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Lukijalle

Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry sai vuonna 1996 oikeuden kééntéa ja julkaista
psykiatrian apulaisprofessori Kim Mueserin ja sosiaalityontekija Susan Gingerichin (Medical
College of Pennsylvania) kirjoittamat oppaat skitsofreniaan sairastuneille ja heiddn omaisilleen.
Oppaiden tavoitteena on antaa perustietoa skitsofreniasta, kiytinnon keinoja uudelleen sairastu-
misen ehkdisemiseksi ja perheen vuorovaikutuksen kehittdmiseksi. Vaikka oppaat suunnattiin
alun perin skitsofreniaan sairastuneiden omaisille, ne antavat kayttokelpoisia ohjeita myds muille
mielenterveyskuntoutujien omaisille. Kokonaisuuteen kuuluu 15 opasta, joista suomen kielelle
kéddannettiin kymmenen. Suomen kielelld ilmestyneet oppaat ovat seuraavat:

Perustietoa skitsofreniasta

Masennus: arviointi ja selviytymiskeinot

Varhaiset varomerkit

Kriisien hallinta

Stressin hallinta

Perheen sdédntojen laatiminen

Vuorovaikutustaitojen kehittdminen

Hyvén vuorovaikutuksen esteité

Jasennelty ongelmanratkaisu ja tavoitteen saavuttaminen

Ohjeita ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi

Oppaiden kadnndstyostd vastasivat psykologian lisensiaatti Eija Stengard yhdessé terveys-
tieteitten maisteri Helena Pajalan, psykologian opiskelija Sari Riepposen ja yhteiskuntatieteitten
opiskelija Marika Jaarton kanssa. Oppaiden lddketieteellisen sisdllon tarkisti psykiatrian erikois-
ladkari Timo Palo-oja ja suomen kielen tarkastuksesta vastasi lehtori Ritva Sirnd. Oppaiden
oivaltavat kansikuvat piirsi Mauri Jannetyinen.

Jokainen psyykkisesti sairastunut ihminen on yksilo ja hinen tilanteensa on ainutkertainen. My6s
omaisten ja ldheisten eldmaéntilanteet ovat erilaisia. Jokaiselle soveltuvia ohjeita ja neuvoja on
lahes mahdotonta antaa. Tdémén opassarjan tavoitteena on tarjota ajatuksia ja toimintatapoja,
joiden avulla lukija voi tarkastella omaa perhetilannettaan ja pyrkid kehittdiméén sitd paremmaksi.
Toivon, ettd jokainen lukija 16ytdisi oppaista kokeilemisenarvoisia ideoita.

Oppaiden kddnndsty6 on ollut osa Oikea tuki oikeaan aikaan -projektia, joka on toteutettu Raha-
automaattiyhdistyksen tuella. Ladketehdas Lundbeck on tukenut opassarjan julkaisua. Oppaita
voi tilata Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry:sté, puh. 03-2539312 tai

fax 03-2539323.

Tampereella syyskuussa 1999

Eija Stengérd
toiminnanjohtaja
Omaiset mielenterveystyon tukena Tampere ry



Johdanto

Useissa tutkimusprojekteissa on viimeksi kuluneiden 15 vuoden aikana selvitetty, milld tavalla
mielenterveyspotilaiden perheet kommunikoivat keskenéddn. Joidenkin tutkimustulosten mukaan
tietyt kommunikointitavat ovat yhteydessé potilaan vihdisempaén riskiin sairastua uudelleen
skitsofreeniseen psykoosiin, depressioon ja maanis-depressiiviseen hiirioon. Englantilaiset tutki-
jat (Brown, Vaughn ja Leff) 16ysivit ensimmaisind kommunikointityylin, joka sai nimen
“Expressed emotion . Perheenjésenié kutsutaan “matalan EE:n” omaisiksi, jos he kritisoivat
sairastunutta vain harvoin ja antavat hanen eldd omaa eldméénsé ilman liiallista tunkeilua. Sen
sijaan “korkean EE:n” omaiset ovat kriittisempid ja tunkeilevaisempia potilasta kohtaan.Useissa
eri tutkimuksissa on todettu, ettd korkean EE:n omaisten kanssa yhdessé asuvilla
skitsofreniapotilailla on suurempi riski sairastua uudelleen kuin matalan EE:n omaisten kanssa
asuvilla potilailla. Néissi tutkimuksissa ei ole todettu, ettii korkea EE olisi sairastumisen syy,
mutta liiallinen kriittisyys ja tunkeilevaisuus ndyttavit vaikuttavan kielteisesti skitsofreniaan
sairastuneeseen.

