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Opinnaytetyoni tavoitteena oli kokeilemalla kehittéda uutta, matalan kynnyksen tapaa osallistua taiteen
ja kulttuurin harrastamiseen sosiaalisen median kautta. Opinnaytetytn kehittamistyona toteutin Suo-
men Kipu ry:n suljetussa Facebook-ryhmassa 12 viikkoa kestdneen kulttuuriaktivointijakson, jonka
tavoitteena oli osallistuttaa kroonisesta kivusta karsivia erilaisiin kulttuuri- ja taideharrastamiseen liitty-
viin aktiviteetteihin.

Opinnaytetyoni taustalla on ymmarrys ja tutkimustieto kulttuurin ja taiteen hyvinvointivaikutuksista. Yk-
silon kokemus omasta hyvinvoinnista nayttaisi vahvistuvan kulttuuri- ja taideharrastamisesta ja erityi-
sesti sen luomasta yhteisollisyyden ja osallisuuden kokemuksesta. Yhteisollisyys rakentuu tulevaisuu-
dessa yha enemman erilaisten verkko- ja sosiaalisen median (some) yhteistjen sisdén. Naita yhteisoja
hyodyntamalla voidaan lisata taiteen ja kulttuurin saavutettavuutta. Tasta hyotyvat erityisesti ne, jotka
esimerkiksi terveydellisista syista jaavat perinteisemman taide- ja kulttuuriharrastamisen ulkopuolelle.
Jo nyt olemassa oleva teknologia mahdollistaa taiteen ja kulttuurin harrastamisen verkon kautta, vaikka
omalta kotisohvalta.

Kehittamistydni menetelmina kaytin verkkokyselyja, haastatteluja ja osallistuvaa havainnointia. Kulttuu-
riaktivointijakson aikana Facebook-ryhmassa toteutui 10 eri aiheista kulttuuritapahtumaa (esimerkiksi
Minun voimaelokuvani, Kipunoita — voimaannuttavat runot ja Mité olet tuunaillut — k&den taitojen esitte-
lyd). Kipukroonikot kokivat kulttuuriaktivointijakson mielekk&aksi: osallistuminen tapahtumiin koettiin
hyvéksi keinoksi siirtda ajatukset pois kivusta ja se lisasi yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tulosten perus-
teella voi paatelld, etta kipukroonikko voi kulttuuri- ja taideharrastamisesta saada merkittavaa apua
kivun kanssa parjadmiseen. Parhaimmillaan se lisaa elamaniloa, kohottaa mielialaa ja tuo viihdytysta.

Kehittamani toimintamalli on uusi ja kokeileva, mutta kyselyjen, haastattelujen ja kokeilun pohjalta saa-
dut tulokset vahvistavat asettamaani hypoteesia, ettéd tamankaltaisella toiminnalla voidaan lisata kult-
tuurin ja taiteen saavutettavuutta ja vahvistaa pitkaaikaisista terveysongelmista karsivien hyvinvointia.
Tarvitaan kuitenkin lisda maarallista ja laadullista tutkimustietoa.

Opinnaytetyoni tilaaja oli Suomen Kipu ry, jolle tuotin jatkosuunnitelman kulttuurin ja sosiaalisen medi-
an hyoédyntamisesta potilasjarjestdssa. Opinnaytetydn toinen tilaaja laékari ja kipututkija Helena Miran-
da kaytti opinnaytetydstani saatuja kokemuksia ja tuloksia tammikuussa 2016 julkaistavassa teokses-

saan Ota kipu haltuun (Otava).

Opinnaytetydni synnyttdé toivottavasti myos uudenlaisia visioita kulttuurituottajan toimenkuvan kehityk-
sen suunnista ja mahdollisuuksista. N&ita ovat muun muassa toimiminen sosiaalisen median ympéris-
tossa ja moniammatillisissa yhteistydhankkeissa ja —projekteissa, erityisesti sosiaali- ja terveysalan
kanssa.

Asiasanat sosiaalinen media, Facebook, hyvinvointi, kipu, kulttuuriharrastukset, taideharrastukset,
osallistaminen, saavutettavuus, virtuaalisuus, verkkoyhteisot
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thesis was to create new low-threshold means, e.g. by utilizing social media, to enhance participation
in art and culture. As an experimental part of the thesis, | created and managed a 12-week cultural
activation period in a closed Facebook group among chronic pain sufferers. The group is organized
and managed by Finnish Pain Association (Suomen Kipu Ry). The aim was to activate the group
members to participate in virtual activities related to art and culture.

Theoretical framework of this thesis is the current understanding and scientific knowledge about the
role of art and culture in health and wellbeing. It has been shown that the subjective experience of
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The methods | used in the experimental part consisted of net surveys, interviews and participatory
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Participatory method developed for this thesis is new and innovative, based on the model of experi-
mentation-driven innovation. Results support the hypothesis that this type of activity in the social me-
dia context can increase accessibility of art and culture and it can potentially increase the wellbeing of
people with chronic illnesses. More quantitative and qualitative research is needed, however.

The experimental part of this thesis had two orderers: Finnish Pain Association to which | also created
a proposal for future activities, and Dr. Helena Miranda, a pain researcher and physician. This thesis
provided valuable and new knowledge of the association between culture and health (in this case:
pain). She was able to apply this knowledge to her upcoming book about pain management with the
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My thesis will hopefully create new visions and ideas about the work of cultural manager and the pos-
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within health and wellbeing sector.
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1 JOHDANTO

Suomessa on arviolta miljoona jonkinasteisesta kroonisesta kivusta karsivaa ihmista.
Kroonisen kivun kriteerit tayttyvat, kun henkild on kokenut vahintaan kolme kuukautta
kestavan kipujakson. Monella kipu kuitenkin kestaa huomattavasti pitempéaan, jopa

vuosikymmenia.

Kivunhoidon menetelmét ovat perinteisesti olleet l&hinna lepo, sarkylaake ja fysiote-
rapia. Kivusta on kuitenkin saatu paljon uutta tietoa viime vuosina ja kasitys kivusta
on mullistunut. Mm. aivokuvantamistutkimukset ovat avanneet uudet nakymat kipuun
ja kipua on alettu ymmartaa biopsykososiaalisena ilmiéné. Kipu on 100 %:sesti aivo-
jen tuottamaa. Kroonista kipua ei pystyta aina parantamaan ja siksi kivunlievityksen
ja kivunhoidon sijasta huomio tulisi suunnata enemman kivunhallintaan ja sen kanssa
parjadmiseen. Kivunhoidon pitaisi olla kokonaisvaltaista. Tama vaatii uudenlaisen
ajattelutavan, tiedon ja kokemuksen jakamista ja omaksumista niin terveydenhuollon

ammattilaisten kuin kipuihmisten itsensa keskuudessa. (Miranda 2015.)

Pitkaan kestaessaan kipu syd ihmisen voimavaroja, heikentaa itsetuntoa, vaikuttaa
tyo- ja toimintakykyyn, nukkumiseen ja mielialaan. Sanotaan, etta kipu muuttaa ih-
mista. Niin se tekeekin, koska kivusta tulee helposti elaman keskipiste ja kokemus
muusta elamasta menettdaad merkitystaan. Krooninen kipu vaikuttaa yksilon osallisuu-
den kokemukseen vahentaen aktiivisuutta perhe-, ty6-, naapurusto- ja harrasteyhtei-
soissad. Pitkdaikainen kipu johtaa pahimmillaan eristaytymiseen ja syrjaytymiseen.
(Raitakari&Salo 2012.)

Vallallaan on enenevassa maarin kasitys kulttuurin ja taiteen voimaannuttavasta, jo-
pa tervehdyttavastd vaikutuksesta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Neuro-
logi ja tietokirjailija Markku Hyyppé toteaa Kulttuuri pidentda ikaa —kirjansa johdan-
nossa, etté osallistuessaan kulttuuritilaisuuksiin tai -harrastuksiin ihmiset kokevat ole-
vansa lasnd yhteisoissa. lhmisten valinen yhteenkuuluvuus ja luottamus tuottavat

lasn&olon kokemuksen, joka on Hyyp&n mielesta kulttuurin hyvinvointivaikutuksen



takana. (Hyyppéa 2013, 7-8.) Han pitda myos yksindan tapahtuvaa kulttuuriharrasta-
mista, kuten lukemista, pohjimmiltaan yhteisollisend toimintana. Kirja lukeminen on
pohjimmiltaan sosiaalista osallistumista ja yksittdinen lukija verkottuu henkisesti mui-

den lukijoiden ja kirjan kirjoittajan kanssa. (Mt., 126.)

Kulttuuri- ja taideharrastaminen lisda ihmisen myonteistd kasitysta itsestdan, antaa
voimia ja avartaa maailmankuvaa. Harrastusryhmissa toimiminen on hyva tapa ysta-
vystyd ja jakaa ajatuksia ja kokemuksia muiden samoista asioista kiinnostuneiden
kanssa. Kroonisesta kivusta karsivat jaavat usein taide- ja kulttuuriharrastamisen ul-
kopuolelle, tai ainakin niihin osallistumisessa on tapahtunut huomattavia muutoksia
kivun myo6ta. Kipu ja siitd aiheutuvat vasymys seka toimintakyvyn ja aktiivisuustason
heikentyminen rajoittavat esimerkiksi kirjoittamisintoa, teatteriin lahtemista tai harras-
tusryhmiin sitoutumista. Krooninen kivun takia harrastukset muuttuvat sosiaalisten
verkostojen kaventuessa enemman yksilollisemmiksi kuin ryhmissa tapahtuviksi
(Manner 2006, 77).

