulutuksen seurauksena han
kehitti tyotoverinsa kanssa jopa itsemyotatuntoon keskittyvan
Suorittajasta itsensa ystavaksi -kurssin Mielenterveyden kes-
kusliiton kurssipalettiin. Eniten vuorovaikutuskoulutus kuiten-
kin vaikuttaa siihen, miten Kimmelma-Paajanen on lasna itsel-
leen ja toisille.

— Kuuntelemista opetellessamme havainnollistimme toisil-
lemme sita, miten voimallista on, etta toinen vain kuuntelee hil-
jaa, neuvomatta tai kommentoimatta valiin. Tata olen soveltanut
seka tyossa etta perhe-elamassa parhaani mukaan.

Kurssilaisilta onkin sen seurauksena tullut kiitosta siita, etta
ohjaajat ovat niin rauhallisesti lasna tilanteessa.

—Ymmarran nyt, etta jokainen meista puhuu aina jostakin
omasta tarpeestaan kasin. Jos tuntuukin etta han ampuu nuo-
lia minua kohti, ne eivat ole minulle tarkoitettuja. Sen sijaan voin
miettia, mikahan se tarve on tuon purkauksen taustalla.

Pyytaminen muuttui mahdolliseksi

Terhi Kimmelma-Paajasen aiti kuoli puolitoista vuotta sairastet-
tuaan, ja kolmen vuoden kuluttua isakin menehtyi akillisesti.

— Olen pystynyt olemaan to6issa, vaikka nama ovat olleet ela-
mani raskaimmat vuodet. Uskon, etta ilman koulutusta olisin
uupunut pahemmin.

Koulutuksen antia on sekin, etta Kimmelma-Paajanen oppi pyy-
tamaan toisilta sita, mita tarvitsee. Jos han ennen olikin tehnyt

viikonlopuksi kotoa lahtiessaan ruoat ja siivoukset valmiiksi, nyt
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vanhempiensa luo matkustaessaan han esitti puolisolleen toi-
veen: voitko hoitaa kaiken?

— Puoliso sanoi aina kylla, ja kaikki hoitui. Minulta tama vaati
kontrollista irti paastamista. Ei ollutkaan oleellista, etta asiat

tehdaan minun maarittelemallani tavalla. Se oli tarkea oivallus.

Kaiken kaikkiaan Kimmelma-Paajanen kokee olevansa onnel-
lisempi ihminen nyt kuin ennen koulutusta. Se on aika paljon
sanottu.

— Harjoitusten avulla opin kokemaan kiitollisuutta. Uskon, etta
se vaikuttaa koko loppuelamaani.

TERHI KIMMELMA-PAAJASEN VINKKI
VUOROVAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Kuuntele tarpeitasi. Mieti, mille asialle avaat

oven, jos kieltaydyt jostakin. Esimerkiksi ei
ylimaaraiselle tyolle saattaa tarkoittaa kyllaa
omalle palautumiselle ja merkityksellisten
asioiden tekemiselle.
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Ensimmaisella koulutuskerralla Anne-Maria Saglam meinasi
heittda hanskat tiskiin. Han oli matkustanut kotikaupungistaan
Seinajoelta Helsinkiin osallistuakseen, mutta koko homma jan-
nitti ("jannittdmisen mina osaan”, han sanoo) ja kouluttaja her-
mostutti hanta. Saglamilla oli vastikaan takanaan itsemurhayri-
tys, ja elama tuntui kaoottiselta.

— Muiden osallistujien tuella sain jatkettua koulutusta. Se tuntui
oljenkorrelta, han sanoo.

Han oli paassyt mukaan toimittuaan vertaisryhmien ohjaajana ja
kokemusasiantuntijana Seinajoen Kokemus- ja vertaistoimijoiden

Olkkari-kohtaamispaikassa.

— Siita hommasta olen saanut paljon. On aina ihana kuulla, etta

joku loytaa tarinastani samastumispintaa ja saa siita jotakin apua.

Suitsia sammakoille

Nauravaiset kasvot ilmestyvat ruudulle keittionkaappien valiin,

kun Anne-Maria Saglam vastaa videohaastatteluun. Han kertoo
koulutuksen vahvistaneen hanelle sita, millainen han on: avoin,

hyvantahtoinen ja auttavainen ihminen.

