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Full INSPIRE-O 
 
Henkilökohtaisesta toipumisesta puhutaan eri tavoin. Yksi tapa on ymmärtää toipuminen tyydyttävänä ja toiveikkaana elämänä.    
 
Tämä kysely liittyy toipumiseesi.  
 
Lue jokainen väittämä ja arvioi, onko se sinulle tärkeä vai ei. Jos vastaat “Ei” siirry seuraavaan väittämään. Jos vastaat “Kyllä”, niin valitse 
asteikolta se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten toipumistasi sen asian osalta.  
 

Tärkeää toipumiseni kannalta on…   Valitse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa kokemustasi 
toipumisestasi 

1. Koen, että saan tukea toisilta ihmisiltä  Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

2. Minulla on myönteisiä ihmissuhteita 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

3. Saan tukea muilta mielenterveyspalveluiden käyttäjiltä 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

4. Koen, että olen osa yhteisöäni 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

5. Uskon, että tulevaisuuteni on myönteinen Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

6. Uskon, että voin toipua 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

7. Koen olevani motivoitunut muutosten tekemiseen 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

8. Minulla on toiveita ja unelmia tulevaisuudelleni 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

9. Koen, että pystyn käsittelemään stigmaa  
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran  

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 
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10. Koen oloni hyväksi itseni kanssa  Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

11. Henkisiä uskomuksiani ja arvojani kunnioitetaan 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

12. Etnistä/kulttuurista/rodullista identiteettiäni 
kunnioitetaan 

 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

13. Löydän merkitystä mielenterveyskokemuksistani 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

14. Teen asioita, joilla on minulle merkitystä 
 

Ei Kyllä: Ei 
juurikaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

15. Rakennan elämääni uudelleen vaikeiden kokemusten 
jälkeen  
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

16. Elämänlaatuni on hyvä 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

17. Minulla on kokemus elämänhallinnasta  
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran  

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

18. Pystyn hoitamaan mielenterveyttäni 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

19. Kokeilen uusia asioita 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 

20. Hyödynnän omia vahvuuksiani 
 

Ei Kyllä: Ei 
lainkaan 

Melko vähän Jonkin 
verran 

Melko 
paljon 

Erittäin 
paljon 
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INSPIRE mittariperhe 
 
INSPIRE on mittariperhe, joka sisältää itsearviointimenetelmiä henkilökohtaisen toipumisen eri osa-alueiden arvioimiseksi.  Tämä on laaja 
INSPIRE-O. INSPIRE mittariperheessä on viisi mittaria:  
• Full INSPIRE (27 väittämää) ja Brief INSPIRE (5 väittämää) mittaa toipumista edistävää tukea  
• Full INSPIRE-O (20 väittämää) ja Brief INSPIRE-O (5 väittämää) mittaa toipumista  
• Global INSPIRE (20 väittämää) mittaa toipumisessa tärkeiksi koettuja asioita eri kulttuureissa 
 


