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“Enemmistdn tapa
ottaa vahemmisto
huomioon on
sivistyksen
mittari.”

Eva Biaudet
poliitikko
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kokemusasiantuntijuus on?

Kokemusasiantuntija on henkild, jolla on kokemusta sairaudesta,
vammasta, hairidésta tai riippuvuudesta ja joka on kaynyt
kokemusasiantuntijan tehtaviin valmentavan koulutuksen.
Kokemusasiantuntija voi olla diagnoosin saanut, kuntoutuja,
palveluiden kayttdja, omainen tai laheinen.

Kokemusasiantuntijan kokemukset tarjoavat asiakaslahtoista
tietoa sairastamisesta, kuntoutumisesta, kuntoutujan arjesta,
olemassa olevien palvelujen toimivuudesta ja uusien palvelujen
tarpeesta. Kokemusasiantuntija toimii yhteistyossa tydntekijdiden
kanssa heidan tyétaan taydentaen.

Kokemusasiantuntijatoiminta perustuu Sosiaali- ja terveysministerion
Mielenterveys- ja paihdesuunnitelmaan vuosille 2009-2015 (Mieli
2009 suunnitelma).

Suunnitelmassa todetaan, etta kokemusasiantuntijuutta
hyodynnetaan:

e mielenterveys- ja paihdepalvelujen suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvioinnissa
e kuntien strategiatydssa

e kuntoutuksen tyéryhmissa

e asumispalveluissa

« tahdosta riippumattoman hoidon ja pakkotoimien vahentamiseen tahtaavassa
tyOssa

e erilaisissa asiantuntija-arvioissa

e koulutuksissa ja tietoiskuissa ennakkoluulojen vahentédmiseksi ja asiakkaan ase-
man vahvistamiseksi

Léhde: Opas kokemusasiantuntijatoiminnasta, Outi Hietala ja Péivi Rissanen, 2015

Muita mahdollisuuksia kokemusasiantuntijan hyodyntamiseen:
e uuden asiakkaan tai tydntekijan haastattelussa

e perehdytyksessa

e yksikon esittelyssa

» opiskelijoiden tai tutkijoiden haastateltavana
e hoitokokouksessa

e vertaisryhmassa
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- Niemikotisaation
kokemusasiantuntijoiden
eettiset periaatteet

e Pitdydymme omassa kokemuksessamme ja kokemustiedossa.

e Luotamme, ettd oma tarinamme ja kokemuksemme on vaikuttava sellaisenaan.
e Tunnistamme ja muistamme vastuumme ja roolimme.

¢ Pyrimme luomaan toivoa jokaisessa tyotehtavassa.

e Sitoudumme tyotehtdavaan. Noudatamme sitd, mita tilaajan kanssa on sovittu
tyotehtavasta.

e Tunnistamme oman osaamisemme ja jaksamisemme rajat ja toimimme niiden
mukaan.

e Sitoudumme pitdmaan huolta omasta hyvinvoinnistamme.

¢ Mietimme etukateen, mita kussakin tyétehtavassa itsestamme kerromme ja
rajaamme sen, mitd emme halua kertoa. Reflektoimme omaa tydskentelyamme.

e Arvioimme tydtehtdvan sopivuuden itsellemme ja otamme huomioon
kohdeyleison. Tarvittaessa kieltdydymme tyotehtdvasta.

o)  Tunnistamme motiivimme tehds kokemusasiantuntijaty6ta.
e Tiedostamme toimintaamme ohjaavat arvot.