KRIITTISYYS JA TUNKEILEVAISUUS VOIVAT LISATA RISKIA UUDELLEEN
SAIRASTUMISEEN.

Useissa hoitotutkimuksissa (esim. Falloon ym. 1984, Anderson ym. 1986, Leff ym. 1985 ja
Tarrier ja Barrowclough 1990) on selvitetty, hyotyvitko perheet siitd, ettd he saavat lisdé tietoa
skitsofreniasta ja oppivat vihemmin stressaavia vuorovaikutustapoja. Naissa tutkimuksissa on
todettu, ettd tietojen antaminen ja vuorovaikutustaitojen opettaminen perheelle vihentédvét huo-
mattavasti potilaan riskid sairastua uudelleen. Vuorovaikutustaitojen parantaminen on siten tér-
ked osa skitsofrenian hoito-ohjelmaa.

PERHEET VOIVAT OPPIA VAHEMMAN STRESSAAVIA KOMMUNIKOINTITAPOJA.

! ”Expressed emotion” -kisitteelle (lyhenne EE) ei ole olemassa vakiintunutta suomenkielista
kéannostd. Usein EE kéddnnetddn perheen tunneilmapiiriksi. Suom. huom.
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Tavallisia esteitii hyville vuorovaikutukselle

Jokaisessa perheessd kommunikointi on ajoittain vaikeaa tai pingottunutta. Tavallisesti perheen-
jasenet kokevat erimielisyydet, viittelyt ja arvostelun stressaavina. Ei ole olemassa mitdén “ihme-
parannusta” kuormittaviin vuorovaikutustapoihin, mutta jos perheenjésenet kayttavét aikaa opet-
teluun ja harjoittelemiseen, he voivat oppia kommunikoimaan tehokkaammin.

On tirkedta, ettd perheenjésenet huomaavat pienetkin parannukset ja kannustavat toisiaan aina,
kun kommunikointi sujuu paremmin, vaikka muutokset olisivatkin hyvin pienid.

VUOROVAIKUTUKSEN PARANTAMINEN VAATII AIKAA JA HARJOITTELUA.

Seuraavassa on esitetty tavallisia esteitd hyville vuorovaikutukselle.

Kaskevit lauseet

Késkevisti lauseesta on kyse, kun jollekin sanotaan ettd hanen “tulisi” tai “’pitdisi” tehda (tuntea)
jotakin. Kdskevit lauseet koetaan kriittisind tai tunkeilevina, ja ne saattavat aiheuttaa vastustusta.
”Pitdisi” sanan kdyttdminen saa kuulijan puolustautumaan, miké ei ole omiaan edistiméin yh-
teistyOtd tai ymmartamistd. Késkevien lauseiden sijaan on parempi pyytdda myonteiselld tavalla
toista tekeméén jotakin.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta:”Sinun ei pitiisi olla vihainen minulle. Sinun téytyisi olla kiitollinen
kaikesta, mité olen tehnyt hyvéksesi.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Minusta tuntuu, etti olet minulle vihainen. Haluaisin puhu sinun
kanssasi tésté tilanteesta.”

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: Sinun pitiisi tietia milloin roskat pitia vieda ulos.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Olisin tyytyvéinen, jos voisit viedd roskapussin ulos joka ilta
illallisen jélkeen.”

VALTA KERTOMASTA TOISELLE, MITA HANEN PITAISI TEHDA TAI MILTA
HANESTA PITAISI TUNTUA.




Toisen syyttiminen

Toisen syyttiminen siitd, miltd itsestd tuntuu, voi my0s saada vastapuolen asettumaan puolus-
tuskannalle. Kun syyttda toista, saa hinet tavallisesti tuntemaan syyllisyyden tunteita ja koke-
maan, ettd hanté arvostellaan. Jos ottaa vastuun omista tunteistaan syyttamaétta toisia, on hel-
pompi ryhtyd hyodylliseen keskusteluun. Parasta on yksinkertaisesti kuvata tilannetta tai kayt-
taytymistd ja kertoa, mitd tunteita se itsessd heréttéa.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sind masennat minua.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Tand aamuna sind et sijannut vuodettasi etkd kdynyt suihkussa.
Olen siitd huolissani.”

