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Mielenterveystoipujille jarjestettdva kaveritoiminta - selvitys tdméan hetken tilanteesta Suomessa

1 JOHDANTO

Raportin tarkoitus on kartoittaa mielenterveystoipujille suunnattua kaveri- seka tukihenkil6toi-
mintaa. Raportti on tehty osana sosiaalitydn maisterivaiheen opintojen harjoittelua, jonka suo-
ritin Keski-Suomen sosiaalialan osaamiskeskus Koskessa helmi-maaliskuussa 2023. Harjoitte-
lun aikana olen tutustunut muun muassa Kosken hallinnoiman Meijan Mieli -hankkeen toimin-
taan. Kyseinen hanke jarjestda nuorille mielenterveystoipujille kaveritoimintaa niin kasvotusten
kuin digitaalisesti. Harjoittelun aikana herdsi hankkeen tydntekijéiden kanssa ajatus siit3, etta
olisi tarpeen selvittda, kuinka paljon Suomessa on nimenomaan mielenterveystoipujille suun-
nattua vapaaehtoistoimintana jarjestettdvaa kaveri- tai tukihenkildtoimintaa. Mielenterveyden
haasteet ja yksinaisyys ovat viime vuosina yleistyneet varsinkin nuorten keskuudessa, joten aihe
on tarked. Raportissa pyrin vastaamaan siihen, millaista ja kuinka paljon Suomessa mielenter-
veystoipujille jarjestetdan kaveri- tai tukihenkilétoimintaa. Lisdksi tarpeellista on tarkastella,
kuinka I8ysin tietoa ja oliko se helppoa, koska kaveri- ja tukihenkilétoiminnan tulisi olla matalan
kynnyksen toimintaa ja tiedon tulisi olla helposti saatavilla. Etsin tietoa netistd hakusanoilla

seka erilaisten sivustojen avulla.

Aluksi kasittelen yleisesti vapaaehtoistoimintaa seké kaveritoimintaa ja sen kehittymista. Tar-
peen on my6s lyhyesti kasitelld mielenterveyden ja toipumisorientaation kasitteitd. Taman jal-
keen esittelen tarkemmin Meijan Mieli -hanketta, johon tulen vertaamaan muuta |6ytdmaani ka-
veritoimintaa. Kerron lisgksi, kuinka 1ahdin selvittdma&an erilaisten kaveri- ja tukihenkilétoimin-

nan mahdollisuuksia ja esittelen tulokset. Lopuksi kokoan yhteen keskeiset havainnot.
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2 VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoiminta voidaan maaritella kaikille avoimena toimintana, jota tehddan omasta va-
paasta tahdosta hyddyttaen toista ihmista tai yhteis6a ilman palkkaa. Vapaaehtoistoiminta on
vaikuttamisen keino. Se lisda yhteenkuuluvuutta seka hyvinvointia. Vapaaehtoistoiminnalla voi
tukea kansalaisvaikuttamista ja demokratiaa, minka lisdksi toiminta hyédyttda myds vapaaeh-
toista itsedan. Vapaaehtoistoiminnan erottaa palkkatydsta se, ettd sitd tehddan tavallisen ihmi-
sen tietojen ja taitojen avulla. Tarkoituksena on, etté kaikilla tulisi olla mahdollisuus osallistua

vapaaehtoistoimintaan. (Kansalaisareena. Aloittavan vapaaehtoistoiminnan opas.)

Kéyhainavusta ja vapaaehtoisesta auttamisesta 1dhtoisin oleva nykyisenlainen organisoitu va-
paaehtoistoiminta on kehittynyt vuosien aikana ensin varhaiseen kansalaistoimintaan ja sen
myotéa jarjestokentdn muotoutumiseen. Vapaaehtoistoiminta on tarked osa suomalaista jarjes-
tétoimintaa ja silléa on yhteiskunnassamme pitkat perinteet seka suuri taloudellinen ja inhimil-

linen merkitys. (Kansalaisareena. Aloittavan vapaaehtoistoiminnan opas.)

Kansalaisareenan mukaan vapaaehtoistoimintaa voivat jarjestaa niin julkiset kuin yksityisetkin
tahot ja toisaalta vapaaehtoistoiminta voi olla organisoitua tai organisoimatonta ja epdmuodol-
lista. Lisaksi vapaaehtoistoiminnan voi luokitella tukea tuottavaan, osallistavaan, tuettuun seka
palveluja tuottavaan vapaaehtois- seka vertaistoimintaan ja talkoo-, kerdys- ja tapahtumatoi-
mintaan. Tésséa raportissa keskitytdan erityisesti tukea tuottavaan vapaaehtois- seka vertaistoi-
mintaan. Tukea tuottavalla vapaaehtoistoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, jossa vapaaehtoinen
auttaa heikommassa asemassa olevaa esimerkiksi tukihenkilétoiminnan muodossa. Vertaistoi-
minnassa taas on kyse siit3, ettd vapaaehtoisella on itsellddn esimerkiksi samankaltainen el&-
mantilanne tai kokemus samasta sairaudesta. (Kansalaisareena. Aloittavan vapaaehtoistoimin-

nan opas.)

Organisoitua vapaaehtoistoimintaa voivat jarjestdd esimerkiksi suuret valtakunnalliset tai kan-
sainvéliset jarjestot, pienet valtakunnalliset jarjestét, pienet paikalliset yhdistykset, jarjestéyh-
teistyd, vapaaehtoistoiminnan keskukset, julkisen palvelujarjestelmén lakisdateinen vapaaeh-
toistoiminta tai vapaa kansalaistoiminta (Laimio & Valimaki 2011, 14). Vapaaehtoistoiminta tar-
joaa yksiléille ja yhteisodille merkityksia ja merkityksellisyyttd seka elamyksia liittyen antami-

seen ja saamiseen (Nylund & Yeung 2005, 13).