/ e Emme anna ideologioidemme, uskomustemme tai omien agendojemme
ohjata toimintaamme kokemusasiantuntijana.

e Pidédmme ylla koulutuksessa saatua osaamista ja kehitamme itseamme
kokemusasiantuntijana. Hyvaksymme oman keskenerdisyytemme.

e Puhumme itsedmme ja toisia osapuolia arvostaen.
¢ Kunnioitamme vaitiolovelvollisuutta ja muiden ihmisten anonymiteettia.
e Toimimme rakentavassa yhteistytssa eri ammattiryhmien kanssa.

e Tunnistamme ja tunnustamme sekd ammatillisen ettd kokemustiedon
merkityksen ja eri toimijoiden roolit.
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Toipumisorientaatio

Niemikotisaation toiminta perustuu Toipumisorientaatio-
nimiseen ajattelu- ja toimintamalliin (Recovery Model).
Toipumisorientaatio tarkoittaa, ettd keskitytdan jokaiselle
yksildlliseen toipumisen matkaan sen sijaan, etta
keskityttaisiin ongelmiin tai oireisiin.

Toipumisen matka on kuntoutujalle merkityksellisen ja hyvan eldaman luo-
mista niilld keinoilla, jotka ovat silla hetkelld mahdollisia. Merkityksellisyytta
elamaan saa tekemalla asioita, jotka tuntuvat tarkeilta ja mielekkailta. Teke-
minen voi olla esimerkiksi kokoaikaty®, osa-aikatyd, opiskelu, keikkatyo, ty6-
toiminta, vapaaehtoistyd, kurssi, koulutus tai harrastus.

Kuntoutujan itsendinen paatdksenteko, oma kokemus, omat tavoitteet ja toi-
veet ovat tarkea osa toipumista. Tydntekija tukee tassa edistamalla kuntou-
tujan osallisuutta ja antamalla huomiota hdanen kyvyilleen ja vahvuuksilleen.
Toipumisorientaatiossa tydntekija kohtaa kuntoutujan ennen kaikkea ihmi-
sena ja oman elamansa asiantuntijana ja toimijana.

Osallisuus ja toimijuus

Myonteinen

Toivo mindkuva
ja luottamus

Voimaantuminen  Merkityksellinen
elama

Toipumisorientaation viisi periaatetta (connection, hope, identity,
meaning, empowerment: scottishrecovery.net).

/
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- Kuntoutujan kohtaaminen

Kun ihmisella on paha olla tai vaikea elamantilanne, kuulluksi
tuleminen on todella tarkeda. Kuuntelijan tarvitsemat taidot ovat
rauhallisuus, rakentavuus, hiljaa olo ja keskittyminen. Kuuntelijan
kannattaa valttéa neuvomista ja valmiiden ratkaisujen tarjoamista,
koska jokainen on oman itsensa ja elamansa asiantuntija, ei
muiden. On parempi esittda kysymyksia ja keskittya kuunneltavan
tunteisiin ja tarpeisiin. Hyva kysymys on avoin eika johdatteleva
eli siihen voi vastata laajemmin kuin kylla tai ei.

Ymmarsinkd oikein, etta..? /
Nyt en ihan ymmartanyt.
Mita tarkoitat?

Puheen lomassa kuuntelijan kannattaa nayttaa, etta han
kuuntelee. Paikallaan oleminen, keskittyminen ilman hairitta
ja avoin asento, kadet sivuilla tai sylissa kertovat toisen
kuuntelevan. Kasia puuskassa tai lantiolla pitava ihminen voi
vaikuttaa torjuvalta tai vihaiselta. Kuuntelusta voi viestittaa
myds aannahdyksilla ja muutamilla sanailla.

En tieds,
MIta sanojsip
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Kuuntelulle kannattaa varata sopiva hetki, jolloin
molemmilla on reilusti aikaa ja tilanne on rauhallinen.
Kuuntelijan tulee huomioida oma jaksamisensa ja
kertoa siita kuunneltavalle. Molemmille sopiva hetki luo
turvallisen ilmapiirin ja kertoo kuunneltavalle, ettd han
on tarked. Usein pelkka asioiden adneen sanominen
riittda eika keskustelun sinansa tarvitse johtaa
mihinkdan. Joskus on helpompaa puhua, kun samalla

tehdaan jotain. Tastakin voi kysya kuunneltavalta.

Missa ja milloin sinun mielestasi olisi hyva puhua?