— En mind muuta haluaisi ollakaan, mutta koulutus lisasi itsetun-
temustani. Se helpottaa ihmissuhteita, han toteaa.

Hanella vuorovaikutuksen opettelu suitsi omaa avoimuutta ja
ilmaisua tarpeellisella tavalla. Ennen suusta saattoi paasta sam-
makoita, silld epavakaan persoonallisuushairion kanssa elava
Saglam on reaktioissaan varsin nopea. Hanella on myds joskus
ollut tapana lavayttaa kuulijan eteen kaikki kokemansa pahuudet
yhdelta istumalta.
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— Koulutus opetti pysahtymaan. Olen ottanut tavaksi hengittaa
yhden kerran ennen kuin avaan suuni. Nain en vie kaikkea tilaa
vertaiskohtaamisissakaan, Saglam toteaa.

Han tunnistaa myos sen, etta sanomisen hanakkuus on vahen-
tynyt. Tunteet ja tarpeet ovat alkaneet erottua toisistaan, kun
niiden eroa on viitisen vuotta koulutuksessa harjoiteltu.

— Ennen olin tunteideni vietavana. Nyt ymmarran, etta tunteet
eivat valttamatta ole todellisuutta, ja pystyn kasittelemaan niita
paremmin.

Koulutus auttoi myos hahmottamaan, etta muutkin ihmiset toi-
mivat omista tarpeistaan kasin — ja etta nama tarpeet ovat kai-
killa hyvin samankaltaisia. Tama vaikuttaa myos arkeen kotona.

— Aiemmin meille saattoi puolison kanssa tulla sanaharkkaa esi-
merkiksi roskien viemisesta. Justiinsa viime viikolla han oli lait-
tanut roskat vaariin roskiksiin, ja ennen olisin aivan rajahtanyt
siita. Nyt pystyin vain mainitsemaan asiasta tyynesti enka jar-
jestanyt mitaan show'ta.

Rajat kiinni

Yksi ystavyyssuhde Anne-Maria Saglamilta katkesi koulutuksen
aikana. Tai ei oikeastaan katkennut mitenkaan passiivisesti, vaan
Saglam otti ohjat kasiin ja katkaisi sen. Omiin rajoihinsa tutus-
tuessaan han tunnisti, etta oli tassa suhteessa ylittanyt niita jo
pitkaan.

— Tunsin, etta minua kaytetaan hyvaksi. Aiemmin olin vain alis-
tunut siihen ja ajatellut, etta ansaitsen sen, koska olen niin
tyhma. Mutta ei minun tarvitsekaan sietaa mita tahansal

Eraalla koulutuskerralla tehtiin harrastusaiheinen harjoitus,
jossa omia rajoja tutkailtiin. Lattialla oli ympyra, jonka sisa-
kehille piti astua sen mukaan, mihin harrastukseen kokisi voi-
vansa osallistua. Miten olisi sukeltaminen tai miekkailu? Enta
patikointi?

— Huomasin, etta monessa kohtaa saatoin astua hiukan sisake-
halle, mutta en olisi valmis lahtemaan mukaan. Oli tehokasta
tutkia niita tunteita, joita rajojen asettamisesta herasi.

Sen jalkeen Saglam on rajannut muutakin kuin ystavyyssuhteita
— esimerkiksi toita. Enaa han ei tee ylitoita ilmaiseksi, vaikka
henkilokohtaisena avustajana toimiessa houkutus sellaiseen on
suuri.

— Olen opetellut sanomaan, etta tyotuntini ovat nyt taynna.
Tyonantaja on ihan hyvin ymmartanyt sen. Itse olisin vain har-
mitellut, jos olisin jatkanut ilmaiseksi tekemista.

Rauhaa hotkyilyn tilalle

Elama tuntuu hallitummalta, hillitymmalta ja rauhallisemmalta,
Anne-Maria Saglam arvioi. Jokaisen tunteen kanssa ei tarvitse
entiseen tapaan hotkyilla, vaan voi luottaa siihen, etta tunteet-
kin menevat kylla ohi. Siksi on helpompi nauttia elamasta: toi-
den lisaksi askartelusta, maalaamisesta ja kasitoista, joita
Saglam tekee tilauksestakin. Ennen joulua syntyy sukkia suo-
rastaan sarjatyona.

