Jos huomaat, etta samat
huolet painavat mielta pai-
vittain ja tulevat uniin oisin,
kannattaa niista avautua. Tai
jos huomaat laheisesi muut-
tuvan sulkeutuneeksi ja pas-
siiviseksi, yrita saada ha-
net kertomaan, mika mielta
painaa. Puhuminen auttaa
ongelman jasentamisessa

ja puhekumppanilla voi olla
vinkkeja siihen, kuinka tilan-
ne korjataan.

Tukihenkilo
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Maaseudun tukihenkiloverkostos-

sa toimii yli 300 emantid, isdntdd tai
maatalouden piirissi muuten tyosken-
televid, jotka ovat saaneet koulutuksen
tukihenkiloksi ja tehneet tukihenkilsi-
toumuksen. Tukihenkil6t ovat vapaach-
toistyontekijoitd, joilla on aikaa ja halua
olla rinnalla kulkijoina ja kuuntelijoina
elimin pulmatilanteissa. Tukihenkils-
sitoumus velvoittaa vaitioloon seki tu-
ettavan elimin- ja maailmankatsomuk-
sen kunnioittamiseen.

Maaseudun tukihenkiloverkon raken-
taminen kiynnistyi 1996 ensin Melan
tydturvallisuusrahalla ja sitd jatkettiin
ESR- ja RAY-projektirahoituksella.
Vuodesta 2001 toiminnalle on saatu
RAY:n jatkuvan toiminnan avustus seki
lahjoitusvaroja lihinnd seurakunnilta.

Tukihenkiloverkosto toimii kaksipor-
taisesti niin, ettd alueille on nimetty
aluevastaavat, jotka organisoivat toi-
mintaa ja tiedottavat siitd maakunnis-
sa. He huolehtivat my6s maakuntansa
tukihenkil6iden jatkokoulutuksesta ja
tydnohjauksesta. Koulutettujen tuki-
henkil6iden tehtivini on olla kuunteli-

jana ja keskustelijana avun hakijalle.

Ihmissuhdeongelmiin
etsitaan apua

Tukihenkiloverkoston valtakunnallista
toimintaa ohjaa Maaseudun Sivistyslii-

"Useimmat tukikontaktit tapahtuvat pubelimessa’, kertoo Ritva Lampela.

auttaa
iIngossa

tosta (MSL) kisin koordinaattori Eija
Sipildinen. Hinen mukaansa jo viime
vuonna yhteydenottojen maird kasvoi
yli neljinnekselld. Timin vuoden tilan-
teesta ei ole vield lukuja saatavana, mut-
ta ndppituntuma on se, ettd tukikontak-
tien madri olisi edelleen nousussa.

Tukikontaktia haetaan ylivoimaises-

ti useimmin ihmissuhteisiin liittyvi-

en ongelmavyyhtien takia, yli neljinnes
kaikista yhteydenotoista Liittyi nimen-
omaan ihmisten vilisen vuorovaikutuk-
sen ongelmiin. Taloudellisista vaike-
uksista kumpuavat yhteydenotot ovat
olleet tahin asti vahiisia, mutta viime
vuonna niiden osuus kolminkertaistui.

Lapin toisena aluevastaavana toimiva
Ritva Lampela on myos huomannut,
ettd maaseudun ihmisten pahoinvointi
on lisddntynyt. Siitd huolimatta kynnys
ottaa yhteyttd tukihenkil6ihin on suuri.
Yhteni syyni tdhin voi olla myds se, et-
tei tukihenkiloverkoston toimintaa tun-
neta. Titd arvausta tukee myos se, ettd
aina kun tukihenkil6toiminnasta ker-
rotaan julkisuudessa, yhteydenottojen
méird lisddntyy.

Tukihenkil6iden yhteystiedot loyty-
vit tukihenkiloverkoston nettisivuilta
(www. tukihenkilo.fi). Yhteyspyynnon
voi esittdd my0s aluevastaavalle, joka
ohjaa pyynnon edelleen tukihenkil6l-
le. Lampela korostaa, ettd tukihenkil6d
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ei tarvitse valita omasta maakunnasta,
vaan koko maan tukihenkil6t ovat kiy-
tettavissa.

Lampela kehuu tukihenkil6iti asian-
tunteviksi ja tehtdviinsd omistautuviksi.
Hinen mukaansa tukihenkil6ksi ryhty-
vin tdytyy varautua siihen, ettd tyd vaatii
aikaa ja kirsivillisyyttd. Tukisuhteet ovat
usein pitkid ja esiin nousevat tapaukset
myos tukihenkil6lle aika rankkoja. Sik-
si oman eldmin tasapaino on tirkedd.
Vaikeiden kysymysten kisittelyd varten
tukihenkiléille jirjestetddnkin tyonoh-
jausta.

Kaikille asioista puhuminen ei kuiten-
kaan ole luontevaa, ja silloin oikea kana-
va avun hakemiseen voi 16ytyd inter-
netistd. Maaseudun tukihenkiloverkko
tekee yhteistyotd Tukinetin (www. fu-
kinet.net) kanssa. Tukinet tarjoaa seké
avoimia keskusteluryhmid ettd henki-
16kohtaista tukea. Monelle apu tulee jo
siitd, ettd voi lukea toisten kertomuksia
ja huomata, etti oman eliméin ongelmat
eivit ole ainutlaatuisia. Ja ulospddsytie-
kin 16ytyy, kun sitd haluaa etsia. Il
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