Digitalisaation myo6ta yhteisollisyyden kokemukseemme on tullut uusi ulottuvuus.
Moni meista on yhteydessa toisiin vapaa-ajalla ja tydssé verkkovalitteisesti Skypen,
WhatsAppin tai muun sovelluksen kautta ja todella moni meista kuuluu johonkin Fa-
cebook-ryhmaan tai muuhun sosiaalisen median yhteis6on. Verkkoyhteisossa jase-
net profiloituvat yhteisesti kiinnostavien aiheiden tai muun yhteisen asian ymparille.
Yhteisollisyyden kokemus syntyy siitd, etta tietda kuuluvansa ryhmaan ja myos siita,
ettd jotkut muut eivat siihen kuulu. (Kangaspunta 2011, 28.) Verkkoyhteis® kasitteena

litetddn nykyaan voimakkaasti sosiaaliseen mediaan (Hintikka 2011, 114).

Suomen Kipu ry:n yllapitamassa kipuoireisille ihmisille tarkoitetussa Facebook-
ryhmassa kaydaan aktiivista keskustelua kivun ymparilla ja haetaan vertaistukea.
Seurasin tiiviisti ryhmé&n toimintaa viime kevaasta 2015 lahtien ja minulle muodostui
varsin hyva kuva siitd, mink& savyistad keskustelua ryhmassa kaydaan ja mita Face-
book-sivun aikajanalla julkaistaan. Luonnollisesti viestien painotus on kipukokemus-
ten jakamisessa. Myds kivun asema yhteiskunnassamme korostui: kokemukset te-
hottomista hoidoista, Kelan tai eldkevakuutusyhtididen kielteiset paatokset ja hoita-
van tahon, jopa vahatteleva, suhtautuminen kipuoireisiin purkautuivat ryhmassa kat-

keriin ja pettyneisiin viesteihin.



Ryhman jasenet jakoivat aikajanalle myds hyvan mielen postauksia (viestejd), joissa
myoOnteisten ajatusten ja tunteiden ilmaisun keinoina kaytettiin esimerkiksi runoja,
mietelauseita, valokuvia ja videoita. 'Paivan piristys’ —nimisessa pitkaaikaisessa vies-
tiketjussa valitettiin voimaannuttavia viesteja voittopuolisesti huumorin keinoin. Naméa
postaukset saivat paljon tykkayksia (peukutus) ja kommenttien positiivisesta savysta
paatellen ihmiset kokivat saavansa naista — sinansa pikkujutuista — voimaa ja tsemp-
pid arkeensa ja haasteisiinsa kivun kanssa elamisessa. Eras ryhman yllapitgjista ker-
toi myds ryhmassa pitkdan elaneesta 'Musaketjusta’, jossa ryhman jasenet jakoivat

musiikkivideoita "tunteiden tulkkina”.

Moni kipukroonikko on mita todennakoéisimmin joutunut luopumaan itselle rakkaasta
harrastuksesta kuten piirtAmisesta, valokuvaamisesta, teatterissa kaynneista. Uskon,
ettd halu ja kiinnostus kulttuurin ja taiteen harrastamiseen on mahdollista sailyttaa
kivusta huolimatta. Kulttuurituottajana toivoisin voivani edistaa ja vaikuttaa jokaisen

yksilén mahdollisuuksiin harrastaa taidetta ja kulttuuria.

2 KOHTI OPINNAYTETYOTA

Opinnaytetyoni taustalla oli kaksi hypoteesia, joita halusin tutkia ja kokeilla kehitta-
mistydssani. Halusin selvittdd missa maarin ja milla tavoin kipukroonikot kokevat kult-
tuuri- ja taideharrastamisen mahdollisesti auttavan heité kivun kanssa parjaamisessa
ja elamisessa. Toiseksi halusin kokeilla onnistuisiko kulttuurin ja taiteen harrastami-
seen osallistuttaminen ohjatusti sosiaalisen median kautta. Kehittdmistyoni tavoit-
teeksi asetin kehittdd kokeilemalla uudenlaista, matalan kynnyksen tapaa osallistua
kulttuuri- ja taideharrastamiseen sosiaalisen median yhteis6palvelu Facebookin kaut-

ta.

Kulttuurituotannon koulutusohjelman eriytyvien opintojeni harjoittelujaksolla kehitin
yhteistydssé tyon tilaajan kanssa Facebookissa toimivan VIRTA - virtuaalinen tapah-
tumapaikka -kokeilun. Kyseessa oli varsin kunnianhimoinen ja innovatiivinen projekti,

jonka tavoitteena oli kokeilla erilaisten Facebookissa toteutettavien tapahtumien kaut-



ta osallistavuuden, yhteisollisyyden ja sosiaalisen median markkinoinnin keinoja ja
toimivuutta. VIRTA-projektia voi luonnehtia haastavaksi ainutlaatuisuudessaan. Op-
piminen tapahtui yrityksen ja erehdyksen kautta. VIRTA tavoitteli suuria massoja Fa-
cebook-tapahtumiinsa, mutta ei onnistunut siind. Yhtend syyna oli mainonnan ja
markkinoinnin tehottomuus. T&han opinnaytety6hon johti tarkea oivallus: sen sijaan,
etta tavoitellaan kaikkia Facebookin kayttgjia, saattaisi VIRTA-konseptin idea toimia
paremmin rajatummissa ryhmissa, rajatumman merkityksen ymparilla. Facebook on
pullollaan erilaisia avoimia ja suljettuja ryhmia, jotka on perustettu jotain tiettya tarkoi-
tusta varten, esimerkiksi erilaiset harrastuksiin, sairauksiin ja ihnmisryhmiin keskittyvat

ryhmaét, joiden jasenilla on jotain yhteista ja samanlaiset kiinnostuksen kohteet.

Ystavani laakari ja kipututkija Helena Miranda, lausahti kevaalla 2015 kertoessani
VIRTA-projektin synnyttamista ajatuksistani: Miksi et kokeilisi tata ideaa ja tuottaisi
tapahtumia kipukroonikoiden Facebook-ryhmassa? He, jos ketk&, hyotyisivat tasta.
Tuumasta toimeen. Aloin tydstaa ideaa opinnaytetyosta ja kehittdmistehtavasta, jon-

ka tilaajaksi halusin Suomen Kipu ry:n.

Suomen Kipu ry on pitkakestoisesta kivusta karsivien, heidan laheistensa, hoitohen-
kilokunnan seka kipuasioista kiinnostuneiden valtakunnallinen etu- ja yhteistyojarjes-
t6. Jasenia yhdistyksella on noin 1300 (kesakuu 2015). Tarkein toimintamuoto on
vertaisryhmatoiminta, jota jarjestetaan eri puolilla Suomea. Jarjesto tarjoaa myos
muita tukipalveluja kuten Vertaistukipuhelin ja Tukilinja-sdhkoposti. Tukipalvelujen
tuottamisen lisaksi jarjesto toimii kipukroonikoiden etujen valvojana ja tiedottaa ki-
puun liittyvista asioista. Yhdistyksen toimintaa pydritetddn vapaaehtoisvoimin. Toi-
mintaa tukee Raha-automaattiyhdistys. Paikallista vertaistoimintaa tukevat myos

useat kunnat. Suomen Kipu ry on toiminut vuodesta 1992.

Facebookissa on Suomen Kipu ry:n virallinen sivu tiedotusta varten seké erillinen
suljettu keskusteluryhma kipuihmisille. Myds kipukroonikoiden omaisille ja laheisille
on oma Facebook-ryhma. Elokuussa 2015 suljettuun keskusteluryhmé&an oli liittynyt
yli 2000 kipukroonikkoa.

Suomen Kipu ry:n suhtautui hyvin mydnteisesti ajatukseeni toteuttaa opinnéaytetyoni

puitteissa kulttuuriaktivointijakso, jossa kokeiltaisiin erilaisia kulttuuri- ja taideharras-
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tamiseen liittyvia aktiviteetteja Facebook-ryhmésséa seka toteuttaa kaksi kyselytutki-
musta. Minulle annettiin varsin vapaat kadet kyselyiden ja kulttuuriaktivointijakson
toteutuksen suhteen, joka sopikin mainiosti kokeilemalla kehittamisen menetelméaan,

joka on kehittdmistydni nakdkulma.

Miranda toimi opinnaytetydprosessissa mentorinani perehdyttaen minut ymmarta-
maan paremmin kivun olemusta ja antaen vinkkeja sopivan lahdemateriaalin |0yta-
miseksi. Helena Miranda on ladketieteen tohtori ja ty6terveyden dosentti, joka toimii
talla hetkella Helsingin kaupungin ty6terveyshuollossa tytterveysladkarina seka pro-
jektikoordinaattorina. Hanen suunnittelemassa ja kaynnistamassa kehittdmishank-
keessa "Kipu ja tydkyky” pyritdan luomaan tyoterveyshuoltoon systemaattisia toimin-
tatapoja kipuoireisten tyontekijdiden tydkyvyn tukemiseksi. Mirandalla on pitk& koke-
mus tutkimustyosté TyoOterveyslaitokselta sekd USA:sta. Hanen tutkimusintressinsa
liittyvat tuki- ja liikuntaelinten kipuoireisiin ja riskitekijoihin, kivun ja masennuksen yh-
teisesiintyvyyteen seka naiden vaikutukseen tyokykyyn. Lisdksi han on myos itse ki-
pukroonikko. Han pyrkii kehittdmaan kokonaisvaltaista kivunhallintaa perinteisten
kivunhoitokeinojen rinnalle. Miranda on julkaissut lukuisia tutkimuksia ja tieteellisia
artikkeleja. Kevaalla 2016 haneltd ilmestyy Otavan kustantama kipuaiheinen tietokirja

Ota kipu haltuun.

Kamppailu jatkuvien kipujen kanssa vie voimia niin potilaalta kuin hanen lahei-
siltdan. Viime vuosina on kuitenkin saatu valtavasti uutta tietoa pitkittyneesta ki-
vusta ja sen ladkkeettomista hoitomuodoista.