Laimion & Véaliméaen (2011) mukaan mietittdessa vapaaehtoistoiminnan vaikutuksia ja merki-

tyksid eri osapuolille voidaan tarkastella vapaaehtoistoimintaa vapaaehtoisen itsens3,
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vapaaehtoisten tarjoamien palvelujen vastaanottajan, vapaaehtoistoimintaa organisoivien yh-
teisdjen sekd palvelujarjestelman nakékulmasta. Vapaaehtoistoiminnan merkitys vapaaehtoi-
selle liittyy motiiveihin, jotka ovat usein halu auttaa lahimmaistad seka halu solmia sosiaalisia
tivoituvat usein sisdisesti, jolloin tyytyvaisyys tulee itse tekemisestd ja sen tuottamasta ilosta,
eiké niinkdan ulkoisista palkkioista. Sisdiset motivaatiot ovat kestdvdmpi toisin kuin ulkoiset

motivaatiotekijat, joiden vaikutus on lyhytaikaisempi. (Laimio & Valiméaki 2011, 19-22.)

Vapaaehtoisten motivaatioita on tutkinut myés Yeung (2005). Yeung on luonut vapaaehtoistoi-
minnan timanttimallin, joka jakaa motivaation neljdan ulottuvuuteen, joita ovat saaminen-an-
taminen, jatkuvuus-uuden etsintd, etaisyys-ldheisyys ja pohdinta-toiminta. Ulottuvuudet katta-
vat joukon yksiléllisid kuvauksia ja kokemuksia vapaaehtoisten motiiveista. Ulottuvuuksiin liit-
tyy samankaltaisia asioita kuin Laimio ja Valimaki (2011) ovat todenneet vapaaehtoistoiminnan
merkitsevdn vapaaehtoiselle. Ensinndkin vapaaehtoistoiminta antaa vapaaehtoiselle mahdolli-
suuden esimerkiksi toteuttaa itseddn ja saada uusia kokemuksia. Samalla mielekdsta toimintaa
tekemallad he voivat auttaa toista ja antaa hyvaa mieltd. Naistd asioista muodostuu ulottuvuus
saaminen-antaminen. Jatkuvuus-uuden etsintd -ulottuvuus liittyy siihen, motivoituivatko va-
paaehtoiset jonkin tutun ja aiemmin positiivisia kokemuksia luoneesta asiasta vai tahtoivatko
he ennemmin oppia jotain tdysin uutta ja saada vastapainoa yleensa tekemiinsd asioihin. Va-
paaehtoisena toimitaan omasta tahdosta. Jokaisen on mahdollista itse vaikuttaa, kuinka paljon
vapaaehtoistoimintaan kayttaa aikaa, kuinka paljon siihen tahtoo sitoutua ja olla vuorovaiku-
tuksessa muiden kanssa. Ndin muodostuu ulottuvuus etdisyys-ldheisyys. Pohdinta-toiminta-
ulottuvuus pitéa sisalladn toiminnan lisdksi vapaaehtoisuuteen liittyvat arvot ja aatokset. Va-
paaehtoiset motivoituvat niin itse toiminnasta ja toimeliaana pysymisesta esimerkiksi elakdi-
tymisen jalkeen kuin siita, ettd kristilliset arvot omaavana Iahimmaisistd huolehtiminen on

heille tarkeda. (Yeung 2005, 107-117.)

Vapaaehtoistoiminnan merkitys palvelujen vastaanottajalle taas liittyy usein avun saamiseen ja
uusiin mahdollisuuksiin selviytya arjessa. Palvelujen vastaanottaja saa sisélt6d elamaan, vaih-
telua rutiineihin ja uusia sosiaalisia verkostoja. Vapaaehtoistoiminta vaikuttaa positiivisesti
myds taustaorganisaatioon ja palvelujarjestelm&éan. Vaikutuksia ovat esimerkiksi toiminnan
laadun paraneminen, uusien virikkeiden ja vaihtelun saaminen arjen toimintaan seka yhteisol-
lisyyden vahvistuminen. Haasteena saattaa olla, ettd vapaaehtoistoiminta tuo aluksi lisda tyéta
perehdytyksen ja ohjauksen takia, mutta ajan kuluessa vapaaehtoisena toimivan mukana ole-
minen tuo enemma&n aikaa ammatilliselle tydlle. Vaikka merkitykset tulevatkin viiveell, vapaa-
ehtoistoiminta on myds yhteiskunnallisesti téarkeda. EU:n vapaaehtoistoiminnan asettamiskir-

jassa todetaan, ettd vapaaehtoistoiminta on osa aktiivista kansalaisuutta, se lisda
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solidaarisuutta ja tasa-arvoa, edesauttaa yhteiskunnallisten erojen kaventumista, tekee naky-
vaksi yhteisollisyytta seka luo toiminnan paikkoja kansalaisille. (Laimio & Valiméaki 2011,19-22.)

Vapaaehtoistoiminnan voidaan todeta hyédyttdvdn montaa osapuolta.
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3 KAVERITOIMINTA

Koska tassa raportissa késitellaan kaveritoimintaa vapaaehtoistoimintana, on syyta avata lyhy-
esti sen historiaa. Suomessa Punainen Risti on jarjestanyt ystdvatoimintaa jo kymmenia vuosia.
Punaisen Ristin ensimmaiset viralliset ystavakurssit jarjestettiin vuonna 1959. Koulutetut va-
paaehtoiset vierailivat sairaaloissa pitkaaikaishoidossa olevien potilaiden luona. Ystavatoimin-
nan voidaan katsoa kuitenkin alkaneen jo 1953, jolloin todettiin, ettei jarjestoa tarvittu enéé sota-
ajan apuun. Talléin ryhdyttiin siirtamaan katseita enemman sosiaalisiin ongelmiin kuten yksin
jaaviin ikdihmisiin. Tanakin paivana pateva tavoite oli, ettd ikdihmiset voisivat asua kotona niin
pitkdadn kuin mahdollista. Siksi Punainen Risti ryhtyi panostamaan kotiapuun. Myéhemmin
myds lapsipotilaat saivat ystavia vapaaehtoisista. Ystavatoiminta on muuttunut entistéd moni-
muotoisemmaksi vuosien kuluessa. Nykyisin vapaaehtoisia ystévié on jo yli 8000 ja ystavan voi
saada kuka tahansa, esimerkiksi ikdihminen, nuori, omaishoitaja tai maahanmuuttaja. (Punai-

nen risti. Vapaaehtoinen ystava toi iloa jo 1950-luvulla.)

