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Mielenterveyden keskusliitto?

Sina et ole yksin.

Tanakin vuonna oma mielenterveyden hairio
on osa 1,1 miljoonan Suomessa asuvan
ihmisen arkea.

% Valtakunnallinen, mielenterveysongelmia itse kokevien ihmisten v. 1971 perustama
kansalaisjarjesto.

% Kattojarjesto kaikille Suomen paikallisesti toimiville, kasvokkaista vertaistoimintaa
tarjoaville 130:lle mielenterveysyhdistykselle.

% Toiminnassamme ajankohtaisinta edelleen ihminen — mielenterveysongelmia kokevien
ihmisten oikeudet ja mielenterveysongelmiin liittyvan stigman poistaminen.

Mielenterveyden

21.11.2025 Lisatiedot: milla.ristolainen@mtkl.fi . keskusliitto




"Hyva alkaa ennen kuin vaikeudet
paattyvat”

Arvopohija ja viitekehys kaiken
toiminnan taustalla

Toipumisorientaatio — toipumisen viisi
periaatetta

Yhteys — Ihmissuhteet, yhteiso

Toivo — Usko toipumiseen
Merkityksellisyys — Laadukas elama
Vahvistuminen — Vastuu omasta elamasta
Identiteetti — Myonteinen minakuva

Esim. Raivio & Raivio, 2020.
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"Hyva alkaa ennen kuin vaikeudet
paattyvat”

Arvopohija ja viitekehys kaiken
toiminnan taustalla

Itsehoito, itsehoidollisuus
Vertaistuki, kokemusten jakaminen

Tuen ja avun oikea-aikaisuus, itselle sopiva
tapa

Oma vastuu, itseohjautuvuus, oma
asiantuntijuus

Kuulluksi tuleminen, kuulumisen tunne
Osallisuus

Mielenterveyden
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Sisaltdja omassa ty0ssa
hyodynnettavaksi:

Keita taman puheenvuoron sisallot voisi tukea?

Hyvinvointialueella tyoskentelevia tyontekijoita,

v jotka kohtaavat ty6ssaan joko paaasiassa tai
satunnaisesti mielenterveyden haasteita kokevia ja/tai
psyykkisen sairauden kanssa elavia asiakkaita ja

v jotka parhaiten siis osaavat yksittdisten ihmisten kohdalla
myds harkita, millainen lisatuki tai muu mahdollisuus voisi
vahvistaa asiakasta itsea oman eldmansa toimijana?
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Ammatillisen tyon tueksi
jarjeston tuottamat palvelut

Erityisesti tarkastelussa tanaan kolme tarkeinta:

Yhteistydssa Mielenterveyden keskusliiton kanssa voit tarjota
oman asiakkaasi tueksi ammatillisen avun rinnalla myos

1) Vertaistuki, kokemuksellinen keskustelu itseymmarryksen,
ajattelun, kuulluksi tulemisen tukena

2) Vapaaehtoistyo omaa toipumista tukevana toimintana
omaa yhteisda vailla olevalle, tydsta/opinnoista tauolla
olevalle

3) Sanoja, joiden kautta yhteys asiakkaaseen vahvistuu,
konkreettinen apuvaline etuustydskentelyyn -> Opas mt-
hairididen aiheuttaman haitan tarkasteluun, kuvaamiseen
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Tarjoa tasmallista tukea
omalle asiakkaallesi:

Itsensa ymmartamisen, omasta sairaudesta tai
mielenterveyden ongelmista puhumisen, oman
psyykkisen sairauden hyvaksymisen tukena

Mielenterveyden keskusliiton
jo olemassa olevat vertaistuelliset verkkopalvelut

Mielenterveyden

Lisatiedot: milla.ristolainen@mtkl.fi . keskusliitto




Tarjoa tasmallista tukea
omalle asiakkaallesi

Minun kokemukseni —puheenvuorot (vaihtelevin aihein
mielenterveydestd) kuukauden eka keskiviikko, klo 18-19

Itseopiskelukurssin Lukupiiri (Ahdistus, Uupumus, Trauma)

Hanelle,

v’ joka on vasta sairastunut, tai joka ei viela tarkalleen tieda,
mitd omasta sairaudestaan tai kokemistaan tilanteista,
asioista tai haasteista ajattelisi, tai miten niista puhuisi.

v jolla ei vield ole kokemusta vertaistuesta.