Ota kipu haltuun -kirjassaan suomalainen laakari ja kipututkija Helena Miranda
valaisee uutta ymmarrysta kivusta. Han esittelee 18 kaytanndssa testattua tyo-
kalua kivun hallitsemiseen ja kannustaa kokeilemaan muutamaa niista. Vaikka
Kipu ei poistuisi, on aina mahdollista nauttia elamasta sovussa kipuoireidensa
kanssa. (Miranda 2015, takakansiteksti.)

Oma ymmarrykseni kivusta oli jo hieman laajentunut, koska toimin kasikirjoituksen
esilukijana ja kommentoijana. Oppaan tyokalupakista |6ytyy mielenkiintoisia uusia
valineita ja nakokulmia kivunhallintaan. Yksi tallainen nakékulma on myds kulttuurin
ja taiteen voimaannuttava ja kipua lievittava vaikutus, josta on jo my6s tutkimusnayt-

toa.
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Miranda halusi myos toimia opinnaytetyoni toisena tilaajana ja ehdotti, etta toteuttai-
sin opinnaytetyoni puitteissa kaksi kyselyd Suomen Kipu ry:n jasenille kulttuuri- ja
taideharrastamisen ja kivunhallinnan yhteydesta. Tuloksia han halusi hyddyntaa osa-

na tulevaa kirjaansa.

Opinnayte- ja kehittdmistyoni tavoitteet kiteytyivat nain:

1. Kokeilemalla kehittaa uutta, matalan kynnyksen tapaa osallistua kulttuuri- ja taide-

harrastamiseen sosiaalisen median (Facebook) kautta.

2. Hyodyntaa kyselyiden ja kulttuuriaktivointikokeilun tuloksien pohjalta tuotettua tie-
toa a) Suomen Kipu ry:n toiminnan kehittdmiseen b) Helena Mirandan tekeilla ole-

vaan kirjaan.

Haluan opinnaytetydni tuloksien pohjalta antaa myds kulttuurituottajille nakemyksia ja
ajatuksen siemenié miten sosiaalista mediaa voisi hyodyntaa kulttuuri- ja taideharras-
tamisen edistamisessa. Haluan myds rohkaista heitéd toimimaan luontevasti toimialo-

jen rajapinnoissa, erityisesti yhteistydssa sosiaali- ja terveysalan kanssa.

2.1. Menetelmina kokeilemalla kehittaminen, verkkokyselyt, haastattelut ja osallistuva
havainnointi

Kehittamistydssani toteutin 12 viikon aikana, kesalla 2015, Suomen Kipu ry:n sulje-
tussa Facebook-ryhméssa kulttuuriaktivointijakson, jossa jasenet saivat osallistua
vapaaehtoisesti kymmeneen eri aiheisiin kulttuuri- ja taideharrastamiseen liittyviin
tapahtumiin. Tapahtumia olivat esimerkiksi 'Minun voimaelokuvani’, ’Kipunoita — voi-

maannuttavat runot’ ja 'Mit& olet tuunaillut?’ — kadden taitojen esittelya.

Kehittdmistyotani lapaisee kokeilemalla kehittamisen malli (kuva 1). Mallia ovat teh-
neet nakyvaksi Aalto-yliopiston MIND-tutkimusryhma ja erityisesti tutkimuspaallikko
Anssi Tuulenmaki, jolla on kokemusta innovaatioprosessien ja liiketoiminnan kehit-
tamistydssa. Han kutsuu itsedan yli-innovaatioaktivistiksi. Aalto-yliopiston MINDexpe
tutkimushankkeen (paattyi lokakuussa 2014) tavoitteena oli rohkaista organisaatioita

kokeilemalla kehittdmiseen perinteisen suunnittelemalla kehittdmisen sijaan. Hank-
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keen aikana toteutui useita eri organisaatioiden kehittdmiskokeiluja eli kokeilusprint-
tejd. MINDexpe-projektin perusvaittama kuuluu, etta

aidosti uusia strategisia tuotteita, palveluja tai tapoja toimia synnytetaan kokeile-
malla, ei suunnittelemalla. Kokeiluista saadun opin avulla on paremmat mahdolli-
suudet synnyttaa uniikkeja toteutuksen ideoita kuin perinteisella tavalla suunnitte-
lemalla. (MIND. Luettu 1.11.2015.)

Kokeilemalla kehittamisen mallin lahtokohtana on tunnistaa niin sanottu Alkuidea.
Taman idean kehittdmiseen tarvitaan Kokeilemisen ideoita, joista jokin tai jotkut ko-
keillaan kaytannossa. Kokeilujen pohjalta saadaan Toteutuksen idea tai ideoita, jotka
auttavat alkuperaisen ongelman ratkaisussa tai vievét kohti haluttua paamaaraa,

esimerkiksi kannattavaa liiketoimintaa tai uudenlaista palvelua.

Kokeilemalla kehittamisen malli

N . . .
O 1. Alkuidean tunnistaminen
S Idea, joka on mahdollinen ratkaisu tiettyyn havaittuun ongelmaan
Aty 2. Kokeilun idean kehittaminen
WV Idea siitd, miten voimme suunnitella ja toteuttaa kokeilun, joka
mahdollistaa nopean ja tehokkaan oppimisen
N7 3. Toteuttamisen idean |6ytyminen
/\‘ Idea, joka edesauttaa ongelman ratkaisussa tai vie kohti haluttua

paamaaraa

Kuva 1: Kokeilemalla kehittdmisen malli (M!ND)

Kokeilemalla kehittdmisen malli sopi erityisen hyvin kulttuuriaktivointikokeilun viiteke-
hykseksi. Alussa oli vain idea, olettamus siita, etta kulttuuriaktivointijakson kaltainen
toiminta Facebookissa saattaisi vieda kohti haluttuja tavoitteita. Kokeilemalla erilaisia
sisaltoja ja matalan kynnyksen osallistumisen tapoja saattaisi I0ytya toimivia tapoja

harrastaa kulttuuria ja taidetta uudenlaisella, innovatiivisella tavalla.
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Kokeilemalla kehittamiseen kuuluu myds projektin epaonnistumisen riski ja kehitta-
mistyOni taustalla haalyi koko ajan tietoisuus siita, ettd toteutus ei tulisi toimimaan
oletetulla tavalla. Suurin osa vallitsevista projektinhallinnan menetelmista pyrkii valt-
tamaan epavarmuutta kaikin keinoin suunnittelemalla kaikki yksityiskohdat etukéateen.
Kokeilemalla kehittaminen sen sijaan rakentuu epavarmuuden paalle. Ketteryys,
joustavuus, nopeat toteutukset ja tehokas oppiminen kuuluvat kaikki olennaisesti ko-
keilemalla kehittdmisen ideologiaan. Toteuttamisen idean I6ytyminen onnistuu aino-
astaan kokeilemalla rohkeasti ja sietamalla myos epavarmuutta. (MIND. Luettu
1.11.2015.)

Toteutin Suomen Kipu ry:n jasenille kaksi kvantitatiivista webropol-verkkokyselya.
Kehittamistydssa kysely sopii hyvin lahtdtilanteen kartoittamiseen ja myéhemmin
saavutettujen tulosten arviointiin. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2014, 40.) Ensimmai-
sen kyselyn (liite 1) tarkoituksena oli muun muassa kartoittaa kivunhallinnan ja kult-
tuuri- ja taideharrastamisen suhdetta seké sosiaalisen median kayttda. Toinen kysely
(liite 3) tehtiin kulttuuriaktivointijakson jalkeen ja tarkoituksena oli kerata kokemuksia

jakson toteutuksesta, myds jatkokehittamista silmalla pitaen.

Haastattelin toisen kyselyn jalkeen neljaa kulttuuriaktivointijaksoon aktiivisesti osallis-
tunutta Facebook-ryhman jasenta. Haastattelujen (liite 4) tarkoituksena oli kerata
laadullisia kokemuksia kokeilun onnistumisesta, mita he kokivat saaneensa siita ja

miten he mielsivat ylipd&taan kulttuuri- ja taideharrastamisen.

Jatkuva osallistuva havainnointi oli tarkea ja valttamaton osa kehittamisty6tani. Osal-
listuvassa havainnoinnissa, netnografisessa tutkimuksessa, tutkija on lasna verkkosi-
vuilla ja osallistuu itse toimintaan (Kananen 2014, s. 108). Tutkijan rooli osallistuvas-
sa havainnoinnissa voi olla pelkké& osallistuminen tai osallistuminen yhteisén jasene-
na. Yhteison jAsenyydessa voidaan erottaa myos eri muotoja, eli tutkija voi olla verk-
kosivujen yllapitaja tai vain jasen. (Mt., s. 110.) Sain kehittdmistyoni ajaksi ryhman
yllapitdjan oikeudet ja seurasin paivittain ryhman julkaisuja ja osallistuin sen toimin-

taan.
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3 TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA KULTTUURISTA — TOIMISIKO SOSIAALISESSA
MEDIASSA?

Suomessa keskustelu kulttuurin ja taiteen voimaannuttavasta, jopa tervehdyttavasta
vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin kay varsin vilkkaana. Kevaalla 2015 aihe oli pin-
nalla: sosiaali- ja terveysministerion Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia - toimintaoh-
jelman 2010-2014 loppuraportti julkaistiin huhtikuussa 2015. Raportissa todetaan,
etta toimintaohjelmakauden aikana on onnistuttu tavoitteessa lisata tietoisuutta tai-
teen ja kulttuurin myonteisista vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin. Myds erilaisten
kulttuurilahtéisten menetelmien kayton arvioitiin yleistyneen. (Taiteesta ja kulttuurista
hyvinvointia - toimintaohjelman 2010-2014 loppuraportti 2015, 7.)

Ohjelman tavoitteena oli, ettd jokaisella on oikeus ja tasa-arvoinen mahdollisuus itse
tehda taidetta ja osallistua kulttuuritoimintaan ja etta kulttuurin vaikutukset ihmisen
hyvinvointiin on tunnustettu poliittisella, hallinnollisella ja rakenteiden tasoilla (mt., 7).