“Se on parasta En jaksa enaa kuunnella. Voimmeko jatkaa :

tietoa, minka on . .. . . .
itse elanyt 14pi.” En jaksa / ehdi juuri nyt kuunnella. Voimmeko jutella

?

Harri Henttinen
kokemus-
kouluttaja,
kirkkoherra

HS Kuukausiliite

marraskuu 2017 ] %QAVOMHELIN\

. Mika mielestss; \1
tarkeinty vertaistsll:z:sa-; ‘AVOMlELlN

Mika mj 5

ik ‘ Mmielestysi
mwmmmur...m,. | tarkeint 4 St.aSl on
B\ Srtaistuessa?

" \obtaun vivg

Lang s
SOyt Ryeflew

Mielenterveysmessut 22.-23.11.2016 Helsingin Wanhassa Satamassa

/
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Omasta jaksamisesta
huolehtiminen

Kokemusasiantuntijan on erityisen tarkeda huolehtia omasta
jaksamisestaan. Nain han voi nayttaa, mita kuntoutuminen
on kaytannodssa. Itsestaan huolehtiva kokemusasiantuntija luo
toivoa kuntoutujalle ja vahentaa ennakkoluuloja vahvistaen
mydnteista kuvaa kuntoutujista. Tama ei tarkoita sita, etta
pitaisi olla energinen, urheilullinen, iloinen tai puhelias. Jotkut
ovat luonteeltaan sellaisia ja jotkut taas rauhallisia, vakavia
tai hiljaisia. Jokainen meista on joskus vasynyt tai huonolla
tuulella. Riittaa, etta huolehtii omista perustarpeistaan.

Fyysisia perustarpeita ovat:
e viihtyisa koti

e palautuminen: riittavat tauot, lepo ja uni

e monipuolinen ja terveellinen ravinto

e saanndllinen likkkuminen

¢ puhtaus: puhdas keho, puhtaat vaatteet, siisti ymparistd, puhdas vesi ja
raitis ilma

e toimeentulo

Henkisia perustarpeita ovat:

e turvallisuus

e vastavuoroiset ihmissuhteet: kuulluksi ja ndhdyksi tuleminen, toisen ja omi-
en tarpeiden huomioon ottaminen, kosketus, l&heisyys

e mielekas tekeminen

e ryhmdan kuuluminen

Naistd on olemassa erilaisia suosituksia, jotka ovat suuntaa antavia. Suosi-
tuksia tarkeampaa on opetella tunnistamaan omat, yksilolliset tarpeensa. Kun
olosi on hyva, tyytyvainen tai neutraali, tarpeesi ovat todennakdisesti tyydy-
tettyja. Kun olet vasynyt, kiukkuinen, surullinen, levoton tms., saatat tarvita
jotain ylla mainituista. Toimintakyvyn ollessa rajallinen kannattaa keskittya
perustarpeista huolehtimiseen.

Kokemusasiantuntijan kannattaa purkaa kokemuksiaan ty6parinsa tai tilaisuu-
den jarjestdjan kanssa. Kahdenkeskisen keskustelun liséksi Niemikotisaatio
jarjestaa kokemusasiantuntijoille tydnohjausta ja jokavuotisen seminaarin.
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»Stressin tunnistaminen
ja lievitys
Kaikki muutokset elamassa seka uudet asiat ja tapahtumat,
niin mukavat kuin ikavat, aiheuttavat jonkin verran stressia.
Satunnainen ja lyhytkestoinen stressi ei ole haitallista. Pitkdan
jatkuva tai voimakas stressi taas lisaa sairastumisriskia.

Siksi kuntoutujan on hyva oppia saatelemaan stressitekijoita
elamdssaan. Kokemusasiantuntija voi olla esimerkkina stressin

saatelysta. Han voi muistuttaa seka kuntoutujaa etta ihmisia
kuntoutujan ymparilla saatelyn tarkeydesta.