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sini saat minut vihaiseksi koko paiviksi.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Suutuin, kun et ldhtenyt kyyditsemédan minua tdnd aamuna.”

VALTA SYYTTAMASTA TOISIA OMISTA TUNTEISTASI.

Myéonteisten ja kielteisten viestien sekoittaminen

On hyvin vaikeata tuntea kahta tunnetta yhti aikaa. Saattaa olla hyvin himmentavéai, jos ihmis-
td sekd kehutaan ettd kritisoidaan yhté aikaa. Skitsofreniaan sairastuneet ovat joskus hyvin
herkkia kriittisyydelle ja saattavat kiinnittdé sithen enemmén huomiota kuin kehumiseen. Posi-
tiivisen viestin jdlkeen ilmaistu negatiivinen viesti yleensd kumoaa positiivisen tunteen.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: “Sini néytit hyvilti tinaan, mutta miksi sinulla on nuo typerit
kengdt?”
PAREMPI olisi sanoa: ”Pidén mekosta, joka sinulla on paélldsi tdndan.”

VALTA SANOMASTA POSITIIVISEN VIESTIN JALKEEN NEGATIIVISTA VIESTIA.

Toisten puolesta puhuminen

Kéytdmme usein sanaa “me” kun itse asiassa puhumme vain omasta puolestamme. Tdmai saat-
taa olla harhaanjohtavaa ja tuntua alentavalta. Vuorovaikutus on selkedmpaié, jos ottaa vastuun
omista toiveistaan ja tunteistaan seké esittdd kommenttinsa ja pyyntonsé suoraan.



Esimerkiksi
VALTA sanomasta: "Me haluamme menestyé tyohon valmennuksessa, eikd niin?”
PAREMPI olisi sanoa: Toivon, ettd menestyt edelleen hyvin tyohon valmennuksessa.”

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: “Kaikkia huolestuttaa se, ettd olet nukkunut niin paljon viime aikoina.’
PAREMPI olisi sanoa: ”"Minua huolestuttaa se, ettd olet nukkunut niin paljon viime
aikoina.”

)

VALTA SANOMASTA "ME” KUN TARKOITAT *MINA”.

Ajatusten lukeminen

Uskomme usein, ettd tieddmme miltd toisesta tuntuu tai mité hin ajattelee tarkistamatta asiaa.
Tédma voi helposti johtaa vaédrin ymmarretyksi tulemiseen, sekaannuksiin ja loukatuksi tulemi-
seen. Parempi on tarkistaa, mitd toinen ajattelee tai tuntee, ennen kuin ilmaisee omat ajatuksensa
ja tunteensa.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Olet vihainen Jussille, koska hén unohti elokuvasi tdndan.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Néytit vihaiselta. Tuntuuko sinusta siltd?”

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sin et pid siitd, miten mini siivoan.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Onko olohuone siivottu siten kuin sind halusit?”

TARKISTA, MITA TOINEN AJATTELEE TAI TUNTEE.

Keskeyttiminen

Kun puhuja keskeytetddn, hanen saattaa olla vaikea jatkaa ajatuksensa ilmaisemista. Tama pétee
erityisesti skitsofreniaan sairastuneeseen, sillé sairastuneella saattaa olla keskittymisvaikeuksia.
Yritd antaa toisen sanoa asiansa loppuun, vaikka hin puhuisikin hyvin hitaasti tai pitéisi usein
taukoja.

Esimerkiksi
VALTA lauseen lopettamista toisen puolesta tai sanojen tarjoamista kun puhuja eparsi.
SEN SIJAAN yritd antaa puhujan 16ytéd itse omat sanansa ja sanoa loppuun ajatuksensa,
jota hén yrittdd ilmaista.



Esimerkiksi
VALTA korjaamasta epéolennaisia virheiti toisen puheen aikana.
SEN SIJAAN yrité tehdé tarkedt korjaukset tai lisdykset vasta, kun toinen on lopettanut
puheenvuoronsa.

OLE KARSIVALLINEN JA VALTA KESKEYTTAMISTA.