Terveytta kulttuurista —verkoston tapaamisessa, johon osallistuin 27.5.2015 Helsin-
gissa tuotiin vahvasti esille tarve ja toive jalkauttaa toimintaohjelman tavoitteet osaksi
poliittisia ja hallinnollisia rakenteita. Vaikka lobbausta asian puolesta oli jo tehty, koet-
tiin tehtava edelleen haasteelliseksi; tuolloin vield jannitettiin tulevan hallituspohjan

rakennetta.

Pydréa on liikkeessa ja vauhti kiihtyy. Suomen hallitusohjelman yhtena karkihankkee-
na on parantaa taiteen ja kulttuurin saavutettavuutta. Toimenpitein& on tarkoitus laa-
jentaa prosenttitaiteen periaatetta yhteistydssa sosiaali- ja terveydenhuollon kanssa
taiteen hyvinvointivaikutusten tukemiseksi, parantaa epatasaisesti jakautunutta tai-
teen perusopetuksen ja lastenkulttuurin saatavuutta taiteenalakohtaisesti maan eri
osissa seka edistaa lasten ja nuorten luovia taitoja. (Valtioneuvosto. Hallitusohjelman
toteutus. Luettu 1.11.2015.) Ympéari Suomea suunnitellaan ja toteutetaan erilaisia
kulttuuri- ja taidehankkeita hyvinvointikarjella. My6s koulutuspuolella asian ajankoh-

taisuus on otettu huomioon: syksylla 2015 kaynnistyi ensimmainen Hyvinvoinnin vali-


http://valtioneuvosto.fi/hallitusohjelman-toteutus/osaaminen/karkihanke4#toimenpide1
http://valtioneuvosto.fi/hallitusohjelman-toteutus/osaaminen/karkihanke4#toimenpide1
http://valtioneuvosto.fi/hallitusohjelman-toteutus/osaaminen/karkihanke4#toimenpide1
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tystoimiston jarjestama Osallistavan taiteen tuotannon tadydennyskoulutus kulttuuri- ja
sote -alojen ammattilaisille. (Hyvinvoinnin valitystoimisto. Luettu 27.6.2015.)

Mita sitten tarkoitetaan kaytannossa, kun puhutaan taiteen ja kulttuurin hyvinvointi-
vaikutuksista ihmiselle? Hyyp&n mukaan kulttuuri- ja taideharrastaminen yhdessa
muiden kanssa edistéaa terveyttd ja pidentdd elinikaa, keskiméaarin jopa kahdesta
kolmeen vuoteen. Se on tehokkaampaa kuin terveysliikunta tai laihduttaminen
(Hyyppéa 2013, 20). Hyvinvointia syntyy silloin kun ihminen aktiivisesti osallistuu te-
kemiseen taide- ja kulttuuriharrastamisen kautta. Toinen tapa on kulttuurin kuluttami-
nen, joka on luonteeltaan passiivisempaa ja vastaanottavaa. Molemmilla on terveys-
vaikutuksia. Avainsanoina ovat yhteisollisyys ja osallistuminen. Sindnsa ei ole niin
valia millaista toimintaa tehdaan - hyvinvointia syntyy yhdessa tekemisesta ja jakami-
sesta. Yht& hyvin liikunnan tai kansalaistoiminnan harrastaminen voi edistaa terveyt-

ta ja hyvinvointia.

Tukahdutettujen tunteiden, yleensa negatiivisten, yksi ilmentyma on krooninen kipu.
Kulttuuri ja taide voivat toimivat eraanlaisena ilmaisukielend, jonka avulla kipua pote-
va ihminen voi oppia ymmartamaan ja ilmaisemaan ajatuksiaan, toiveitaan ja tuntei-
taan paremmin. Kanavoimalla naitd tunteita luovaan tekemiseen ja antamalla niille
myonteisempi ilmiasu, voi kipu myos helpottua. Tutkimusten mukaan kulttuurin muo-
doista erityisesti musiikin kuuntelu, tanssiminen ja itsensa ilmaiseminen kirjoittamalla
lievittavat kipua. (Miranda 2015.)

3.1. Sosiaalisen median kaytto

Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyddyntava viestinnan muoto,
jossa kasitellaan vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuotettua sisaltta ja luo-
daan ja yllapidetaan ihmisten valisia suhteita (Sosiaalisen median sanasto 2010, 14).
Sosiaalinen media on luonteeltaan yhteisollinen, mutta sosiaalisen median kayttgja
toimii useimmiten kuitenkin yksin. Yksittdinen ihminen on se, joka tekee paatoksen
jakaa kokemuksiaan vaikkapa yhteistpalvelu Facebookissa. Tykkaa-napin klikkaa-
miseen riittda yksi sormi. Sosiaalisessa mediassa yhteisollisyyden kokemus syntyy

mukanaolosta, siita, ettéa kuuluu johonkin tiettyyn ryhmaan tai verkostoon. Kun jaat
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videosi YouTubessa, lisdéat kuvia Pinterestiin tai julkaiset statuspaivityksesi Faceboo-
kissa, odotat, etta toiset osallistuvat tahan jollain tavalla. Odotat, ettd julkaisuistasi
tykataan, niitd kommentoidaan ja jaetaan eteenpain. Tasta kaikesta toiminnasta syn-

tyy kokemus siitd, etta kuuluu joukkoon.

Sosiaalinen media (jatkossa some) on tullut jaAddakseen. Se vie valveillaoloajastam-
me yha vain suuremman osan. Erityisesti yhteisopalvelujen kayttd kasvaa. 56 % 16—
74-vuotiaista suomalaisista kayttaa internetin yhteisépalveluja. 16—24-vuotiaista jopa
93 % seuraa jotain yhteisopalvelua. (Tilastokeskus, 2014.) Suomen suosituimmat
some-palvelut ovat Facebook (2,4, miljoonaa kayttajaa), videopalvelu YouTube (2,0
milj.) ja pikaviestipalvelu WhatsApp (1,6 milj.) (Ponk&a 2015). Pénka huomauttaa so-
siaalisen median katsauksessaan, ettd somen kaytdssa on paraillaan tapahtumassa
iso muutos: Facebookin kayttd kaantyy laskuun — johtuen siita, etta nuoret siirtyvat
kayttamaan muita some-palveluja. Toisaalta Facebookin kayttd on lisaantynyt van-
hempien ikaluokkien keskuudessa (Tilastokeskus, 2014). Some-aiheisissa keskuste-
luissa on myos aika ajoin valaytelty Facebookin kuolemaa (Helsingin Sanomat
23.1.2014). Todenn&kdisesti Facebook tulee menettamaan ykkossijansa suosituim-
pana some-palveluna, mutta sailyttdd kuitenkin asemansa yhtena kaytetyimpana

some-palveluna myds jatkossa.

Tilastokeskuksen mukaan suomalaiset kayttavat internetia ja sosiaalista mediaa eni-
ten sdhkodpostien lahettamiseen ja vastaanottoon, pankkiasioiden hoitamiseen ja ta-
varoita ja palveluita koskevaan tiedonetsintaan. Some-palveluiden kaytdén osuus kai-
kista kayttotarkoituksista nousee myds huomattavan korkealle: yhteistpalvelujen
seuraaminen (56 %), musiikin kuuntelu tai lataaminen (54 %), viestien kirjoittaminen
esimerkiksi keskustelupalstoille (53 %) ja blogien lukeminen (48 %). Huomattava on
my0s sairauksiin, ravitsemukseen tai terveyteen liittyvan tiedon etsinnan osuus, pera-
ti 70 % vaestosta. (Tilastokeskus 2014.) Suomalaiset ovat ahkeria terveystiedon
hankkimisessa verkosta. Terveystalon teettdmassa kyselyssa 2015 yli 90 % vastaa-
jista (N=1119) on hakenut jotain terveyteen liittyvaa tietoa verkosta. Noin puolet te-
kee sitd kuukausittain. (Terveystalo 2015. Viitattu 30.6.2015.)
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3.2. Somea kipuun?

Edella mainittujen tutkimuksien pohjalta voi karkeasti yhteenvetona sanoa, etta suo-
malaiset kayttavat internetia ja somea tiedon etsimiseen ja yhteydenpitoon muiden
kanssa. Tutkimukset koskevat koko vaestda. Erikseen kipukroonikoiden tai muiden
potilasryhmien netin ja somen kayttdd koskevaa tutkimusta ei ole tietaakseni Suo-
messa tehty. Opinnaytetyoni puitteissa toteutetussa kyselyssani, johon sain 133 vas-
tausta, kysyin kipukroonikoilta kuinka he kayttavat internetia ja sosiaalista mediaa.
Some-kanavista ylivoimaisesti eniten kaytdssa oli Facebook (98 % vastaajista). Vas-
taajista 80 % valitsi vaihtoehdon seuraan muiden kuulumisia internetin ja sosiaalisen
median kayttotarkoitukseksi. Seuraavaksi eniten vastaajat olivat valinneet kohdan
etsin tietoa terveydesta (77 %). Vastaus korreloi muita tutkimuksia ja kohderyhman
huomioon ottaen olisin odottanut prosentin olevan korkeampikin. 72 % ilmoitti netin ja
somen kayttotarkoituksiksi myds ajankohtaisia asioiden seuraamisen ja 62 % vertais-

tuen hakemisen.

Pyysin vastaajia my6s arvioimaan kuinka paljon eri asiat auttavat jaksamaan kipuoi-

reiden kanssa. Internetin ja somen kayton valitsi perati 50 % vastaajista.

Kivun kokemus on yksildllinen. Myds suhtautuminen kivunhoitoon on jokaisen ki-
puihmisen oma. Toiset uskovat vain laakkeen ja levon auttavan, toiset hakevat kivun-
lievitysta mista tahansa muustakin kuin perinteisista hoidoista. Vaihtoehtoisia itsehoi-

don muotoja on lukuisia.