Kuka tahansa voi toimia vapaaehtoisena ystavana yksinaiselle. Erityistaitoja ei siihen tarvita,
vain kykya kuunnella ja olla lasna. Ystavaa voi tavata sopivalla tavalla, kuten kasvotusten tai
netin valityksella. Myés tekeminen ystdvan kanssa voidaan valita itse. Yhteinen tekeminen ta-
paamisella voi olla esimerkiksi ulkoilu, kahvilla kdynti tai yhteinen harrastus. Mitadan aktiviteet-
tia ei ole pakko tehdd vaan yhdessa ystdvan kanssa juttelukin on tarkeda. Ystdvatoimintaan mu-
kaan haluava voi ilmoittautua ystavatoiminnan peruskurssille ja ystava3 etsiva voi olla yhtey-
desséa Punaisen Ristin ystavavalittdjaan. (Punainen risti. Ystavatoiminta.) Nykyisin useat eri toi-

mijat jarjestdvat kaveritoimintaa eri kohderyhmille kasvotusten ja digitaalisesti.

Kaveritoiminta on toimiva keino ehkaista yksinaisyyttd, jota esimerkiksi mielenterveyden haas-
teita omaavat voivat kokea, jos he ovat alkaneet eristdytyd muista ihmisista (Siette ym. 2017, 1).
Maailman terveysjarjestd (WHO) on arvioinut, ettd vuonna 2030 masennus ja yksinaisyys tulevat
olemaan kansainvélisesti suurimmat taakat terveydenhuollolle (Damsgaard & Angel 2021, 1).
Viime vuosina varsinkin COVID-19-pandemia on lisdnnyt yksinaisyytta ja eristdytymista, kun tau-
din levidamisen estdmisen vuoksi ihmisten kasvokkaisia kohtaamisia pyrittiin véhentdmaan.
Pandemia on vaikuttanut kaikkiin ikaluokkiin, mutta tutkimusten mukaan erityisesti nuoret ja
nuoret aikuiset ovat olleet haastavassa tilanteessa. Heilld on usein paljon muitakin muutoksia
elédmassaan, kuten muutto uudelle paikkakunnalle opiskelujen alkaessa ja ylipdédnsa kasvami-

nen nuoresta aikuiseksi. (Besse, Whitaker & Brannon 2022, 1122-1123.)
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Megan Cassidy ym. (2019) ovat tutkineet kaveritoimintaa ihmisten parissa, joilla on mielenter-
veyden haasteita. Tarkastelussa oli erityisesti se, millaisia motivaatioita vapaaehtoisilla on, seka
millaisia kokemuksia heilla ja vapaaehtoisten tarjoamien palvelujen vastaanottajilla, eli tédssa
tapauksessa mielenterveyspotilailla, on kaveritoiminnasta. Tutkimusta ryhdyttiin tekem&an
muun muassa siitd syysté, ettd mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevilla ihmisilla on
usein haasteita muodostaa ja yllapitada sosiaalisia suhteita elaméassaan. Tutkimuksessa haas-
tateltiin Iso-Britanniassa kaveritoimintaan osallistuneita ja selvisi, ettd vapaaehtoiset kokivat
voivansa kasvaa henkisesti ja kehittyad esimerkiksi ammatillisesti, olla hyddyksi yhteiskunnalle
seka saada uusia kokemuksia vapaaehtoisena toimimisen kautta. Toiseksi erityisesti mielenter-
veyspotilaat kokivat kaveritoiminnan téarkeéksi, koska he saivat keskusteluseuraa ja kaverin,
jonka kanssa |ldhted ulos ja tehd§ asioita, sekd uusia ndkdkulmia ja hyddyllisid neuvoja. Kolmas
tutkimuksessa esiin noussut asia oli, ettd vapaaehtoisen ja mielenterveyspotilaan vélinen
suhde muodostui eri ihmisilla erilaiseksi. Joillain se oli lahempéana ystavyytta ja toisilla taas va-
paaehtoisen koettiin olevan lahempéana ammatillisessa roolissa toimivaa henkil6a. (Cassidy ym.
2019, 1-8.) Voidaan todeta, ettd edelld mainitussa tutkimuksessa esiin tulleista vapaaehtoistoi-
minnan merkityksistéa eri osapuolille I16ytyy samankaltaisuuksia kuten myds Laimio ja Valimaki

(2011) artikkelissaan toteavat (Laimio & Valimaki 2011, 19-22).