Kriittisyys

Tietynlaiset kriittiset kommentit saavat meiddt puolustuskannalle. Torjuvat, kohtuuttomat, hal-
veksivat ja ivalliset kriittiset kommentit tai erittdin vihaisella 4dnensédvylld sanotut kommentit
ovat erityisen epamiellyttivid toisille. Parempi on ilmaista kritiikkié rauhallisesti ja tarkasti seka
ehdottaa, miten kuuntelija voisi parantaa tilannetta tai kdyttdytymistédn.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sini olet sitten huolimaton.”
PAREMPI olisi sanoa: ”"Minua harmittaa, kun huomaan, etti illalla kiytetyt astiat ovat
korjaamatta pdydaltd vield aamulla. Olisin mielissédni, jos voisit tiskata kdyttdmasi astiat
joillalla.”

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sini varmaan luulet olevasi prinsessa ja voivasi vain maata koko
paivan. Mind en ole sinun palvelijasi.”
PAREMPI olisi sanoa: "Minua suututtaa, kun sind olet viettdnyt niin paljon aikaa
makaamalla singyssd viimeisten kolmen pdivén aikana. Olisin mielisséni, jos voisit
nousta huomenna klo 9:44n mennessi ja auttaa minua lastenhoidossa.”

ESITA KRIITTISET KOMMENTIT RAKENTAVALLA, EI UHKAAVALLA TAVALLA.

Yleistykset

On yleensd liioittelua véittda, ettd toinen “ei koskaan” kéyttiydy tai "aina” kdyttaytyy tietylla
tavalla ja yleensd 16ytyykin esimerkki, joka todistaa, ettd ndin ei ole asianlaita. Sanojen “aina” tai
el koskaan” kéyttdminen voi saada kuuntelijan tuntemaan itsensd uhatuksi, vihaiseksi tai surulli-
seksi siitd, ettd hdnen kdyttdytymistddn ei hyviksytd. Kommunikointi on sujuvampaa, jos
pitdydytidn selkedsti siind, mitd kuuntelija on tehnyt tai jéttdnyt tekemadtta.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Sini et koskaan tee mitd miné pyydén.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Minua suututti, kun et kdynyt tindin kaupassa, vaikka mind

pyysin.”



Esimerkiksi
VALTA sanomasta: ”Jétdt aina lounaan syométta.”
PAREMPI olisi sanoa: "Huomasin, ettd et syonyt lounasta eilen etk tdndan.”

VALTA YLEISTAMASTA ”AINA” JA “EI KOSKAAN”.

Menneisyyden kaiveleminen

Joskus suuttuessaan ihmiset esittavit toisilleen valituksia jo kauan sitten tapahtuneista asioista.
Témad ei yleensd ole tuloksellista, silld se saa kuuntelijan puolustusasemiin eiké auta ratkaisemaan
senhetkistd ongelmaa. On parempi pysya nykyhetkessé aina kun se on mahdollista.

Esimerkiksi
VALTA sanomasta: “Et kiynyt minua katsomassa sairaalassa tilli kertaa, ihan niin kuin viisi
vuotta sitten, kun toimitit minut sairaalaan ensimmaéisen kerran. Soitit vaan poliisille etkd
halunnut olla minun kanssani missdin tekemisissd.”
PAREMPI olisi sanoa: ”Olin pettynyt, kun et kdynyt katsomassa minua sairaalassa, kun
olin sielld viimeksi.”

KESKITY NYKYHETKEEN MENNEISYYDEN KAIVELEMISEN SIJASTA.

Kiivaat keskustelut

Joskus keskustelun aikana tunteet kuumenevat siten, ettd keskustelusta tulee stressaavaa, erityi-
sesti skitsofreniaan sairastuneelle. Kiivas keskustelu ei yleensa ole tuloksekasta. Tunteiden kuu-
menemisesta kertovia merkkejd ovat d44dnen voimakkuuden koveneminen, joidenkin sanojen voi-
makas painottaminen, tavallista nopeampi puhuminen, vihaiset ilmeet, nimittely ja vanhojen
asioiden esiin vetdminen. Jos huomaat tunteiden kuumenevan, on parempi hidastaa keskustelua
tai lopettaa se joksikin aikaa. Keskustelua voi hidastaa pyytdmalla toisia puhumaan rauhallisesti,
tekemailld yhteenvetoa siitd mitd on puhuttu sithen mennessd, pyytdmalla kaikkia laskemaan kym-
meneen ennen keskustelun jatkamista tai kertomalla, ettd keskustelun voimakkuus tuntuu sinusta
epamiellyttivéltd. Usein perhettd auttaa se, ettd pidetddn tauko ja keskustelua jatketaan sitten, kun
kaikki ovat rauhoittuneet.