Stressia aiheuttaa muutos:

A\Y H

Psykoosi- * asumisessa (esim. asuinpaikan vaihto, remontti, rakentaminen, ero)
sairauteen liittyvia _

aania kuuleville * toimeentulossa

ihmisille on tarkeda - o tydtehtavissa tai tydpaikalla
kertoa, etta heidan

kuulemansa
aanet ovat vain e ihmissuhteissa
voimakkaampi
aste sellaisesta
stressireaktiosta,
johon kaikilla

ihmisill3 on Stressia lievittaa:

valmiutta.” J
Jorma Oksanen § JJ Musiikki
psykoosiklinikan
yiilsakari \4
Studio55.1i 3.10.2014
: Oma
lempipuuha ﬂ,
- .\ /

Ulkoilu, liikunta,

luonto ja ystavan

seura /

e paivittaisissa tavoissa (esim. vuorokausirytmin vaihtelu, laihduttaminen)

¢ vapaa-ajan vietossa (esim. loma, uusi harrastus, harrastuksen loppu)

Lukeminen,
Kasity6t £\ rentoutuminen

Taiteilu ja askartelu
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“On muutakin
elamaa kuin
sairaudet ja
siihen kannattaisi
keskittya.”

Sami Munther
kokemusasian-
tuntija

Helsingin Sanomat
18.8.2016

Vinkkeja
kokemusasiantuntijoille

Kokemusasiantuntijan tulee olla sinut sairautensa tai muun
kokemansa kanssa. Jos siité puhuminen on viela vaikeaa, anna
itsellesi aikaa. Voit toimia kokemusasiantuntijana myéhemminkin.
Kuuntele itsedsi ja omaa jaksamistasi. Tutki millaiset tehtavat
sopivat sinulle, mika tuntuu hyvalta ja mika ei. Kaikkia tehtavia ei
tarvitse ottaa vastaan ja valilla on hyva pitaa taukoa. Muista, ettd
padvastuu on kuitenkin aina tyoparilla, tydntekijalla tai tilaisuuden
jarjestajalla.

Ennen tehtavaa:

* kysy millainen tila ja tilaisuus on, keita on paikalla, kuinka paljon aikaa on va-
rattu ja millainen on palkkio

e pyyda kysymyksia tai tietoa aiheesta etukateen, mita odotuksia on

Tehtavapaivana:
e mene paikalle etuajassa, jotta voit valmistautua ja jutella tyéparin tai tilaisuu-
den jarjestdjan kanssa

« voit kertoa ty6parille tai tilaisuuden jarjestadjalle, jos sinua jannittad, jos olet
vasynyt tms.

e pyyda tydparia tai jarjestdjaa jaamaan paikalle
» yleisotilaisuudessa muistuta, etta kaikki puhuttu on luottamuksellista eika siita
saa puhua tilaisuuden ulkopuolella

e varaa aikaa kysymyksille ja palautteelle

Tehtavan jalkeen:

* pyyda palautetta tydparilta, jarjestajalta, yleisolta tai ryhmalta (voit tehda yk-
sinkertaisen palautelapun etukateen)

e keskustele ty6parin tai jarjestdjan kanssa tilaisuuden sujumisesta, kerro rehelli-
sesti miltd sinusta tuntuu tai tuntui

* kirjoita ylos vinkkeja itsellesi seuraavaa kertaa varten

Léhde: Siri Hersta ja Christian Lilius, Miete ry
Niemikotiséation Kokemusasiantuntijakoulutus 15.12.2016
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- Tehtavat Niemikotisaatiolla

tyéryhmien
jasen toiminnan
arvioija ja kehittaja

ryhmanohjaaja

Kokemusasiantuntijan
tehtavat
Niemikotisaatiolla

kokemusviestija

vertaisohjaaja

kokemus-
kokemus- koordinaattori
kouluttaja

Tehtavia muualla:

e kuntoutujan tukihenkild
e asiantuntija keskustelutilaisuudessa
e vierailija esim. kouluissa ja ammattioppilaitoksissa

e viestija esim. sosiaalisessa mediassa

Kokemusasiantuntijan palkkiot

Niemikotisaatiolla kokemusasiantuntijalle maksetaan kokouspalkkiona 35-50 euroa, josta
menee verot. Jotkut tehtdvat, kuten vertaisohjaaminen, voivat olla myds osa kuntoutta-
vaa toimintaa, jolloin tehtavaan ei kuulu palkkiota.

