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Vertaistuki on kokemusten jakamista toisen saman kokeneen kanssa.

Vertaistuki tarkoittaa kokemustietoon perustuvaa tukea, jonka
tarkeimmat elementit ovat kertominen ja kuunteleminen.

Vertaistuki on arvostavaa kohtaamista saman kokeneiden valilla.
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Tositarinat
elamasta



Jokaisen oma tarina

Kunkin tarina on omanlainen.

Tarinoissa on yhtalaisyyksia.

Tarinoita ja kokemuksia ei tarvitse vertailla eika arvottaa.

Kahden ihmisen tarinat muodostavat kokonaisuuden,

joissa asiat ovat eri tavoin linkittyneena toisiinsa.

Estola, Kaunisto, Keski-Filppula, Syrjala & Uitto: Lupa puhua
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Arvostavat kohtaamiset

spontaanisti ja suunnitellusti
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van keskustelTjanipEiStanao :

e 'yk CuuBnRCE:
. 4 kka 'puh d,

kykyssaadella omia impulsseja,

kyky luoda vastavioroinen tapahtuma.
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Vertaistuen muodot

: Ryhmat
Kahdenkeskinen e
(ammatillisesti tai

(vertaisten vélinen tai vapaaehtoisvoimin ohjattu)

vertaistukijan ja tuettavan

elEn) Verkossa

- Kirjoittajat
Verkossa J J

Kokemustarinat - - Lukijat
Puhelimitse Kasvokkain

Kasvokkain - Vertaisryhma
- Vertaistukiryhma

Spontaani - Suljetut, tavoitteelliset

- Avoimet, jatkuvat

Suunniteltu L
- Haasteet, seikkailut
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Vertaistuen voima: jaettu kokemus,
selviytyminen, valittaminen ...

Kaytannon
vinkkeja arkeen

Keskusteluapua Ymmarrysta

mIENEICINE

Toivoa kohtaamisia
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Rintasyopa

Naisten yleisin syopa (Suomessa n. 5000 / vuosi)
Hoidot ovat yksilollisia, sisaltaen kirurgisen hoidon, sadehoidon ja laakkeellisen hoidon
Hoitojen lisaksi emotionaalinen ja sosiaalinen tuki on tarkeaa

Hyvasta hoitoennusteesta huolimatta diagnoosi on jarkytys

Elamanlaatu laskee (moija etal 2019)
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Vertaistuen vaikutukset:
Lisaantyneet tiedot ja taidot

Tieto, tiedonhankinta kirjallisuudesta ja keskustellen oumn 2009, Gustafson 2001)

Tu ﬂteld en | | Ma ISU (Ashing-Kiwa 2012, Gustafson 2001, Napoles-Springer 2009, Setoyama 2012)
Se Iviytym isstrateg lat, o pti MISMI (Angell 2003, Hoybye 2005, Rodgers 2005)

Kommunikointitaidot ammattilaisten kanssa napolesspringer 2009, Vilhauer 2009, Sheppard 2013)
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Vertaistuen vaikutukset:
Fyysinen elamanlaatu paranee

Vahemman fyysisia oireita syovasta ja hoidoista spoles etal 2015, Lieberman 2003, Sharif
2009, Schover 2011)

Parempi oireiden sietokyky shingkiwa 2012, Mollica 2012
Fyysinen aktiivisuus kasvaa (rehrani 2011, vihauer 2010

Seksuaa | |SeSt| a kt||V|Sem p| (Schover 2006, Schover 2011)
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Vertaistuen vaikutukset:
Psyykkinen elamanlaatu paranee

21.10.2021

Pa rem p| psyykk| Nnen te rveyS (Lieberman 2005, Rodgers 2005, Taleghani 2012, Tehrani 2011)
Parempi emotionaalinen vointi (angel 2003, Giese bavis 2006)

Va h emman masennu Sta (Lieberman 2003, Lieberman 2005, Lu 2014, Mens 2016, Napoles-Springer 2008, Vilhauer 2009,
Winterberg 2003)

Va h emm a ) tra uma O| re |ta (Angell 2003, Giese Davis 2006, Winzelberg 2003)

Vahemman ahdistusta volica 2014, Morris 2010, Rodgers 2005, Schover 2006, Schover 2011, Vilhauer 2009, Vilhauer 2010,
Winzelberg 2003)

Voimaantumisen tunteita tietojen ja kokemusten vaihdon takia (oybye 2005, ower
2010)
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Vertaistuen vaikutukset:
Sosiaalinen elamanlaatu paranee
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Perheen sisainen kommunikointi ashingkiwa 2012)
Pa HSU h d € (Giese-Davis 2016)
Tuki muilta sairastuneilta ounn 2009, Gustafson 2001)

Vertaistuki vahensi muuta tuen tarvetta winaver 2009)



Vertaistuen vaikutuksia: oma hoito hallintaan

Voimaantuminen (Hoybye 2005, Power 2010)
Mina- pystyvyys* (Glase Bevs 2004)

Omahoito (tee 2013)