v' joka ei viela halua antautua puhumaan tai antamaan
itsestaan naihin aiheisiin liittyen, mutta:

v' joka on valtavan tiedon tarpeessa ja jota itsed koskevat
aiheet ja muiden kokemus silti kiinnostaa.
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Tarjoa tasmallista tukea
omalle asiakkaallesi

Valoa-ryhmachatin teemaillat (Ahdistus, Masennus, Trauma,
Pakko-oireet) joka tiistai, klo 18-19:30 (ei tammi, ei elo)

Itseopiskelukurssin Lukupiiri (Ahdistus, Uupumus, Trauma)

Hanelle,

v" joka voi jo antaa itsestaan hieman keskusteluun
kommentoiden, kysyen, yhteiseen keskusteluun osallistuen
(ei edellyta viela kantavaa roolia keskustelussa).

v jolla on vahva tarve kuulla, ettei ole todellakaan ainoa, joka
kokee nain.

v jolle jokin tietty teema herattaa ajatuksia ja tunteen
jakamisen tarpeesta oman kokemuksen kautta.

v jolla on tarve paasta jakamaan omia kokemuksia, vaikka ei
olekaan viela varma, osaako tai uskaltaako.
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Tarjoa tasmallista tukea
omalle asiakkaallesi

Valoa-vertaischat (Kahdenkeskinen, kenelle tahansa)
keskiviikkoisin ja torstaisin, klo 18-20

Itseopiskelukurssin Lukupiiri (Ahdistus, Uupumus, Trauma)

Hanelle,

v" joka on valmis antamaan itsestaan enemman keskustelun
muodossa.

v’ joka pystyy sanoittamaan tuntemuksiaan ja ajatuksiaan
mielenterveyden ongelmiin liittyen.

v" joka on valmis osallistumaan keskusteluun tasavertaisesti ja
kuuntelemaan myos toista.

v jolla on vahva tarve paadsta keskustelemaan omakohtaisista
kokemuksistaan mielenterveyden haasteisiin liittyen.

v jolla on halu tyGskennella itsensa ja omien ajatustensa
kanssa, kuulla muutakin kuin hoidollista nakékulmaa.
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Suora reitti kaikkien polkujen joukossa, lue:
bittiavaruus

Mielenterveyden keskusliiton

o Valoa-chat, Valoa-vertaischat: www.mtk!.fi

o Valoa-ryhmachat: https://tukinet.net/toimiiat/mielenterveyden-
keskusliitto/

o Itseopiskelukurssit Oppimisyhteiso Kipinan alustalla:
nttps://mtkl.fi/tapahtumakalenteri/ (Ilmoittaudu)

N T : , Mielenterveyden
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Tieto palveluista helpoiten
henkilostolle: PTV

Digi- ja vaestotietoviraston palvelutietovaranto
PTV:n kautta I0ytyy jo: Mielenterveyden keskusliitto

» Valoa-chat (Mielenterveysneuvonta)
> Valoa-chat (Sosiaaliturvaneuvonta)
> Valoa-vertaischat (Kahdenkeskinen vertaistuki)

> Valoa-ryhmachat (Ryhmakeskustelu-muotoinen
vertaistuki)

> Itseopiskelukurssit mielenterveyden hairidihin
sairastuneille

» Tapahtumakalenteri (Minun kokemukseni —
puheenvuorot, liiton muut kurssit, tapahtumat
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Lisaksi: Tulossa
tulevaisuudessa

Tukisuhde- tai tukihenkilomuotoinen, mahd.
ajanvarauksella toimiva vertaistuki verkossa
syvemman, anonyymia kohtaamista
kiinnittyvamman, tietyn kokemustaustan ja
tarpeen yhdistavan tuen tarjoamiseksi?

= Suunnittelussa 2026.

Mita ajattelet:

Millaisiin tarpeisiin / kenelle tallainen mahdollisuus tulisi
erityisesti tarjota?
Kuka omista asiakkaistasi tasta erityisesti hyotyisi?
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Tarjoa asiakkaallesi
osallisuuden ja omaa
toipumista tukevan
toiminnan mahdollisuus:

Vapaaehtoistyo Mielenterveyden keskusliiton Valoa-
vertaisena

nterv en
sliitt 14
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Tarjoa asiakkaallesi
osallisuuden ja omaa
toipumista tukevan
toiminnan mahdollisuus:

Vapaaehtoistyo Mielenterveyden keskusliiton Valoa-
vertaisena muita mielenterveyden haasteita
kohdanneiden ihmisten kanssa ja/tai heita kohdaten.