Mielenterveystoipujille jarjestettdva kaveritoiminta - selvitys tdméan hetken tilanteesta Suomessa

4 MIELENTERVEYS

4.1 Mielenterveys kasitteena

Seuraavaksi kasittelen lyhyesti toipumisorientaatiota. T4td ennen on hyva lyhyesti maaritella
mielenterveyden kéasite. Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee mielenterveyden hyvinvoin-
nin tilana, jossa ihminen pystyy selviamaan haastavista tilanteista elaméss4, tunnistaa omat
kykynséa, oppimaan ja tydskentelem&an sekd osallistumaan oman yhteisénsé toimintaan. Mie-
lenterveys on olennainen osa terveyttd ja hyvinvointia, joka tukee ihmisen kykyja tehda paatok-
sig, rakentaa ja yllapitdd ihmissuhteita sekd muovata maailmaamme. Mielenterveys on perusih-
misoikeus. On muistettava, ettd mielenterveys ei tarkoita vain sita, ettd ei ole mielenterveyden
hairidita. (WHO. Mental health strenghtening our response.) Mielenterveydettd voidaankin tar-
kastella kahden ulottuvuuden mallin kautta. Tdssd mallissa ihmisen psyykkinen hyvinvointi ja
mielenterveyden hairid on erotettu toisistaan. Ihminen voi sairastaa mielenterveyden hairiota ja
voida silti psyykkisesti hyvin. Toisaalta taas ihminen, joka ei sairasta mielenterveyden hairi6ta,

voi voida psyykkisesti pahoin. (Mieli. Mistd mielenterveys rakentuu.)

4.2 Toipumisorientaatio

Mielenterveyspalvelujen tuottamisen ja jarjestdmisen viitekehykseksi on vahitellen tullut toipu-
misorientaatio. Toipumisorientaatio on ajattelun ja toiminnan viitekehys, joka painottaa voima-
varoja, osallisuutta, toivoa, merkityksellisyyttad ja ennen kaikkea positiivista mielenterveytta. Toi-
pumisorientaatioon verrattuna perinteisessd kuntoutuksessa mielenterveyden hairidista karsi-
vat ihmiset ndhd&éan passiivisina palveluita vastaanottavina henkilding, jotka sopeutuvat olo-
suhteisiin, ja kuntoutumisen tavoitteena on paluu sairautta edeltdvaan tilanteeseen. Toipumis-
orientaation ndkdkulmasta taas mielenterveystoipujan tavoitteena ei ole varsinaisesti paluu sai-
rautta edeltavdan tilanteeseen, vaan jokaisella on henkilékohtainen toipumisprosessinsa, joka
johtaa tyydytysta tuovaan ja toiveikkaaseen eldmaan psyykkisen sairauden aiheuttamista rajoi-
tuksista huolimatta. Toipumisen prosessit eivat ole lineaarisia, vaan niihin kuuluu seka eteen-
padin menon ettd taantumisen vaiheita, ja muutoksia voi tapahtua harpaten tai vahitellen. (Nor-
dling 2018, 1476-1478.)

Suhtautumalla mielenterveyden haasteisiin ennemmin toipumisen kuin kuntoutuksen kautta
voidaan mielenterveyden ymparilla olevaa stigmaa vdhent&da ja normalisoida mielenterveyden

haasteita. Mielenterveyteen suhtaudutaan edelleen negatiivisesti eikd niink3an positiivisen
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mielenterveyden edistdmisen kautta. (Damsgaard & Angel 2021, 3.) Monet henkil6t, joilla on mie-
lenterveyden kanssa haasteita, toivoisivat, ettd diagnoosikeskeisyyden sijaan keskityttaisiin ar-
vokkaaseen kohtaamiseen, yksiléllisen toipumisreitin |6ytdmiseen sekd toipujan omien vah-
vuuksien tukemiseen. Toipumisorientaation nakékulmasta psyykkista oireilua ei pitaisi nahda
ainoastaan negatiivisena asiana. Kun toipujan oireet aktivoituvat, on t4l16in mahdollisuus kehit-
taa itsereflektiota ja omien virheiden havainnointia. Naissé tilanteissa toipuja voi esimerkiksi
oppia tunnistamaan psyykkisia oireita aiheuttavia tekijoéita, jolloin niiden valttdminen jatkossa
on helpompaa. Toiseksi, kun tunnistaa paremmin omassa voinnissa muutoksia, on hoitoon
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa hakeutuminen helpompaa. (Raivio, Raivio & Nordling

2020.)
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S KAVERITOIMINTA MIELENTERVEYSTOIPUJIEN PARISSA

Kosken Meijadn Mieli -hanke on kdynnissd 2020-2023. Hanke koordinoi seka kehittéda vapaaeh-
toisuuteen perustuvaa kaveritoimintaa nuorille aikuisille mielenterveystoipujille. Hanke jarjes-
taa erilaista mielen hyvinvointia tukevaa toimintaa Keski-Suomen alueella. Toimintaa on seka

kasvotusten etta etana.

Meijan Mieli -hanke kouluttaa live- ja digikavereita, joita kutsutaan Meijan kavereiksi ja Meijan
digikavereiksi. Livekaveri ja nuori tapaavat kodin ulkopuolella. Tekeminen voi olla esimerkiksi
juttelua, kahvilla kdymista tai ulkoilua. Tapaamisia voi olla viikon tai kahden viikon vélein. Digi-
kaverina toimiva vapaaehtoinen taas toimii Ylitse Mentor App -sovelluksen kautta, jossa voi ju-
tella anonyymisti paikasta ja ajasta riippumatta. Kumpaankin kaveritoiminnan muotoon Meijan
Mieli -hanke jarjestda koulutuksia. Koulutukseen osallistumiseen ja kaveriksi ryhtymiseen ei
tarvita mitdan erityistaitoja. Ainoa vaatimus on taysi-ikdisyys ja vapaaehtoisuus eika ylaikarajaa
ole. Vaikka hankkeen kohderyhmaé on nuoren aikuiset mielenterveystoipujat, ei diagnoosia edel-
lytetd, vaan toiminta on kaikille, jotka kokevat sen itselleen tarpeelliseksi. (Koskeverkko. Meijan

mieli.)