— Tehokkainta oli se, etta kaikki asiat opeteltiin koulutuksessa
itsen kautta, mietittiin miten juuri mina koen ja mitka minun tar-
peeni ja tunteeni ovat. Siten ymmarrys syventyi.
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Sanataideohjaajaksikin opiskellut Saglam kirjoitti opintopaivien
aikana runoja, joissa kiteytti opittua. Monesti han luki niita pai-
van paatteeksi koko ryhmalle.

— Jasensin oppimaani niiden kautta. Se oli minulle luonteva tapa.

Rauhallisempi suhde tunteisiin on parantanut Saglamin mie-
lesta hanen suhteitaan laheisiin. Esimerkiksi omien vanhempien
kanssa on nyt helpompaa kuin ennen. Tytar on ottanut tavaksi
soittaa heille joka sunnuntai, ei velvollisuudesta vaan omasta
halustaan. Se on ihan uutta.

— Nyt hahmotan paremmin sita, millaisista tarpeista kasin he
ovat toimineet. Se auttaa ymmartamaan, etta he ovat tehneet
parhaansa.

ANNE-MARIA SAGLAMIN VINKKI VUO-
ROVAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Jos olet puhelias, kokeile pysayttaa itsesi
ennen puhumista. Ota tavaksi hengittaa yksi
kerta enemman ennen kuin aloitat.
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Melko harva ekonomi paatyy mielenterveysjarjestoon koulut-
tajaksi, mutta niin kavi Jyrki Rinta-Joupille. Han oli jaanyt vajaa
parikymmenta vuotta sitten tyottomaksi ja mennyt vapaaehtois-
to6ihin auttamaan ihmisia ansioluetteloiden ja tyonhaun kanssa.
Kun Mielenterveyden keskusliittoon sitten haettiin ihmista vas-
taavaan tyonkuvaan, Rinta-Jouppi tarttui mahdollisuuteen. Silla
tielld han on yha.

— Olen oppinut ihmisista varmaankin enemman kuin keskimaarai-
nen ekonomi, han sanoo.

Toisaalta han on nahnyt myos, etta sosiaali- ja terveyspuolella
tarvittaisiin toisinaan markkinoinnista tuttuja oppeja. Yksi sellai-
nen on tarvelahtoisyys.

— Meidan pitaisi paljon enemman kysya ihmisilta, mika on sinun
tarpeesi, eika vaan tarjota valmiita ratkaisuja. Eivat ne paase
kayttoon, jos tarve on oikeasti ihan toinen, Rinta-Jouppi sanoo.

Siita on pitkalti kyse vuorovaikutuksessakin: omien ja toisten tar-
peiden tunnistamisesta. Rinta-Jouppi sanookin vuorovaikutus-
koulutuksen tuoneen valtavasti lisaa tyohonsa.

Tunteet ja tarpeet kietoutuvat yhteen

Jyrki Rinta-Jouppi nayttaa A4:n mittaista listaa ihmisen tar-
peista: suojelu, kiintymys, vakaus, seikkailu... Monia tarpeita ei
ole helppo tunnistaa, saati ymmartaa tunteita, joita niiden lai-
minlyonnista seuraa. Omien arvojen ja tarpeiden kirkastaminen
auttaisi kuitenkin ihan kaikkia elamaan mielekkaampaa elamaa,
Rinta-Jouppi uskoo.

— Toiminta- ja ajattelumallimme joko tukevat voimavarojamme tai
vievat niita. Siksi niitd kannattaa pysahtya havainnoimaan. Jo tie-
dostaminen auttaa mallien muuttamisessa.



Vakivallattoman vuorovaikutuksen yksinkertainen havainto—
tunne—tarve—pyynto-malli oli Rinta-Joupille uusi, mutta kou-
lutuksen aikana han naki sen tehon paitsi itsessaan myods
kanssaopiskelijoissa.