Esimerkiksi
VALTA jatkamasta riitelyksi muuttuvaa keskustelua.
PAREMPI olisi ehdottaa: "’Pidetdén tauko ja rauhoitutaan molemmat. Haluaisin keskustella
tastd uudestaan lounaan jélkeen, kun olen jo rauhoittunut.”



Esimerkiksi
VALTA osallistumasta keskusteluun, kun se muuttuu huutamiseksi.
PAREMPI olisi ehdottaa: "Huutaminen tuntuu minusta epamiellyttavalta. Olisin
tyytyvéinen, jos me kaikki voisimme puhua rauhallisemmin.”

VALTA KESKUSTELUA, KUN TUNTEET KUUMENEVAT.




Tiivistelma
1. Kriittisyys ja tunkeilevaisuus voivat lisité riskid uudelleen sairastumiseen.
2. Perheet voivat oppia vihemmaén stressaavia kommunikointitapoja.
3. Vuorovaikutuksen parantaminen vaatii aikaa ja harjoittelua.
4. Vilta kertomasta toiselle, mitd hinen pitdisi tehd4 tai miltd hdnestd pitdisi tuntua.
5. Viltd syyttdmaésta toisia omista tunteistasi.
6. Viltd sanomasta myonteisen viestin jilkeen kielteistd viestid.
7. Vilta sanomasta “me” kun tarkoitat mind.”
8. Tarkista, mitd toinen ajattelee tai tuntee.
9. Ole kérsivillinen ja viltd keskeyttdmista.
10. Esita kriittiset kommentit rakentavalla, ei-uhkaavalla tavalla.
11. Vilta yleistdmastd “aina” ja “ei koskaan.”
12. Keskity nykyhetkeen menneisyyden kaivelemisen sijasta.

13. Vilta keskustelua, kun tunteet kuumenevat.



HYVAN VUOROVAIKUTUKSEN ESTEITA
Monivalintakysymyksid

Ympyr6i yksi vaihtoehto kustakin kysymyksesta.

1. Mikai seuraavista kommunikointityyleistd lisdé skitsofreniaan sairastuneen riskié sairastua
uudelleen?

a. Kriittisyys ja tunkeilevaisuus.

b. Kehuminen.

c. Saanndllisten perhekeskustelujen pito.
d. Erimielisyydet.

2. Mika seuraavista ei saa kuuntelijaa puolustuskannalle?

a. Sanon kuuntelijalle, mitd hidnen pitdisi tehda.
b. Syytén toisia siitd, miltd minusta tuntuu.

c. Ivallinen kriittisyys.

d. Pyynnon esittdminen.

3. Kun ajattelet tietdvésti, miltd toisesta ihmisestd tuntuu tai mité hén ajattelee,

a. olet luultavasti vaistonnut oikein.
b. tarkistat asian.

c. uhmaat heita.

d. et sano mitéan.

4. Kun sinulle kerrotaan jotakin, ja puhuja pitdd usein taukoja ja hdnen on vaikea 16ytdd oikeita
sanoja,

a. autat hanté kertomalla tarinan loppuun.

b. viltit keskeyttamista.

c. tdydennit puhetta oikeilla sanoilla tai lauseilla.
d. yritdt saada kertomuksen etenemédin nopeammin.

5. Tunteiden kuumeneminen keskustelun aikana

a. on erityisen stressaavaa skitsofreniaan sairastuneelle.

b. on viistdméatonta.

c. voi motivoida ihmisid kehittyméaén.

d. on merkki siitd, ettd keskustelun tulisi antaa edetd omalla painollaan.
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Lundbeck —
erikoisosaamista psykiatriaan

Laaketehdas Lundbeckin toiminta-
ajatuksena on keskushermoston sai-
rauksien tutkiminen ja farmakologis-
ten innovaatioiden kehittaminen.

Tehokkaat ja hyvin siedetyt laak-
keet lisdavat sairauden hallintaa ja

potilaiden hoitomyontyvyytta.
Laaketehdas Lundbeck on lahes
neljankymmenen vuoden ajan
ollut psykofarmakologisen tutki-
muksen karjessd ja tarjonnut uusia
mahdollisuuksia psykiatristen
sairauksien hoitoon.
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