Voisiko internetin ja somen kayttd auttaa kivunhallinnassa ja toimia itsehoidon tuke-
na? Onko tallaista kysymysta edes jarkevaa esittdd? Vastauksia on haettava oman
kyselyni tuloksien lisdksi muualta maailmasta, jossa kivunhoidon tutkimus on paljon

pidemmalla kuin kotimaassamme.

Australialaisen tutkijaryhman tutkimuksessa 2014 kartoitettiin kroonista kipua pote-
vien (N=218) sosiaalisen median kayttéa itsehoidon tukena. Lahestymistapana tassa

tutkimuksessa oli terapeuttinen affordanssi (therapeutic affordance), jossa pyrittiin
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vastauksien avulla osoittamaan ne (terapeuttiset) toiminnanmahdollisuudet, jotka se-
littavat sosiaalisen median kayton hyotyja omaehtoisen terveyden edistamisen tuke-
na. (Merolli 2013.)

Suomessa affordanssin kasite on huonosti tunnettu. Parhaiten sitéd on mielestéani
avannut oululainen tutkijatohtori ja dosentti Pirkko Hyvonen, joka on tutkinut muun
muassa luovuutta ja leikillisia oppimisymparistéja. Hanen suomennos affordanssista
on toiminnanmahdollisuus. Affordanssi saatetaan myods kaantéaa sanalla tarjouma.
Toiminnanmahdollisuudet toteutuvat yksilon ja ympariston valisessé vuorovaikutuk-
sessa, toiminnassa. Kyse on toiminnanmahdollisuuksien havaitsemisesta ja niiden

hyodyntamisesta. (Hyvonen 2011.)

Edella mainitussa australialaistutkimuksessa laadullisen analyysin pohjalta nimettiin
viisi sosiaalisen median kaytt6a kuvaavaa terapeuttista affordanssia eli toiminnan-
mahdollisuutta: tiedon etsiminen (exploration), yhteydenpito muihin (connection), ko-
kemuksien jakaminen (narration), adaptaatio eli mahdollisuus valita tilanteen mukaan
mill& tavoin on yhteydessa toisiin (adaptation) ja itsensa ilmaiseminen (self-
presentation).

Tutkimuksen pohjalta esitellysséa SCENA-mallissa (S = self-presentation, C = connec-
tion, E = exploration, N = narration, A = adaptation) sosiaalisen median terapeuttiset
affordanssit on visualisoitu kuvaamaan, miten ne ovat yhteydessa toisiinsa (kuva 3).
Keskitssa oleva itse-ilmaisu (self-presentation) kuvaa yksilon digitaalista identiteet-
tia, toisin sanoen miten ja kuinka "paljaana” han nayttaytyy sosiaalisessa mediassa.
Tahan liittyvat muun muassa yksityisyyden ja tunnistamisen asetukset. Digitaalinen
identiteetti maarittelee miten eri yksilét ovat yhteydessa toisiinsa (connection). Seu-
raavalle kehélle asettuvien tiedon etsimisen (exploration) ja kokemuksien jakamisen
(narration) ilmentymat riippuvat yksilon itse-ilmaisun ja yhteys muihin -asteesta.
Uloimmalla kehalla oleva adaptaatio (adaptation) eli yksilon valinnan mahdollisuus
kayttaa eri sosiaalisen median kanavia eri tilanteissa, vaikuttaa edella oleviin toimin-

nanmahdollisuuksiin ja toisinpain.
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Tiivistettyna merkityksellisimpia sosiaalisen median kayttotarkoituksia tutkimuksen
kohderyhmalle olivat mahdollisuus tiedon etsimiseen, yhteyden saaminen muihin ih-

misiin ja mahdollisuus jakaa omia ja muiden sairauden kokemuksia.

Exploratjon [ self- Narration
presentation

Connection

Adaptation

Kuva 2: SCENA malli. Sosiaalisen median terapeuttiset toiminnanmahdollisuudet (Merolli 2014)

Toinen aiheeseen liittyva mielenkiintoinen tutkimus toteutettiin 2012 Yhdysvalloissa
Montanan yliopiston tutkijaryhmén johdolla. Tutkimuksessa seurattiin kolmen kuu-
kauden ajan naisia, joilla oli jokin krooninen sairaus, johon lahes aina liittyi kipua. He
kaikki asuivat Yhdysvaltojen lansiosien syrjaisilla seuduilla, joten tutkimuksessa hyo-
dynnettiin internetia. Tutkimuksessa 155 naista kutsuttiin netin kautta yll&pidettavaan
vertaistukiryhnmaan, jossa he saivat terveystietoa ja paasivat keskustelemaan tervey-
dentilastaan. (Kelly, Cudney & Weinert 2013.)

Tutkimuksen mielenkiintoisin tulos oli se, ettd naiset jakoivat netin valityksella ajatuk-
siaan ja kokemuksiaan taysin spontaanisti myds taideharrastamisen myonteisista
vaikutuksista kivun kanssa parjadmisessa. Taideharrastamisen muotoina olivat vah-
vasti erilaiset kadentaitoihin liittyvat harrastukset, kuten neulominen, tilkkutyot ja om-
pelu. Joka kolmas tutkittava jakoi toisille mukanaolijoille netin valityksella kokemuksi-
aan luovan toiminnan merkityksestéa kivunhallintakeinona. Viesteissa kuvattiin esi-

merkiksi sitd, miten maalaaminen tai virkkaaminen veivat lahes meditatiiviseen tilaan,
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jossa kipu ja mielipaha unohtuivat. Kasilla tekeminen muun muassa vetreytti nivelia

ja vaikutti kivun voimakkuuden tuntemukseen.

Kyseiset tutkimukset viittaavat siihen suuntaan, etta verkkoyhteisollisyys ja sosiaali-
sen median kaytto saattavat vaikuttaa myodnteisesti kroonisen kivun hallintaan. Tut-
kimuksien loppupéaételmissa tuodaan kuitenkin esiin, ettéa vankalla pohjalla oleva tut-
kimusnayttd puuttuu edelleen, joten varsinaisia toimenpidesuosituksia terveydenhuol-

lon toimijoille ei voida vield tehda. Tarvitaan lisaa jatkotutkimusta

SURVEY STUDY

G OUTCOME HEALTH
'SOCIAL MEDIA CHRONIC DISEASES — &. —p
AFFORDANCES PROMIS
. e MEASUREMENT OUTCOMES
&
o,
PILOT
SOCIAL MEDIA

INTERVENTION

Kuva 3: Tutkimusnayton keradminen sosiaalisen median kayton terveytta edistavista vaikutuksista
(Merolli 2013)

4 KYSYTAAN KIPUKROONIKOILTA ITSELTAAN

Suomen Kipu ry:n jasenien arjessa jaksamisen, kulttuuri- ja taideharrastamisen ja
sosiaalisen median kayttdd kartoittavan kvantitatiivisen verkkokyselyn toteutin 10.—
16.5.2015 valisena aikana. Kysely (lite 1) koostui kuudesta kysymyksesté ja tausta-
tiedoista. Kolme oli monivalinta- ja kolme oli asteikkokysymyksia. Yhteystietojen (nimi

ja sdhkoposti) antaminen oli vapaaehtoista ja niita tarvittiin, jos halusi osallistua pal-
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kinnon (lahjakortti verkkokirjakauppaan) arvontaan. Taustatiedoista kiinnostavia tut-
kimuksen kannalta olivat sukupuoli, ik&a ja asuinpaikkakunta. Asuinpaikkakunnan pe-
rusteella arvelin pystyvani tekemaan paremmin johtopaatoksia esimerkiksi kulttuuri-

ja taideharrastamisen esteisiin tai eri kulttuuri- ja taidelajien kiinnostavuuteen liittyen.

Kyselyyn vastasi 133 henkil6a. Vastausprosentti kysymyksiin oli lahes taydellinen.
Vastaajista 114 oli naisia ja 18 miehid. Vastaajista 59 % kuului ikaryhmaan 45-64 —
vuotiaat. Ryhmittelin vastaajien paikkakunnat laaneittain. Eniten vastaajia ilmoitti ole-
vansa Uudenmaan laanista (45/133) ja yllattaen toiseksi eniten vastaajia oli Pohjois-
Pohjanmaan la&nista 15/133). Varsinais-Suomen, Keski-Suomen ja Pirkanmaan laa-
neista oli kaikista vastaajia 10/133. Muista laéneisté vastaajia oli reilusti alle 10 per

[aani.

Kyselyssa pyysin ensin vastaajia arvioimaan miten paljon eri asiat auttavat jaksa-
maan kipuoireiden kanssa. Asteikon vaihtoehdot olivat: ei lainkaan, jonkin verran,
melko paljon ja erittéin paljon. Analyysia varten yhdistin asteikot viela kahteen luok-

kaan: 1. ei lainkaan ja jonkin verran ja 2. melko paljon ja erittain paljon.

Yli puolet vastaajista (53 %) koki kulttuuri- ja taideharrastamisen auttavan kivun
kanssa parjaamisessa. Tata vastausvaihtoehtoa avasin esimerkkien avulla osoitta-
maan mita kulttuuri- ja taideharrastamisella tarkoitetaan tassa yhteydessa: seka kult-
tuurin ja taiteen kokeminen ja kuluttaminen, ettd sen harrastaminen sita itse tekemal-
l&. Merkittdvimmiksi asioiksi kivun kanssa parjddmisessa nousivat Riittava lepo

(77 %), perhe tai parisuhde (75 %) ja laakehoito (66 %). Tytssakaynti (15 %) oli yli-
voimaisesti vahiten tarkea. Puolet vastaajista (50 %) arvioi myds internetin ja somen

kayton auttavan heitéa jaksamaan kipuoireidensa kanssa.