Kommunikaatio ja suhde ammattilaisten kanssa parempi, luottamus lisaantyy,

Ja ettu pa ato kse nte |<O pa FANEee (Napoles-springer 2009, Mirrielees et al 2017, Vilhauer 2009, Ashing-Kiwa 2012, Sheppard
2013, Gustafsson 2001)

*Minapystyvyydella tarkoitetaan yksilén uskomuksia tai arvioita omista kyvyistdan suoriutua erilaisista toiminnoista (Bandura,1986)
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Vertaistuen vaikutuksia: henkinen kasvu

Post-traumaattinen kasvu (ieberman 2005)

Sisainen rauha ja loppuun saattaminen: uuden elaman alku ©unn 2009, Moliica 2014)
Vahva selviytyjan identiteetti

Positiivinen nékékulma (Ashing-Kiwa 2012, Dunn 2009, Mens 2016, Mollica 2014)

Hengellisyys (Ashing-Kiwa 2012)

Halu auttaa muita wolica 2014, Vilhaver 2009)
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Mitka vaikuttavat vertaistuen vaikutuksiin

Vertaistuen muoto
Vertaistukijan lasnaolo
Aktiivisuus

Yksilolliset piirteet

Randomized pilot (Owen 2005), quantitative (Batenburg 2014, Shaw 2009) qualitative (Rodgers 2005) decriptional (Setoyama 2011), cross-sectional study
(Batenburg 2014, Legg 2011, Setoyama 2011)
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Vertaistuen muoto

Face-to-face -ryhmat

Osallistujat tunsivat saaneensa enemman emotionaalista tukea kuin verkkoryhmissa (setoyama
2011)

Verkkoryhmissa

Osallistujat ilmaisivat tunteitaan enemman, saivat enemman vinkkeja (Setoyama 2011)

Oli enemman masennusta, mutta osallistujat oli useammin juuri sairastuneita (setoyama 2011)

Kulttuuriin perustuvat ryhma

Vertaistuen lisaksi antaa mm. tietoa uudesta maasta ja antaa mahdollisuuden puhua

tunteista omalla aidinkielelld (Luetal 2014

21.10.2021 Anu Toija 19



Vertaistukijan ldsndolo

Vertaistukija tuo toivoa tulevaisuuteen (Power & Hegarty 2010)

Erityisesti kun tuettava voi samaistua tukijaan (Kreuter et al 2008)
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Aktiivisuus

Mita aktiivisempi itse on, sitda enemman hyotya vertaistuesta saa (Hoybye et al 2005, Setoyama et al 2011, Lieberman
2007)

Mutta jos ryhmassa on konflikteja, aktiiviset karsivat eniten (sewyamaetai2011)
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Yksilolliset piirteet

Terveyden tila

Kun tuntui pahimmalta, vertaistuesta oli eniten apua (owen 2005)
Pelko & vertailu se|V|ytyJaan (Legg et al 2011)

Tunteiden ilmaisu + aktiivinen osallistuminen -> vahemman masennusta

Vahainen tunteinen ilmaisu + aktiivinen osallistuminen -> enemman masennusta (Batenburg and
Das 2014)

Selviytymiskeinot ja aktiivisuus (Batenburg and Das 2014)

Suuri aktiivisuus + tunteellisesti suuntautunut -> masennus vaheni
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Tutkimuksissa saadusta vertaistuesta |6ytyi enemman positiivisia vaikutuksia

kuin negativiisia vaikutuksia tai ei vaikutuksia lainkaan.

Avoimet, rakenteettomat ja moderoimattomat verkkoryhmat:
* enemman tutkimuksia, joissa ei vaikutusta

* tai negatiivinen vaikutus

(Hu et al 2019)

21.10.2021 Anu Toija

23



Eli:

Vertaistuki on kokemusten jakamista toisen saman kokeneen kanssa.

Vertaistuki tarkoittaa kokemustietoon perustuvaa tukea, jonka
tarkeimmat elementit ovat kertominen ja kuunteleminen.

Vertaistuki on arvostavaa kohtaamista saman kokeneiden valilla.
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Oman tarinan kasittely
on tarkeaa

ennen kuin (ja kun) tukee muita.

Vaikka toimimme
tolsen tarinan parissa,
toimimme itsemme kanssa.

Estola, Kaunisto, Keski-Filppula, Syrjala & Uitto: Lupa puhua
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Vertaistukemisen arvoja

Kunnioitus

Vapaaehtoisuus

Empatia

Luotettavuus

Vastavuoroisuus

Tasa-arvoisuus

Ihmislahtoisyys

Toivo

Avoimuus

Muutoksen tukeminen

Anu Toija Lapinakyvyys Voimavarakeskeisyys
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"Tiede selittaa, mita ilmakehassa tapahtuu,
kun sade tulee lumena eika vetena.
Mutta tarvitaan kertomus valittamaan tietoa siita,
millaista oli kavella puiston polkua loppusyksysta 2007,

kun ensilumi oli satanut ja paiva oli kaantymassa iltaan.”

(David Herman, Basic Elements of Narrative, 2009, 9; suom. Mikko Virtanen)
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