— Koulutuksen ansiosta pystyn paremmin asettumaan toisen
asemaan ja miettimaan hanen tunteitaan ja niihin liittyvia tar-
peita. Osaan myos miettia, miten voin pyytaa asioita tiuskimatta
silloinkin, kun tarve ei ole tyydyttynyt ja fiilis on negatiivinen,
han miettii.

Niin: tarpeiden tyydyttymisesta seuraa positiivisia tunteita ja nii-
den huomiotta jattamisesta negatiivisia. Tyossaan tavatessaan
mielenterveyskuntoutujia, te-toimiston asiakkaita ja mielenter-
veysalan ammattilaisia Rinta-Jouppi on huomannut, miten tar-
keaa on saada aikaan positiivinen kierre ihmisen ajatteluun ja
toimintaan.

— Ihmisia on haastettava omien voimavarojensa loytamiseen.
Rakentava vuorovaikutus tukee sita, han toteaa.

Huomio muualle vaikeassa tilanteessa

Jyrki Rinta-Joupin lisaksi haastatteluun osallistuu Trivia-koira,
joka seisoo isantansa vieressa odottavan nakoisena. Rinta-
Jouppi kayttaa sita esimerkkina asiasta, josta koulutus hanta
muistutti.

—Jos olen menossa tilanteeseen, jonka tiedan olevan minulle
vaikea, voin yrittaa muuttaa siihen liittyvaa tunnetta. En kiinni-
takaan huomiota epavarmuutta tuottaviin asioihin vaan vaikka

siihen, ettd minulla on tdma koira mukana. Se tekee tilanteesta
helpomman.

Hanta kiinnosti vuorovaikutuskoulutuksen anti tunteiden yli- ja
alisaatelysta. Sekin oli kokeneelle kouluttajalle uutta.

— Ylisaatelija jaatyy, jos hanelle sanotaan pahasti. Alisaatelija
taas vihastuu eika pysty hallitsemaan tunteitaan. Tunteiden
saatelya voi kuitenkin harjoitella, Rinta-Jouppi toteaa.

Tunteiden kokeminen ja ilmaiseminen on hyvaa harjoitusta,
mutta ihan ensimmainen kohta on niiden nimeaminen.

—Jos tunnetta on vaikea tunnistaa, sille voi antaa vertauskuval-
lisen nimen, vaikka hattu. Nain sitd on helpompi kasitella.

Vaikeat tunteet lievenevat myos tilannetta muuttamalla. Jos
edessa on pahaa oloa aiheuttavan henkilon tapaaminen,
tilanteen voi rikkoa ottamalla mukaan kolmannen henkilon.
Toimintamekanismi on sama kuin siina, etta ahdistuksen valla-
tessa mielen rapsytetaan vaikka kuminauhaa ranteessa erilai-
sen, ajatukset vievan kokemuksen tuottamiseksi.

— Koulutuksesta oppimiani tunteidensaatelyasioita olen jo sisal-
lyttanyt yhteen esitykseeni, jota pidan ammattilaisille, Rinta-
Jouppi kertoo.

Kohti psyykkisesti vahvaa kansakuntaa

Jyrki Rinta-Jouppi uskoo, etta vuorovaikutuskoulutuk-
sen opit tuovat sopivasti lisamaustetta hanen tuleviinkin
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valmennuksiinsa. Ne vahvistavat sita, mita han yli 15 vuoden
tyokokemuksensa pohjalta on todennut toimivaksi. Arvojen ja
tarpeiden tunnistaminen, itsemyaotatunto, toivo ja sisainen moti-
vaatio ovat avainasioita, jos jotakin elamassa halutaan muuttaa.

— Tarkeinta olisi se, etta kaikissa palveluissakin kohtaisimme
ihmisen ja osaisimme kuunnella, mita han tarvitsee paastak-
seen eteenpain. Muuten palvelumme jaavat tapaamisiksi, jotka
nayttavat paperilla hyvilta, mutta eivat muuta asiakkaiden arkea
mitenkaan.

Myds kotona Sipoon Soderkullassa koulutus kantaa. Rinta-
Jouppi toivoo olevansa laheisilleen vahan parempi ihminen sen
kaytyaan. Han koki itselleen hyodylliseksi esimerkiksi myota-
tuntoisen kuuntelun harjoitteen.