Avoimissa vastauksissa mainittiin tarkeind muina jaksamisen keinoina erilaiset, muut
kuin ladkehoidot, kuten lymfa-, TNS- (s&hkoinen hermostimulaatio) ja kylmé&hoito.
Myds rentoutuminen ja mindfulness mainittiin useaan kertaan. Vastauksista korostui

mya0s positiivisen ajattelun, oikean asenteen ja huumorin merkitys.
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1. Kuinka paljon seuraavat asiat auttavat sinua jaksamaan kipuoireidesi
kanssa %

RITTAVA LEPO
PERHE TAI PARISUHDE
LAAKEHOITO
YSTAVIEN TAPAAMINEN
LEMMIKKIELAIN
KULTTUURI- JA TAIDEHARRASTUKSET (MUSIIKIN...
ULKOILU
INTERNET JA SOSIAALINEN MEDIA
LIIKUNTA
MUUT HARRASTUKSET
MUU, MIKA (VALITSE ENSIN SOPIVA VAIHTOEHTO,...
MATKUSTELU ' ‘ !
TYOSSAKAYNTI [T | | ’

Melko tai erittdin paljon

Kaavio 1. Kuinka paljon seuraavat asiat auttavat sinua jaksamaan kipuoireidesi kanssa

Kartoitin myds vastaajien harrastamia tai heita kiinnostavia kulttuuri- ja taidelajeja.
Tulokset ohjasivat myds osaltaan kulttuuriaktivointijakson sisallonsuunnittelua. Vas-
taajat ilmoittivat harrastavansa eniten musiikin kuuntelua (81 %), lukemista (74 %) ja
elokuvia (68 %). Muut lajit jaivat alle 50 prosentin. Musiikin kuuntelun korkea prosent-
ti saattaa heijastaa musiikin tutkitusti kipua lievittavaa vaikutusta. Tasta on eniten
tutkimusnayttéa seka akuutin ettd kroonisen kivun hoidossa (Miranda 2015). Harras-
tetuimpien lajien kolmen kéarki on mielestani johdonmukainen tulos. Kipukroonikoilla
toiminta on usein rajoittunutta, ja kyseiset lajit ovat luonteeltaan passiivisia ja helposti

saavutettavia.

Tassa kysymyksessa vastausvaihtoehtoja oli kolme: 1. harrastan 2. en harrasta, mut-
ta olen kiinnostunut 3. en harrasta, enka ole kiinnostunut. Vedin kaksi ensimmaista
vaihtoehtoa yhteen saadakseni nakyville sen mika vastaajajoukkoa kiinnostaa — huo-
limatta siitd harrastaako kyseista lajia vai ei. Yhteenvedossa kolmen karki pysyi sa-

mana kiinnostuksen suhteen, mutta useat muut lajit nousivat kiinnostuksessa reilusti:



23

kadentaidot (80 %) ja valo- ja videokuvaus (77 %). Tasta voi paatella, etta myos ak-

tiivisempi harrastaminen kiinnostaa, vaikka se ei olisikaan kipujen takia mahdollista.

Mita vastaajat kokivat saavansa kulttuuri- ja taideharrastamisesta? Ylivoimaisesti eni-
ten vastaajat kokivat mahdollisen kulttuuri- ja taideharrastamisen vievan ajatuksia
pois kivusta (82 %). Sen koettiin myos antavan elamaniloa (69 %), tuovan viihdytysta

(67 %) ja auttavan jaksamaan (61 %).

Halusin myos selvittad tarkemmin mahdollisia syita, jotka estavat kulttuuri- ja taide-
harrastamista. Vastaajista 73 % valitsi vaihtoehdoista kohdan kipu estaa. Seuraa-
vaksi yleisimmat harrastamisen esteet olivat taloudelliset syyt (60 %) ja ei ole voimia
harrastaa (50 %). En ole kiinnostunut ylipaataan taiteesta ja kulttuurista vaihtoehdon

valitsi vain 12 % vastaajista.

Kahden edellisen kysymyksen tulosten perusteella voi paatelld, ettéa kipukroonikko
voi saada merkittavaa apua kivun kanssa parjaamiseen kulttuuri- ja taideharrastami-
sesta. Kipuihmisten joukossa on paljon myds niitd, jotka eivéat koe lainkaan kivun es-
tavan heita harrastamasta kulttuuria ja taidetta, ja jotka saavat harrastamisesta hel-
potusta kivun kanssa parjaamisessa. Tama paatelma saa lisavahvistusta myds toi-
sen kyselyn tuloksista ja haastateltavien kommenteista. Kulttuuri- ja taideharrastami-
sen saavutettavuuden parantaminen ja naiden harrastamiseen kannustaminen edis-

tavat myonteisesti kipukroonikoiden hyvinvoinnin kokemusta.
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4. Mitka syyt estavat sinua harrastamasta
kulttuuria ja taidetta haluamassasi maarin tai
ollenkaan %
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Kaavio 2: Mitka syyt estavét sinua harrastamasta kulttuuria ja taidetta haluamassasi maarin tai

ollenkaan

Suomen Kulttuurirahaston teettdmassa tutkimuksessa Suomalaisten nakemykset
kulttuurista 2013 kartoitettiin myds kulttuurin kuluttamisen esteitd. Tutkimuksessa
vastaajat luokiteltiin kuluttajatyyppeihin sen mukaan, miten usein he olivat kdyneet
kulttuuritapahtumissa. "Passiivisia yksipuolisia kuluttajia” on vaestosta 44 % eli lahes
joka toinen. "Passiivisia kuluttajia” on noin viidennes vaestdsta (19 %). Naihin ryhmiin
kuuluvilla on yleisesti alhainen koulutustaso ja tyottomyytta. Yhteiskunnallinen huo-
no-osaisuus korostuu ja taloudelliset syyt estavat kulttuurin kuluttamista. Tutkimuk-
sessa tarkeimmaksi yksittaiseksi syyksi nousi sisaanpaasymaksujen hinta (45 % vas-
taajista). Oman tutkimuskohteeni kannalta mielenkiintoinen tulos tassé tutkimuksessa
on se, etta terveydelliset syyt eivat ole kovin merkittavia kulttuurin kuluttamisen estei-
ta. Vain 4 % vastaajista koki nain. (Mt., 3, 5, 37, 38.)

Pyysin kipukroonikoita kuvaamaan myds internetin ja somen kayttddan. Vastaajista
80 % valitsi vaihtoehdon seuraan muiden kuulumisia internetin ja sosiaalisen median

kayttotarkoitukseksi. Tama tulos saattaa korreloida Facebookin suurta osuutta kayte-
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tyimpien some-kanavien joukossa. Seuraavaksi eniten vastaajat olivat valinneet koh-
dan etsin tietoa terveydesta (77 %). Tama oli varsin odotettu tulos kohderyhmén
kannalta. Suomalaiset ovat muutenkin ahkeria terveystiedon hankkimisessa verkos-
ta. Terveystalon teettdmassa kyselyssa 2015 yli 90 % vastaajista (N=1119) on hake-
nut jotain terveyteen liittyvaa tietoa verkosta. Noin puolet tekee sitéa kuukausittain
(Terveystalon raportti 2015. Luettu 9.8.2015).

Tassa kysymyksessa vaittdma seuraan kulttuuria ei ole aivan onnistunut. Mitéa seu-

raan kulttuuria (internetissa ja sosiaalisessa mediassa) tarkalleen ottaen tarkoittaa?
Tata olisi pitanyt avata tarkemmin. Itse kasitan sen tarkoittavan paéasiassa taide- ja
kulttuuriuutisten ja tapahtumien seuraamista somessa. Vastaajista 33 % oli valinnut

taman vaihtoehdon joko melko tai erittain tarkeana.

6. Kuinka paljon seuraavat asiat kuvaavat
internetin ja sosiaalisen median kayttoasi %
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Melko tai erittdin paljon

Kaavio 3: Kuinka paljon seuraavat asiat kuvaavat internetin ja sosiaalisen median kayttoasi
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5 KULTTUURIAKTIVOINTIJAKSON TOTEUTUS

Toteutin Suomen Kipu ry:n suljetussa Facebook-ryhmassa kulttuuriaktivointijakson
ajalla 16.5.—6.8.2015. Julkaisin Facebook-ryhmassa 10 erilaista aktiviteettia tai ta-
pahtumaa, kuten niitd ryhmassa kutsuin, joihin jasenet saivat osallistua voimiensa ja
kiinnostuksensa mukaan. Aktiivisen osallistumisen tapoja olivat tekstin, kuvan, vide-
on tai linkin postaaminen annetun aiheen ja ohjeen mukaan ryhman aikajanalle. Pas-
siivisen osallistumisen tapoja olivat muiden postauksien tykkdaminen ja kommentoin-
ti. Tekemani jaottelu aktiiviseen ja passiiviseen osallistumiseen kulttuuriaktivointiko-
keilussa imitoi kasitystani siitd, mita kulttuuri- ja taideharrastaminen voi yhtaalta tar-
koittaa: passiivista kuluttamista, esimerkiksi teatteriesityksessa tai museossa kaynti
ja aktiivinen osallistuminen, esimerkiksi kasitdiden tekeminen tai osallistuminen luku-

piiritoimintaan. Tapahtumat olivat aikajérjestyksesséa seuraavat:

Minun voimaelokuvani
Sisaisen lapsen viisaus

Minun maisemani
Lukuvinkkeja

Mit& oot tuunaillu?
Tassuterapeutit

Tanssitaan

Kipunoita — voimauttavat runot
Ruokaohijeita, nam!