Tasséa raportissa pyrin esittelemaan kaveritoiminnan muotoja ympari Suomea, jotka Meijan
Mieli -hankkeen toiminnan tapaan olisivat suunnattu henkildille, joilla on mielenterveyden haas-
teita. Jarjestdjatahot kdyttavat erilaisia termejd toiminnastaan kuten ystava-, kaveri- tai tuki-
henkilétoiminta. Lisdksi kaikki eivdt mainitse toipumisorientaation ndkdkulmaa ja kuten Meijan
Mieli -hankkeessa, kaveritoiminnan muotoja ei ole useinkaan rajattu vain niille, joilla on diag-
noosi mielenterveydenhdiriésta. Raporttiin on otettu mukaan kaikki kaveritoiminta, joka on jol-
lain lailla suunnattu henkildille, joilla on mielenterveyden kanssa haasteita. Kaytan silti rapor-
tissa ‘mielenterveystoipuja’-sanaa, vaikka toiminnassa ei olisi tarkasti maaritelty toipumis-

orientaation kasitetta.

Léysin tukitoimintaa hakemalla netistd esimerkiksi hakusanoilla “mielenterveys kaveri”, “kave-
ritoiminta”, “ystavatoiminta” “mielenterveystoipuja kaveri”, “tukihenkilétoiminta ja niin edel-

leen. Lisdksi kaytin apuna muutamia verkkosivuja. Vapaaehtoistyd.fi-sivustolla on mahdollista

ilmoittaa vapaaehtoistehtavistd seka 10ytada niita. Sivustolla pystyy rajaamaan haun erilaisilla
valmiilla teemoilla. Kavin lapi kaikki vapaaehtoistoiminnan muodot, jotka I6ytyivat, kun tee-
moiksi valitsi “ystava- ja kaveritoiminta” seké “paihde- ja mielenterveystyd”. Vaihtoehtoja tuli
paljon, mutta kaikki niista eivat olleet kaveritoimintaa tai olleet nimenomaan mielenterveystoi-

pujille. Sivustolta 18ysin pari uutta kaveritoiminnan muotoa. Kavin 1api myés Lahella.fi-sivuston,
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josta voi etsia erilaista toimintaa ja osallistumismahdollisuuksia. Kavin kaiken sivulle listatun
vapaaehtoistoiminnan lapi, mutta en 18ytdnyt mitdan uutta, joka ei olisi tullut jo vastaan haku-
koneesta etsimalla tai Vapaaehtoistyd.fi-sivustolla. Huomioitavaa on, etté tuloksiin voi vaikut-
taa, ettd etsin tietoa vain suomen kielella. Mielenterveystoipujien kaveritoimintaa voisi mahdol-

lisesti I6ytya enemmankin, jos tietoa etsisi esimerkiksi ruotsiksi.

Loéytédmani ja hydodyntdmani tieto on perdisin kaveritoimintaa jarjestavien tahojen omilta netti-
sivuilta. Liitan raportin Idhteisiin linkit kaikille nettisivuille, jotta kaveritoimintaa jarjestavien ta-
hojen toiminnasta voi kdyda lukemassa lisda. Seuraaviin taulukoihin olen lyhyesti koonnut tie-
toa ja vertailua siitd, miten eri tahot kuvailevat toimintaansa seka sen kohderyhmaa. Taulukko 1
sisaltéda perustietoa ja taulukko 2 sisaltaa tarkempaa kuvailua kaveritoiminnan toteuttami-

sesta:

Taulukko 1. Perustietoa kaveritoiminnasta ja sen toteuttajista. !

Vapaae.h"to.lstoulmln- Sijainti Vapaaehtoistoimin- Kohderyhm
nan jarjestaja nan muoto
Meijan Mieli -hanke Keski-Suomi Kaveritoiminta 15—35—vuot|a§t rmelen—
terveystoipujat
Mielenterveyskuntoutu-
jat, psyykkisesti oireile-
Hyvan mielen talo ry Oulu Vertaistukihenkild vat:.ku'ormlttavassa ela-
mantilanteessa olevat
tai mielenterveyskuntou-
tujan omaiset
Ympéari Suomen eri . T
. S .. . . Vaikeassa eldmaéntilan-
Mieli ry mielenterveysseu- | Hyvan mielen tukija
S teessa olevat
roissa
M|elenterve¥syhd|stys Helsinki Tukihenkilétoiminta Mielenterveystoipujat
Helmi ry
Sisd-Suomen SYLI ry Tamperfé#{\i/askyla, Kaveritoiminta Syémishairidsta toipujat
Vars‘m'als-Suomen Varsinais-Suomi Frenditoiminta Heir?kllon'lie,JoHIa on
Sininauha ry paihderiippuvuus

'Taulukossa olevat termit ja kuvailut ovat vapaaehtoistoimijoiden itse maarittdmia
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Taulukko 2. Tietoa kaveritoiminnan toteuttamisestaZ.

Vapaaehtoistoimin-
nan jarjestaja

Vaatimukset vapaa-
ehtoisena toimimi-
seen

Vapaaehtoistoi-
minta kdytdnnossa

Vapaaehtoisten saama
tuki

Meijan Mieli -hanke

Live- ja digikaverikou-
lutus

Tapaamiset livena
tai etdna Ylitse Men-
torApp:in avulla. Ka-

verisopimus teh-
déan maaraajaksi

(2-6 kk) livekaveri-

toiminnassa

Vapaaehtoisille on tar-

jolla ammatillista oh-

jausta, tydnohjausta ja
virkistystoimintaa

Hyvadn mielen talo ry

Vertaistukihenkildiden
koulutus, oma koke-
mus mielenterveyden

haasteista

Tapaamiset jarjeste-
td8n Hyvan mielen
talolla, kgvelytapaa-
misissa tai etdna
puhelimitse, Team-
sissa tai Toivo-sovel-
luksen kautta

Yksiléllinen perehdytys
ja ohjaus, koulutuksia,
vertaistapaamisia ja
virkistystoimintaa mui-
den vapaaehtoisten
kanssa

Mieli ry

Tukihenkildn perus-
koulutus

Kasvokkainen tuki-
suhde tai verkkotu-
kisuhde Tukinet-
alustan valityksella

Vapaaehtoisille tarjo-
taan perehdytysts, tu-
kea, sparrausta seka
alueellisia ja valtakun-
nallisia koulutuksia ja
verkostotapaamisia