— Myotatuntoiseen kuuntelemiseen on erilaisia tapoja. Voidaan
kuunnella ihan hiljaa, kuunnella heijastaen toisen sanoma omin
sanoin, kuunnella toisen tunnetta tai kuunnella toisen tarpeita ja
arvoja.

Rinta-Joupin visio on, ettd Suomi voisi pyrkia maailman psyyk-
kisesti vahvimmaksi kansakunnaksi. Tama edellyttaisi paljon
nykyista enemman ennaltaehkaisevia palveluita, todellisia koh-
taamisia ja sita rakentavaa vuorovaikutusta, jossa jokaisen tar-
peet otetaan vakavasti.

— Ihmisille pitaisi olla tarjolla enemman paikkoja, missa voisi
vuorovaikutuksessa tutkiskella omia ajattelu- ja toimintamalle-
jaan ja loytaa niita itsea parhaiten tukevia. Nain arki voisi muut-
tua paljon helpommaksi ja ihminen olla paljon paremmassa
asemassa kohtaamaan tulevia haasteita.

JYRKI RINTA-JOUPIN VINKKI VUORO-
VAIKUTUKSEN OPISKELUUN:

Jarjesta itsellesi aikaa pysahtya. Kysy: Mika on minulle
talla hetkella tarkeaa? Mita juuri nyt tarvitsen?
Mita voin tehda oman hyvinvointini eteen?
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Rakentava vuorovaikutus mielenterveyden
tukena (RVMT) -hanke

RVMT-hanke oli Suomen Moniaaniset ry:n koulutus- ja kehityshanke, joka toteutettiin yhteis-
tyossa Mielenterveyden keskusliiton ja seindjokelaisen Kokemus- ja vertaistoimijat ry:n kanssa
vuosina 2017 — 2022. Hankkeessa jarjestettiin vuorovaikutuskoulutusta, johon osallistui vapaa-
ehtoisia, kokemusasiantuntijoita ja tyontekijoita naista kolmesta jarjestosta.

Hankkeen tavoitteena oli lisata osallistujien vuorovaikutusosaamista ja sita kautta koettua
hyvinvointia.

Hankkeessa toteutettu viisivuotinen vuorovaikutuskoulutus kehitettiin tata hanketta ja mielen-
terveyskentan tarpeita varten. Se toteutettiin kahdessa ryhmassa, joissa oli loppuvaiheessa
yhteensa 25 osallistujaa. Koulutuksessa oli 32 lahiopetuspaivaa ja 8 etdopetuspaivaa, seka
lisaksi itsenaista opiskelua. Koulutuksessa kasiteltiin vuorovaikutustaitoja ensin Nonviolent
Communication -menetelmaa hyodyntaen ja sitten laajennettiin nakokulmaa monipuolisesti eri-
laisiin vuorovaikutukseen liittyviin teemoihin ja menetelmiin.
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KOULUTUKSEN PERUSOPINTOJEN SISALTO:

Kehollisuus

Tunnetaidot

Tarpeiden tunnistaminen
ltsemyotatunto

ltseilmaisu

Lasnaolo sosiaalisissa tilanteissa
Kuuntelemisen taito

Toisen arvostava kohtaaminen

SYVENTAVIEN OPINTOJEN SISALTO:

Tunteet

Tunnelukot

Tunteiden saately
Masennus
Haasteelliset tunteet
Vihan hallinta

Hapean kasittely
Henkinen vakivalta
Itsen ja muiden suojelu
Narsismi

Motivoiva haastattelu
Turvallinen kohtaaminen ja traumatietoisuus

Rakentavan palautteen antaminen ja vastaanottaminen

Konfliktit ja niiden kohtaaminen
Sisaiset ristiriidat ja sureminen

Myotatuntokeskeinen yhteistyo ja paatoksenteko

Toipumisorientaatio

Dialektinen kayttaytymisterapia
Hyvaksymis- ja omistautumisterapia
Logoteoria

Validaatio / Yhteyden rakentaminen haastavissa
tilanteissa

Koulutuksissa mukana olleet henkilot hyodyntavat saamiaan oppeja kumppaniyhdistysten toiminnassa seka
laajemmin toimintakentallaan esim. kokemusasiantuntijatyossa. Mielenterveyden keskusliiton tarjoamien koulu-
tusten sisallossa on mukana vuorovaikutustaitoihin ja mm. itsemyotatuntoon Lliittyvia sisaltéja. Monidaniset kou-
luttaa vuorovaikutustaitoja eteenpain yhdistyksen vapaaehtoisille. Kokemus- ja vertaistoimijat ry kouluttaa vuo-
rovaikutustaitoja yhdistyksen vapaaehtoisille, kokemusasiantuntijoille ja kavijoille.