Tarkeat taiteilijat

Miksi valitsin juuri nama aiheet ja toteutustavat? Aika moni asia, aihe, ilmi6 ja kulttuu-
ri- tai taidelaji taipuvat myos some-tapahtumaksi, vaikka keinoja on tietysti vdhem-
man kaytdssa kuin fyysisilla tapahtumilla. Facebookissa on mahdollista esimerkiksi
kuunnella musiikkia, katsella elokuvia, esitella teoksia, jarjestaa nayttelyita ja taiteili-
javierailuja tai tuottaa yhdessa runokirja. Kehittavan harjoittelun VIRTA-projektista
saadut kokemukset siité, mika voisi toimia ja kiinnostaa Facebook-tapahtumana, oh-

jasivat myos aiheiden, sisaltdjen ja toteutuksen suunnittelua. Valinnoissa vaikuttivat
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my0Os ensimmaisen kyselyn tulokset kiinnostavimmista kulttuuri- ja taidelajeista seka

nakemykset tiettyjen taidelajien terapeuttisista vaikutuksista.

Kaytannodssa suunnitelmat kuitenkin muuttuivat jatkuvasti ja suurinta osaa kulttuu-
riaktivointijakson tapahtumien toteutuksesta voi pitdé puhtaasti nopeina kokeiluina,
ilman sen suurempaa suunnitelmallisuutta. Kokeilemalla kehittamisen nakokulmaan
liittyy tietynlaisen epavarmuuden sietaminen. Suunnanmuutoksiin oli syyta varautua
ja niitd myds kaytannodssa tapahtui. Kulttuuriaktivointikokeilun alussa ehdotin Suo-
men Kipu ry:lle Voimaa taiteesta ja kulttuurista — Suomen Kipu ry Facebook-
alaryhman perustamista. Ryhmassa olisi toteutettu pitempikestoiset ja sisalléllisesti ja
teknisesti vaativammat tapahtumat ja taidelahtoiset aktiviteetit. Ajatus sai kannatusta
hallituksen, yllapidon ja tiedotuksen jasenilta, mutta sen perustaminen olisi ollut
mahdollista vasta myohemmin syksylla. Hallitus oli vdh&n aikaisemmin tehnyt paa-
toksen, etta uusia ryhmia Suomen Kipu ry:n puitteissa ei perusteta ennen kuin saa-
taisiin kokemuksia askettain perustetusta paikallisesta vertaistukiryhmasta. Vaihtoeh-
tona olisi ollut alaryhmén perustaminen omatoimisesti, mutta en katsonut sita jarke-
vaksi. Mielestani alaryhma olisi tarvinnut yhdistyksen taustatuen ollakseen jasenille

riittdvan uskottava ja vetovoimainen.

Kulttuuriaktivointikokeilu toteutui siis jo olemassa olevassa Facebook-ryhmassa. Alun
perin olin suunnitellut jakson pituudeksi 6 viikkoa, mutta kaytannossa lopullinen aika
venyi kaksinkertaiseksi, 12 viikkoon. Haasteena oli se, etta kulttuuriaktivointikokeilu
ei saanut haukata liian suurta osaa ryhman toiminnasta. Tama haaste vaikutti tapah-
tumien sisaltdihin ja toteutustapoihin ja ohjasi myds tapahtumien kestoa ja maaraa.
Yhden tapahtuman kesto vaihteli kahdesta viiteen paivaan. Kunkin tapahtuman osal-
ta saatoin etukateen vain arvailla millainen olisi vastaanotto ja osallistumisaktiivisuus.
Tapahtuman lopetus tapahtui aktiivisuuden hiipuessa ja kayttdmalla omaa arviointi-

kykya siita, milloin oli aika paattaa tapahtuma.

Aloitin jokaisen tapahtuman (yhta lukuun ottamatta) julkaisemalla sen idean ja osal-
listumisohjeen lisaksi myds oman julkaisun. Pidin tarkeana sita, etta osallistuin itse
kaikkiin tapahtumiin. Halusin herattaa luottamusta ja yhteenkuuluvuutta — olla yksi
heista, enka niinkaan mikaan ulkopuolinen "ohjelmatoimisto”. Pyrin mahdollisuuksien

mukaan valttamaan kaikkea virallisuutta ja puhuttelemaan julkaisuissa arkisesti, mut-
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ta selkeasti. Halusin tallakin tavalla varmistaa, etta tapahtumaan osallistumiskynnys
olisi tarpeeksi matala.

Sari Kumpula
23. toukokuuta

Heippa ryhmalaiset! Jatketaan naiden jaksamista ja voimaa arkeen
tuottavien pikkutapahtumien tekemista taalla rynmassa. Seuraavaksi
tahtoisin menna vahan pintaa syvemmalle ja heratelld kuvin ja sanoin
omaa sisaista lasta, jollainen meissa jokaisessa on. Kaikki kiinnostuneet
mukaan osallistumaan &

Sisaisen lapsen viisaus

Kaivoin vanhoja valokuvia lapsuudestani ja jain miettimaan sita pienta
tyttéa. jollainen olen joskus ollut. Mita se tuossakin kuvassa miettii? Mita
odottaa elamalta? Mista unelmoi? Aikuisena huomaan joskus kaipaavani
tuota pienta tyttda minussa. Mietin, onko minussa jotain jaljella siita lapsen
uskosta, etta voin luottaa inmisiin ja elaman eri tilanteisiin.

Otinpa joistakin naista lapsuuskuvista kannykkakameralla digiversiot, niin
sailyvat pitempaan. Tanne laitoin pari kuvaa ja ajatuksia siita mita tuo
pikkulikka, sisa@inen lapseni, tahtoisi sanoa minulle aikuiselle. Han kuiskaisi
hellasti: Elama kantaa, kun sen vaan antaa... Ja huutaisi nauraen
aaneen: Ala sie likka ota ittias niin vakavastil

Mita sinun sisdinen lapsesi sanoisi sinulle aikuiselle juuri nyt? Kerro meille
kuvin ja/tai sanoin.

Kuva 4: Siséisen lapsen viisaus -tapahtuman aloitusjulkaisu

Tapahtuman aloitusjulkaisu oli kiinnitettynd Facebook-ryhmén aikajanalla tapahtu-
man keston ajan. Julkaisun kiinnittdminen (pin post) tarkoittaa sita, etta julkaisu py-
syy Facebook-sivun aikajanalla ylimpana, kunnes kiinnitys poistetaan. Nain varmiste-
taan se, etté julkaisu ei putoa aikajanalla tuoreempien julkaisujen alapuolelle. Olin
sopinut tasta toimintatavasta ryhman yllapitajien kanssa. Osallistuminen tapahtui li-
saamalla oman kommentin aloitusjulkaisuun. Facebook-kommenttiin voi liséta teks-

tia, hyperlinkin, kuvia tai videon.
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Facebook-tapahtumia voisi verrata fyysisiin tapahtumiin: jarjestgjan on oltava paikalla
ja valmiina vastaamaan osallistujien tarpeisiin valittbmasti. Seurasin tapahtumia pai-
vittain ja aktiivisimpina aikoina monta kertaa paivassa. Facebook on vikkeld media,
joka elaéa hetkessa. Julkaisujen tykkaaminen ja kommentointi sek& mahdollisiin ky-
symyksiin vastaaminen tulee tapahtua aika lailla valittdomasti, vahintd&n saman vuo-

rokauden aikana.

5.1. Kulttuuriaktivointia — kymmenen erilaista tapahtumaa

Esittelen seuraavaksi kulttuuriaktivointijakson aikana toteuttamani tapahtumat aika-
jarjestyksessa. Kerron tapahtuman idean, osallistumisaktiivisuuden ja tarkeimmat
havainnot. Perustelen myds miksi olen valinnut kyseisen aiheen. Pohdin myés tapah-

tuman jatkokehittamista. Tapahtumakooste [0ytyy liitteista (liite 3).

Sinun voimaelokuvasi

"Tama elokuva (Téhtiin Kirjoitettu virhe). Kosketti ja syvélta. Ehka siksi, ettd pdaosien
esittajat sairaita nuoria, kuten mina itsekin. Elaméa ja paaosan esittaja oli joltain osin
kuin mina. Myds mieheni itki vuolaasti tata elokuvaa katsoessamme. Se hetki jai ikui-

sesti mieleeni. Tamé& elokuva on ikuisesti sydamessa.”

Valitsin ensimmaisen tapahtuman aiheeksi elokuvan, joka on hyvin helposti saavutet-
tavissa oleva taidelaji. Nahdakseen elokuvia ei tarvitse enaa lahtea elokuvateatteriin,
koska elokuvia on tarjolla televisiossa, ja varsinkin verkossa ne ovat milloin tahansa
katsottavissa. Toteuttamassani kyselyssa elokuvien harrastaminen oli kolmen kiin-
nostavimman taidelajin joukossa — 89 % vastaajista ilmoitti joko harrastavansa sita
tai olevansa siitd kiinnostunut. Elokuva toimii usein myds terapeuttisena kokemukse-
na. Leffatohtori Mikael Saarinen vertaa elokuvia aikuisten satuihin, joissa kéasitelladn
tarkeita elamé&an liittyvid kysymyksia ja teemoja. Samaistumalla elokuvan henkil6-
hahmoihin voidaan monesti kasitella helpommin myds omia kokemuksia ja tunteita.

Henkilon traumaattisen kokemuksen katseleminen elokuvassa voi antaa mahdolli-
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suuden etddnnyttad omat kipeat kokemukset ja antaa uskoa selviytymiseen. (Saari-
nen 2006, 14, 40.) Elokuva toimii puhtaasti myos viihdyttavana ajankuluna.

Sinun voimaelokuvasi -tapahtuman ideana oli esitella elokuva, joka oli jollain tavalla
merkittava itselle, sellainen, jonka selviytymistarina on koskettanut, innostanut, puhu-
tellut ja antanut voimia arjen keskella. Tapahtuman aktiivisia osallistujia oli 16 — siis
niita, jotka osallistuivat tapahtumaan annetun ohjeen mukaisesti. Naista osallistujista
useampi postasi useamman kuin yhden itselleen tarkeén elokuvan esittelyn (teksti,
kuva) ja linkin elokuvaan tai sen traileriin (elokuvan esittely). Hyvin moni elokuvan
aihe kasitteli sairautta (Lorenzon 6ljy) tai p&&henkild oli jollain tavalla muutoin rajoit-
tunut (Kaunis mieli). Esittelyissa korostui voimakkaasti samaistuminen tarinan henki-
I6ihin ja heidan kamppailuunsa esteiden voittamiseksi (Still Alice). Voimakkaasti tun-

teisiin vetoavat elokuvat (Billy Elliot) hallitsivat aihepiireja.