Mielenterveysyhdis-
tys Helmi ry

Tukihenkilén haastat-
telu ja perehdytys

Lyhytkestoinen (3
kk) tai pitkdkestoi-
nen (1v) tukihenkil6-
toiminta

Vapaaehtoistoiminnan
ohjaajan saanndllinen
yhteydenpito ja tuki
sekd koulutuksia ja
tyébnohjausta tukihenki-
16lle

Sis§-Suomen SYLI ry

Yhdistyksen vapaaeh-

toistydntekija, joka on

itse toipunut syémis-
hairidsta

Kaveri eli vertaistu-
kihenkil® tavataan 1-
5 kertaa viiden kuu-
kauden sisalla. Ta-

paamiset ovat julki-
silla paikoilla ja nii-
den aikana keskus-
tellaan ja jaetaan ko-
kemuksia sydmis-

hairion sairastami-

sesta

Vapaaehtoisille jarjeste-
t4an tybnohjausta, kou-
lutusta ja virkistystoi-
mintaa

Varsinais-Suomen
Sininauha ry

Frenditoiminnan kou-
lutus

Frendin kanssa tava-
taan noin kerran vii-
kossa ja tehdaan ar-
kisia asioita kuten
kdydaan kahvilla, k&-
velylld, kuntosalilla

Vapaaehtoisille jarjeste-
taan koulutusta, tukea
koordinaattoreilta ja
purkuryhmi@, jossa voi
keskustella asioista
luottamuksellisesti

2Taulukossa olevat termit ja kuvailut ovat vapaaehtoistoimijoiden itse maarittdmia
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Loéytamani tiedon perusteella mielenterveystoipujille suunnattua kaveritoimintaa ei ole kovin-
kaan paljon. Voi myds olla, ettd sitd on enemmaénkin, mutta sit3 ei I6ytynyt hakukoneesta ja kah-
delta edelld mainitsemaltani nettisivustolta. Koen kuitenkin, ettd kdytin tarpeeksi aikaa tiedon
l6ytémiseen eri tavoin. Jos jokin mielenterveystoipujien kaveritoiminta Suomessa ei ole ylla mai-
nituissa taulukossa, se voi tarkoittaa, ettéd tiedon |6ytdminen siité on vaikeaa. Jos allekirjoitta-
nutkaan ei sitd 16ytanyt, ei sitd valttdmattad kaveritoimintaa etsiva henkilokaan 16yda kovin hel-

posti.

Kuten taulukosta 1 voi huomata, toimintaa jarjestetadan eri paikkakunnilla Suomessa ja esimer-
kiksi Mieli ry:n tukihenkilétoiminta on levittaytynyt ympari Suomen (Mieli. Vapaaehtoistydn toi-
mipaikat). Kaveritoimintaa jarjestetddn Suomessa paljon eri ikdisille, mutta nimenomaan mie-
lenterveystoipujille kohdennettuja toiminnanmuotoja ei I6ytynyt monia. Toisaalta useat esimer-
kiksi nuorille tai ikdantyville tarkoitetut kaveritoiminnat mainitsevat, etta niista voisi hyotya yk-
sindinen henkild. Kuten aiemmin on todettu, yksinaisyys on kasvava ongelma maailmassa ja se
on vahvasti yhteydessd mielen hyvinvointiin (Damsgaard & Angel 2021, 1). Siksi mielenterveys-
toipujat voivat hydtyd myds kaveritoiminnasta, jonka kohderyhmaa ei ole rajattu. Tdsséa rapor-
tissa on kuitenkin tehty se rajaus, etté en perehdy tarkemmin muihin kuin mielenterveystoipu-
jille suunnattuun kaveritoimintaan. Taulukosta ilmenee, ettd moni kaveritoiminta maéarittelee
kohderyhman melko laajasti, kuten mielenterveystoipujille tai vaikeassa elamantilanteessa ole-
ville henkildille, niin kuin Mieli ry on tehnyt (Mieli. Tukijaksi). Mielenterveys on laaja kasite ja pi-
tdd sisallddn esimerkiksi sydmis- ja péihdehairidt. Sisd-Suomen SYLI ry:n kaveritoiminta on
suunnattu syémishairiésta toipujille, kun taas Varsinais-Suomen Sininauha ry:n Frenditoiminta
on kohdennettu péaihderiippuvaisille henkildille (Sis&-Suomen Syli. Kaveritoiminta; Sininauha.

Frenditoiminta.) Osassa kaveritoimintaa kohderyhma on rajattu siis tarkemmin.

Taulukossa 1 olen tuonut esiin, miten eri vapaaehtoistoiminnan jarjestadjat ovat kuvailleet toi-
mintaansa ja mitd termi§ on paatetty kayttda. Useimmissa on kaytettyd termid ‘kaveri’, ‘tukija’
tai ‘tukihenkil®’. Naissa toiminnan muodoissa ei esimerkiksi vapaaehtoisena toimivalta vaadita
omaa taustaa mielenterveystoipujana. Hyvdn mielen talon vertaishenkil6na sekd Sisd-Suomen
SYLI ry:n kaverina toimivat vapaaehtoiset taas tapaavat kaveria kaipaavaa vertaisena, eli heill3
on omakohtaista kokemusta mielenterveyden haasteista. (Hyvan mielen talo. Kaveritoiminta;
Sisd-Suomen Syli. Kaveritoiminta.) Mielenterveystoipujien kaveritoiminta voi olla siis esimer-
kiksi tukea tuottavaa vapaaehtoistoimintaa seké vertaistoimintaa (Kansalaisareena. Mita on va-

paaehtoistoiminta).