Mita hankkeessa opittiin vuorovaikutustaitojen
kehittamisesta mielenterveyskentalla?

o |tsemyotatunto on tarkea lahtokohta. Ensin on luotava
empaattinen yhteys itseen, ennen kuin voi kohdata empaatti-
sesti toisen ihmisen.

e On tarkeaa huomioida terapian ja vuorovaikutustyoskentelyn
ero. Vuorovaikutustaitojen opiskelussa on hyva kasitella osal-
listujien oikean elaman tilanteita, mutta kasittelyyn ei oteta
voimakkaita tunteita herattavia, lilan vaikeita tai traumaattisia
kokemuksia.

e On hyva olla tietoinen siita, etta vuorovaikutusmenetelmia on
mahdollista kayttaa myos vaarin.

e Vuorovaikutustaitoja on suositeltavaa opiskella pitkakestoi-
sesti ryhmassa. Tallainen tyoskentely tukee osallistujien hen-
kilokohtaista kasvuprosessia.

e Vuorovaikutustyoskentelyssa voi joillakin nousta pintaan myos
vaikeita asioita ja tulla tarvetta saada kriisiapua.

¢ Mielenterveyskentalla ihmisilla on hyvin vaihtelevat valmiudet

vuorovaikutustaitojen opiskeluun.

Vuorovaikutustaitojen kouluttaja tai ohjaaja on myos itse oppi-
massa, ja pelkan opettamisen sijasta ohjaajan kannattakin
ottaa fasilitaattorin rooli.

Mallintaminen on keskeinen tapa hyodyntaa vuorovaikutus-
osaamista. Kun vuorovaikutustaitoja omaksuu hyvin, ne tule-
vat luontevaksi osaksi omaa kayttaytymista. Talloin muut voi-
vat oppia hyvasta esimerkista.

Vuorovaikutustaitojen kehittaminen on merkittava mahdolli-
suus ihmisten voimaantumiseen ja yhteisollisyyden luomiseen.
Varsinkin silloin, kun opiskellaan pitkakestoisesti, osallistavasti
ja ryhmamuotoisesti, tyoskentely voi tarjota kokonaisvaltaisia
ja pitkakestoisia vaikutuksia osallistujien hyvinvointiin.
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Hankkeen vaikuttavuusarviointi

Koulutuksen vaikutuksia selvitettiin vaikuttavuusarvioinnilla, jonka toteutti ensin
Kuntoutussaatio ja myohemmassa vaiheessa MDI.

Arviointi toteutettiin kyselyina ja sita varten tehtiin myos nelja ryhmahaastattelua.
Alkukysely tehtiin vuonna 2017, valikyselyt 2018, 2019, 2020 ja 2022 seka loppukysely
noin kolme kuukautta koulutuksen paattymisen jalkeen. Arvioitavat asiat olivat:

e Oma voimavara-arvio

e Hyvinvointi

e Sosioemotionaalinen kompetenssi
Sosiokognitiiviset taidot (sosiaalistiedolliset taidot)
Sosiaaliset taidot

Kiintymyssuhteet ja osallisuus

Minakuva, itsetunto, odotukset ja uskomukset
Muut kysymykset

Kokemukset koulutuksesta ja sen hyodyllisyydesta
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Tulokset olivat yleisesti ottaen hyvia ja osoittivat, ettd vuorovaikutustaitojen kehittamisella oli
monia positiivisia vaikutuksia. Selkeimmin suotuisaa kehitysta tapahtui seuraavissa asioissa:

Hankkeeseen ja vaikuttavuusarvioinnin tuloksiin voi tutustua tarkemmin hankkeen nettisivuilla: https://moniaaniset.fi/rvmt-hanke/



https://moniaaniset.fi/rvmt-hanke/
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