Koulutetut Kokemusasiantuntijat ry suosittelee seuraavia palkkioita:
e ryhmanohjaus, asiakastapaaminen tai haastattelu 30 €/tunti

 kokous tai tydryhmatydskentely 40 €/tunti
e seminaari, paneeli, alustus tai luento 50 €/tunti
e vaativampi kokous 70 €/tunti tai muu vaativampi tilaisuus 100 €/tunti

Tahoja, joille asiantuntijuutta voi tarjota:
e Koulutetut Kokemusasiantuntijat (KoKoA) ry kokemusasiantuntijat.fi

o KAP-kokemusasiantuntijapankki, EskoTy6 oy eskotyo.fi
¢ FinFami, Mielenterveysomaisten keskusliitto finfami.fi
e MIELI Suomen mielenterveys ry mieli.fi

e Muut yhdistykset, yhteistt ja toimijat
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Tietoa kokemus-
asiantuntijuudesta ja
vertaistoiminnasta

¢ Koulutetut Kokemusasiantuntijat (KoKoA) ry: kokemusasiantuntijat.fi
o Kokemustiedon keskus: kokemustiedonkeskus.fi
o Kokemustoimintaverkosto (Koto): kokemustoimintaverkosto.fi

e Suomen vertaistuki (Suvi) ry: suomenvertaistuki.fi
Materiaalit < Vertaistukijan eettiset ohjeet

e Suomen Pakolaisavun vertaistoimintapalvelut: vertaistoimijat.fi

» Opas kokemusasiantuntijatoiminnasta, Outi Hietala ja Paivi Rissanen:
mtkl.fi < Valikko & Haku < kokemusasiantuntija

¢ Kokemusasiantuntijuuden kehittymisen tukeminen, opinnaytetyd,
Minna Tikka-Lapveteldinen: theseus.fi < Haku < etunimi sukunimi

e Sosiaali- ja terveysministerion (STM) julkaisuarkisto:
julkari.fi & Haku < asiakasosallisuus
julkari.fi & Haku < mielenterveys- ja pdaihdesuunnitelma

Omat muistiinpanot

/
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Tietoa ja tukea
hyvinvointiin

e Terveyskyla-verkkopalvelu: terveyskyla.fi

¢ Mielenterveystalo-verkkopalvelu (tietoa, omahoito-ohjelmia, oppaita,
oirenavigaattori, palveluhaku ja nettiterapia) : mielenterveystalo.fi

e MIELI Suomen Mielenterveys ry (kriisipuhelin, chat, vertaistuki, oppaita ja
koulutuksia): mieli.fi

e Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL (Toipumisorientaatio ym.) :
thl.fi & Aiheet < Mielenterveys < Mielenterveyden edistéminen

e Toipumisorientaatio ry: toipumisorientaatio.fi

* Ydintaito-sivusto (stressin saately, itsetuntemus) :
ydintaito.fi <& Stressiprofiili

e Tukinet-verkkopalvelu (keskusteluapua ja keskusteluryhmia netissa,
palvelu- ja aineistohaku): tukinet.net

¢ Harvinaiset-verkosto (harvinaiset sairaudet, vammat ja oireyhtymat):
harvinaiset.fi

e Totuuden jaljilla -sivusto: totuudenjaljilla.weebly.com

Omat muistiinpanot

/
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Niemikotisaation linkkeja

Tietoa kokemusasiantuntijuudesta
niemikoti.fi/kokemusasiantuntijat

Kokemusasiantuntijoiden tyonohjaus
niemikoti.fi/kokemusasiantuntijat/kokemusasiantuntijoiden-tyonohjaus/

Tapahtumakalenteri
kalenteri.niemikoti.fi

Yhteison sivusto
me.niemikoti.fi
Uutiskirje
niemikoti.fi/uutiskirje

/
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