Oman kokemuksen lisdksi useimmissa toiminnan muodoissa ei vaadita vapaaehtoiselta mi-

tdan erityistd osaamista. Vapaaehtoisena voi toimia, kun osallistuu siihen valmentavaan
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koulutukseen, joita vaihtelevasti jarjestetdan seka kasvotusten ettd etdnd. Muutamissa toimin-
noissa oli erikseen ilmoitettu, ettd vapaaehtoisen oman elaméantilanteen tulisi olla vakaa. Tama
on hyva huomioida, koska vapaaehtoiset tapaavat ihmisia, jotka ovat vaikeissa elamantilan-
teissa ja tahtovat mahdollisesti keskustella raskaistakin aiheista liittyen mielenterveyteen. |h-
misten kohtaamiseen vapaaehtoiset saavat neuvoja koulutuksista ja niissd kdydaan lapi myds

mielenterveyden teemaa.

Kaveritoiminnan jarjestaminen oli kaikissa 16ytdmissani toiminnoissa kdytadnnéssa samankal-
taista. Toimintaa ei ole juurikaan rajattu, vaan se on jotakin yhteistd tekemista julkisella pai-
kalla. Hieman vaihtelua on siina, kuinka usein tapaamisia kaverin kanssa on ja kuinka kauan
kaveritoiminta kestda. Osassa kaverisuhteen kesto on rajattu ja se maéaritellaan etukateen. Muu-
tamien kaveritoimintojen kestosta ei 16ytynyt tietoa nettisivuilta, joten on mahdollista, etta
niissa kaverisuhde on voimassa toistaiseksi. Yhteista eri kaveritoiminnoille oli, ettd lahes poik-
keuksetta tapaamisia kaverin kanssa on kerran viikossa tai kahden viikon vélein. Eniten téssa
kategoriassa erottui Sisd-Suomen SYLI ry:n kaveritoiminta, koska kyseisessa toiminnassa kave-
ria tavataan 1-5 kertaa ja tapaamiset pyritdan pitdmaan viiden kuukauden sisalla (Sisd-Suomen

Syli, Kaveritoiminta; Sininauha. frenditoiminta).

Muutamat kaveritoimintaa jarjestavat tahot hyodyntavat erilaisia digitaalisia alustoja. Meijan
Mieli -hankkeen digikaveritoiminnassa hyédynnetdadn maksutonta SOS-Lapsikylan kehittdmaa
Ylitse MentorApp -sovellusta, jossa vapaaehtoinen voi keskustella nuoren kanssa puhelimella
kirjoittaen. Sovellus toimii anonyymisti. Digikaveritoiminnassa vapaaehtoista kaipaavan sijain-
nilla ei ole valia, koska kyseistad sovellusta voivat kayttda kaikki. (Sos-Lapsikyla. MentorApp.)
Vaikka Meijan Mieli -hankkeen toiminta keskittyy Keski-Suomeen, digikaverit keskustelevat eri
puolilta Suomea olevien nuorten kanssa. Vertaistukihenkild voi olla keskusteluyhteydessd OLKA-
toiminnan, HUSIin ja HyTe ry:n kehittaman Toivo-sovelluksen kautta. Sovellus on maksuton, ja se
on tarkoitettu tarjoamaan kayttajilleen vertaistukea ja tietoa sairastuneille, vammautuneille ja

heidan laheisilleen. (OLKA-toiminta. Tietoa Toivo-vertaistukisovelluksesta.)

Mieli ry:n tukihenkilénd toimiva voi kayttéda Tukinet-alustaa, joka tarjoaa tietoa eri aiheista, ryh-
machatteja tai kahdenkeskisia chatteja, ryhmékeskusteluita tai henkilékohtaisen tukihenkilén.
(Tukinet). Erilaiset etdmahdollisuudet auttavat, jos vapaaehtoinen ja kaveria kaipaava ovat eri
paikkakunnilla. Lisdksi jollekin siirtyminen paikasta toiseen tai liikkuminen ylipddnsa voi olla

haastavaa, jolloin digitaalisesti jarjestettava kaveritoiminta voisi olla hyva vaihtoehto.

Taulukossa 2 olen nostanut esiin, millaista tukea vapaaehtoisena toimivat voivat saada kaveri-
toiminnan jarjestijatahoilta. Kaikkien kaveritoimintojen nettisivustoilta I6ytyi helposti tietoa

tasté. Vapaaehtoisten saama tuki oli melko samanlaista eri toimijoilla ja se sisalsi esimerkiksi
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koulutuksia, perehdytyst4, tydnohjausta, yksil6llistd ohjausta seké ryhma- ja virkistystoimintaa.
Tieto kaveritoiminnan vapaaehtoisten saamasta tuesta oli tdrkeda nostaa taulukkoon, koska va-
paaehtoistydhon mielenterveystoipujien kanssa liittyy vaikeita aiheita. Kaveritapaamisilla va-
paaehtoinen saattaa kuulla mielenterveyden hairidihin liittyvistd asioista ja jopa itsetuhoisuu-
desta. On tarkedas, ettd naitd teemoja padsee késittelemaan esimerkiksi purkuryhmassa tai kes-
kustelussa yksil6llisessa ohjauksessa. Tuki on myds keino sitouttaa vapaaehtoisia toimintaan

ja tukea toiminnan jatkamisessa.
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6 JOHTOPAATOKSET

Selvitykseni mukaan Suomessa jarjestetddn melko paljon kaveritoimintaa, mutta mielenter-
veyskuntoutujille niistéd on kohdennettu vain osa. Kuten on todettu, monen kaveritoiminnan tar-
koitus on 16ytaa yksindiselle henkildlle ystava ja siita kaveritoiminnan kehittyminen on ldhtenyt
lilkkeelle. Yksinaiselle henkildlle kaveritoimintaa kylla [6ytyy, mutta voi olla, ettd mielenterveys-
toipuja toivoisi sellaista kaveria, jolla mahdollisesti itsellddn olisi kokemus mielenterveyden
haasteista tai ettd tdma olisi koulutuksessa oppinut mielenterveystoipujan kohtaamisesta. Tal-
laisissa tilanteissa kaveria kaipaava saattaa etsia kaveritoimintaa nimenomaan mielenterveys-

toipujalle ja [6ytaa tietoa aiemmin taulukossa esittelemistani toiminnan muodoista.