Sopii kenelle vain
Voi osallistua mista pdin Suomea (tai maailmaa)
tahansa.

Vapaaehtoistyo Valoa-vertaisena: verkossa, anonyymia

Mielenterveyden

Lisatiedot: milla.ristolainen@mtkl.fi . keskusliitto
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Vapaaehtoisen oikeudet ja velvollisuudet

Oikeus valita ja maaritella itse oman
vapaaehtoistyonsa laajuus ja tahti siten, kuin oma
elama, kiinnostus tai tarpeet sen kulloinkin sallii.

vapaaehtoisena toimiessaan.

Oikeus riittdviain koulutukseen ja -
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Vaitiolovelvollisuus vapaaehtoisena toimiessa ja SR
toiminnan paattymisen jalkeen niissa asioissa ja
siten, kuin vapaaehtoistyon alkaessa on sovittu.

- T : . Mielenterveyden
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Tarjoa asiakkaallesi
osallisuuden ja omaa

toipumista tukevan toiminnan
mahdollisuus:

Vapaaehtoistyo Mielenterveyden keskusliitossa —

Aloita vaikka heti — sisaan paaset tasta:
https://mtkl.fi/meista/vapaaehtoistyo/

CTeiyt'zi lomake 9)

Lisatiedot: milla.ristolainen@mtkl.fi . fietantarveyden

J keskusliitto 17



https://mtkl.fi/meista/vapaaehtoistyo/

Tarjoa asiakkaasi tueksi
paras versio itsestasi:

Auta sanoittamaan helpommaksi kaikki se,
mika tuntuu elamassa silla hetkella
vaikeimmalta:

Opas psyykkisen sairauden
aiheuttaman haitan ja
- avuntarpeen kuvaamiseen

- -—
s R 35‘3} https://mtkl.fi/materiaalipankki/mielen

93:"{"}9 kykyyn terveyden-hairion-vaikutus-
e toimintakykyyn/
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Tarjoa asiakkaasi tueksi
paras versio itsestasi:

Monet sairaudet vaikuttavat toimintakykyyn
kasvattaen avuntarvetta arkisissa asioissa.
Haasteena on, etta erilaisissa etuus-, palvelu- ja
kuntoutushakemuksissa olemme usein tottuneempia
sanoittamaan somaattisten sairauksien ja fyysisten
vammojen tuottamaa haittaa kuin mielenterveyden
hairididen vaikutuksia.

Tama opas on tarkoitettu vastaamaan haasteeseen
ja avuksi juuri sinulle riippumatta siita, haetko tukea
omaan vai laheisesi, asiakkaasi tai potilaasi arkeen.
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Sisalto

Vinkkeja oppaan kiyttdon

Liikkuminen

Pukeutuminen

Peseylyminen

Sybminen

Kodinhoito

Ladkitys

Uni, vuorokausirytmi ja vireystila

Talousasiat ja asiointl viranomaisten kanssa
TyBssakadynti ja opiskelu

Tunteet, ajatukset ja voimavarat
Tedonkasittely ja muisti

Sosiaalisel suhteet, vuorovaikutus ja osallisuus

Esimerkii: Viikkokalenteri

Lue Hsda

€

Nielenterveyden
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Kaikki puhe pienentaa sisalla
olevaa moykkya.

Mielenterveyden

J | keskusliitto



Sinulla on lupa tulla nahdyksi ja
kuulluksi.




Sinulla on valia. Ja aina on
valoa!




Loydat meidat myos verkosta!

MTKL verkossa:
nttps://www.mtkl.fi/

nttps: //www.facebook.com/mielenterveydenkeskusliitto

nttps://www.facebook.com/groups/mielentila

https://www.instagram.com/mielenterveydenkl/

+ Linkedin

Mielenterveyden
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Minut tavoitat parhaiten emailin kautta!

Milla Ristolainen

Mielenterveyden keskusliitto
Vapaaehtoistyon koordinaattori
Sosionomi YAMK

Vastuualueet: vertais- ja kokemustoiminta, vapaaehtoistyon
kehittaminen, kohtaamistyd, Valoa-vertaischat

£ milla.ristolainen@mtkl.fi

R, 040 450 6884
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