Voidaan todeta, ettd mielenterveystoipujien kaveritoimintaa 16ytyy eri paikkakunnilta, tosin toi-
minta on keskittynyt enemman eteldisempdan Suomeen, miké ei toisaalta ole suuri yllatys. Kui-
tenkin Mieli ry:n tukihenkildtoimintaa jarjestetdan melko hyvin ympéari Suomen. Selvityksessa
oletettavasti varmistui tieto, ettéd mielenterveystoipujien kaveritoimintaa ei pienemmilla paik-

kakunnilla juuri ole, tai niista ei |6ytynyt tietoa.

Kaytin tiedon etsimiseen internetin hakukonetta seka kahta sivustoa, joilla vapaaehtoistoimin-
nasta ilmoitetaan. Etsin tietoa useilla hakusanoilla ja selasin lapi useita ilmoituksia vapaaeh-
toistoiminnasta. Siispa melko hyvaa kartoitusta on nyt tehty, mutta se ei esta sitg, etteikd mie-
lenterveystoipujien kaveritoimintaa olisi enemmankin. Liian tarkka ja aikaa vieva tiedon etsimi-
nen ei ollut tdman raportin kannalta tarpeellista, koska tarkoituksena oli myos selvittaa sita,
kuinka helposti tietoa kaveritoiminnasta on saatavilla mielenterveystoipujien nakékulmasta.
Hakukoneella etsiméalla ja sivustoja kdyttamalla pystyi |6ytdm&an samoja kaveritoiminnan muo-
toja ympéari Suomen. Eniten tietoa I6ytyi kuitenkin hakusanoilla etsimallé. Jos siis kaveritoimin-
taa etsiva ei esimerkiksi ole tietoinen Vapaaehtoistyd.fi- tai Lahella.fi-sivustoista, on hanella silti
yhtd hyvat mahdollisuudet 10yt44a tietoa kaveritoiminnasta hakemalla yksinkertaisilla hakusa-
noilla. Todettava on kuitenkin se, ettd tdma raportti ei anna vastauksia siihen, kuinka tietoa voisi
|6yt44, jos netti ei ole kdytettdvissa, koska etsin tietoa mielenterveystoipujien kaveritoiminnasta

vain netista.

Selvityksen perusteella mielenterveystoipujien kaveritoiminnan jarjestdminen kaytdnndssa oli
padasiassa samankaltaista. Vapaaehtoisille jarjestetddn koulutusta ja kaveria etsiva henkild voi
olla nettisivujen kautta yhteydessa ja pyytd3 itselleen kaveria. Kaveritoiminnassa otetaan huo-
mioon osallisten omat toiveet eli tapaamisten tekemisen voi valita hyvinkin vapaasti. My6s jos

kaveritoimintaa jarjestetdan digitaalisesti, voivat osalliset keskustella vapaasti eri aiheista.
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Erilaiset digikaveritoiminnan muodot tulevat varmasti vield lisddntymaan, mika on hyva asia
ajatellen kaveria etsivien erilaisia tarpeita. Tarkeaa on, ett3 kaveritoimintaa jarjestetdan niin kas-
vokkaisina tapaamisina kuin eténa, jotta erilaisissa elaméntilanteissa olevat henkildt paasisi-
vat mukaan toimintaan. Digikaveritoimintaan voi I1dhted mukaan silloinkin, kun kaveritoimintaa
ei jarjestetda omalla paikkakunnalla, mika olisi hyva, kun kaveritoimintaa ei ole niin paljon pie-

nemmilld paikkakunnilla.

Loppuun voisi viela todeta, ettd mielenterveystoipujien kaveritoimintaa on, mutta sit4 voisi olla
enemman ja vield paremmin eri puolille Suomea levittdytyneena. Tarkeaa olisi, etta I6ytyisi seka
vertais- ja tukihenkilétoimintaa seka kaveritoimintaa, koska mielenterveystoipujilla on erilaisia
tarpeita ja toiveita haluamastaan tuesta. Vapaaehtoistoiminnan tayttd potentiaalia ei ole viela
aivan huomattu. Parhaimmassa tilanteessa vapaaehtoisten apu voi tuo enemmaéan aikaa amma-

tilliselle tyolle. (Laimio & Valimaki 2011, 19-22.)

Kuten toipumisorientaatioon kuuluu, tulisi yhteiskunnassa korostaa positiivista mielenter-
veyttd, eikd késitella sitd vain diagnoosin ndkdkulmasta. Mieli voi voida huonosti, vaikkei olisi-
kaan diagnoosia. Mielenterveystoipujille suunnattua kaveritoimintaa tulisi mainostaa matalan
kynnyksen tai jopa kynnyksettdmana toimintana myods vapaaehtoisten nakdkulmasta, jotta ka-
vereita koulutettaisiin tarpeeksi. Vapaaehtoisena toimiminen hyddyttda vapaaehtoista itsedéan
monella tapaa, koska esimerkiksi hdn voi solmia sosiaalisia suhteita ja saada uusia kokemuksia
(Laimio & Valimaki 2011, 19-22; Yeung 2005, 107-117). Toivoa sopii, ettd jonain paivana mielenter-
veyteen liittyva stigma olisi havinnyt [dhes kokonaan, jotta avun hakeminen mielenterveyteen
toteutuisi yhtd matalalla kynnyksella kuin fyysiseenkin sairauteen. Loppujen lopuksi ei riitd, etta

keho on hyvinvoiva vaan mielen tulisi olla sitd my®és.
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