Tamankaltaista leffatapahtumaa somessa voi jatkokehittéda ja soveltaa monella taval-
la. Mahdollisuuksia on rajattomasti. Riippuen ryhmastad, saman alueen ihmiset voivat
esimerkiksi sopia leffatreffeja ja katsoa yhdesséa sovitun elokuvan. Tai ryhmén jase-
net voivat katsoa elokuvan itsekseen verkkovalitteisesti. Leffaan liittyva keskustelu
voidaan kayda avoimesti Facebook- tai muussa some-ryhmassa. Ryhméa voi sopia
tietyt teemat, pelisddnnét tai tavoitteet elokuvien katsomiselle ja niiden kasittelylle.
Kuvapalveluihin, kuten Instagramiin tai Pinterestiin, voidaan liittd& kuvia elokuvasta,
sen synnyttamista ajatuksista, tuntemuksista, inspiraatioista, mistd tahansa ryhméan

tavoitteiden mukaisesta toiminnasta.

Sisaisen lapsen viisaus

”"Sisdinen lapseni ojentaisi kultakruunun ja sanoisi ettd " oot muuten niin herkdn vah-

va kuningatar ettd jukupliut”

Kipuihminen katsoo ja mieltda itsensa ik&an kuin kivun [&pi. Kivusta on tullut usein
omaa identiteettia maaritteleva tekijd. Kivun syntymekanismi on monimutkainen
psyykkinen ja fyysinen asia, jota en edes yrita selittdd tadssd yhteydessa. Menneisyy-
den ja lapsuuden kokemuksilla on vaikutusta meidan kaikkien elaméssa — siind mil-

laisia meista on tullut, millaisia aikuisia olemme. Oman sisédisen lapsen kanssa tyos-
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kentely on erityisesti tunnelukkojen avaamiseen kaytetty tapa terapeuttisessa toimin-
nassa. (Takanen 2011.)

Halusin heratelld osallistujia ajattelemaan omaa sisdista lastaan ja muistuttamaan
siit ajasta, jolloin kipu ei viela hallinnut elam&é. Ajatuksenani oli, voisiko sisaista las-
taan aktivoimalla (katsomalla lapsuudenkuviaan, kirjoittamalla ajatuksia — lapsen vii-
saita sanoja aikuiselle itselleen) oivaltaa jotain omasta itsestaan, ikdan kuin muistaa
uudelleen omia vahvuuksiaan ja palauttaa elamaniloa ja -uskoa. Kaynnistin tapahtu-
man aloitusjulkaisulla (kuva 4), jossa oli mukana kaksi omaa lapsuudenkuvaani ja
lyhyt teksti siitd mita "tuo pikkulikka minussa” tahtoisi sanoa aikuiselle itselleni. Kan-
nustin osallistumaan tapahtumaan sanoin ja kuvin, ja ottamaan vanhasta paperivalo-

kuvasta digikuvan.

Aktiivisia osallistujia oli seitseman. He postasivat omia lapsuudenkuviaan aikajanalle
ja kirjoittivat ajatuksiaan aiheeseen liittyen. Lapsen viisauksissa aikuiselle itselleen
nousivat tarkeimmiksi avoimuuden, luottamuksen, ilon ja kiitollisuuden teemat. Pas-
siivisia osallistujia, niité, jotka tykkasivat ja kommentoivat aktiivisten osallistujien pos-
tauksia, oli kaiken kaikkiaan 68. Aihe siis kiinnosti, mutta se saattoi olla monelle liian

henkilokohtainen.

Minun maisemani

"Koti. Té&émé on paikka johon mielesséni palaan nykyaan aina uudestaan ja uudes-

taan. Témé on mun turvapaikka, oma satamani. Tééll& mun on hyvé olla.”

Ihmisen tarve kiinnittyd tiettyihin paikkoihin tai haaveilla niistd on universaali ilmid.
Pyysin osallistujia kertomaan kuvin ja sanoin heille merkityksellisistd maisemista ja
paikoista. Se voi olla jokin paikka kotona, arjessa, asuinymparistdssa, menneelta

matkalta tai unelmien paikasta.

Tama tapahtuma aktivoi lahes 50 osallistujaa postaamaan kuvia ja teksteja itselle
tarkeistd maisemista ja ymparistoista. Kuvissa oli voittopuolisesti suomalaisia luon-

tomaisemia: jarvenrantoja, saaristoa ja Lapin luontoa. My6s oma kotiymparisto oli
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suosittu aihe. Passiivisten osallistujien maara oli erittdin suuri. limeisesti taman tyyp-

pisia kuvia on miellyttava katsoa — suomalainen arvostaa luontoa.

Kommenteissa kuvailtiin [ammolla kuvissa olevia paikkoja. Monissa kommenteissa
kaikui kaipuu palata johonkin tiettyyn paikkaan, jossa oli kokenut hyvia hetkia ja ren-

toutunut ennen kuin kipu alkoi hallita elamaa.

Monet kuvat olivat mielestani myds taiteellisesti onnistuneita, vaikka se ei ollutkaan
tapahtuman itsetarkoitus. Kokosin kuvista ja teksteista Minun maisemani -kuva-

albumin ryhmaan.

Aiheesta voisi jarjestdd valokuvakurssin Facebook- tai muussa some-ryhmassa.
Kurssilla annettaisiin kuvausopetusta ja —vinkkeja ja voitaisiin jarjestad yhteisia ku-
vausretkia. Niiden kokemukset voitaisiin jakaa kuvin ja sanoin ryhmé&én. Lisaksi voi-
taisiin toteuttaa viikon kuva —tyyppisia aanestyksia ja kilpailuja. Myods voimauttavan
valokuvan menetelmid voisi toteuttaa some-ryhmassa, mutta tdma vaatii vetajaksi

patevan ohjaajan.

Lukuvinkit

"Tintti-sarjakuvat ja erityisesti ne Kapteeni Haddockin kiroamislauseet - mahtavaa
vihanhallintakurssia (vihanpurkamista) jokaiselle aikuiselle. © Niita voi yrittéa kehitel-
la itsekin: *saakelin shakaalit* © Paastellaan tunteet ulos vaan... © Kun ei enda pys-

ty keskittymé&én lukemiseen, voi hankkia &énikirjoja.”

Me suomalaiset olemme lukijakansaa! Kyselyni pohjalta suuri osa Facebook-ryhman
jasenista harrasti lukemista. Tapahtuma kerasi laajan skaalan lukuvinkkeja eri kirjalli-
sista genreista. Pyysin osallistujia kertomaan miksi he suosittelevat kyseisia teoksia.
Onko siin&d hyva tarina, onko se koskettava, hauska, tunteita herattava vai perati mul-
listava kokemus? Pyysin myds postaamaan kirjan kannesta kuvan, jos sellainen oli

ulottuvilla.

Jokaiselta aktiiviselta osallistujalta (22) tuli lahes poikkeuksetta enemman kuin yksi

kirjasuositus. Suurin osa oli romaaneja, mutta myds muutamia historia- ja runoteok-
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sia seka sarjakuvia suositeltiin. Ehka yllattaen teosten aiheissa ei erityisesti ollut yh-
teytta kipuun. Monia kirjoja suositeltiin vain yksinkertaisesti hyvind lukukokemuksina.

Lukeminen on suhteellisen helppo ja edullinen harrastus. Hyvan kirjan lukeminen,
siihen uppoutuminen, vie tehokkaasti ajatukset pois kivusta ja ikavista asioista. Myds
aanikirjat ovat mainio vaihtoehto silloin, kun lukeminen ei jostain syysta onnistu tai
haluaa puuhata jotain muuta seuratessaan tarinaa. Kirjoista on hauska keskustella
toisten kanssa — muutenkin taide-elamyksen jakaminen muiden kanssa koetaan
usein mielekkaaksi. Kuukauden Kkirja, viikon kirja -esittelyt voidaan mainiosti toteuttaa
Facebook- tai muissa some-ryhmissa. Facebook-ryhmé&éan voi kutsua vaikkapa kirjai-

lijan itsensa kertomaan ja keskustelemaan kirjastaan ryhman jasenten kanssa.

Mita oot tuunaillu?

"No, min& tuunasin viime syksynd makuuhuoneen vaatekaappien ovet uuteen us-
koon. Tapetit 16ysin kierratyskeskuksesta 2 e per rulla. Kuvat ovat alla ja hienot tuli
@”

Kadentaitojen arvostus on taas nousussa. Tuunauksesta on tullut varsinainen ilmio.
Wikipedian maaritelma tuunauksesta: "Valmiiden esineiden ja tekstiilien muokkaami-

nen itse siten, etta vanhasta tai tavallisesta saadaan uutta ja yksilollista”.

Tuunaukseen liittyy usein oivalluksen tuottama mielihyva. Kasilla tekeminen on par-
haimmillaan keskittynytta toimintaa, flow-tilan juhlaa, jossa aika ja paikka unohtuvat.
Keskittymiskyky ja itsetunto paranevat, ja luultavasti myds kivun kokemus lievittyy.
Itse tekemisesta jaa aina jotakin konkreettista, tuotos, jota saattaa esitella mielellaan

myds muille.

Mitd oot tuunaillu -tapahtumassa oli vain kuusi aktiivista osallistujaa, mutta heista
jokainen postasi useamman kuvan ja esittelyn tuotoksistaan. Mukana oli kuvia ja ker-
tomuksia sisustuksesta, kayttdesineista, vaatteista ja lahjatavaroista. Passiivisia osal-
listujia oli hyvin runsaasti, ja kommenteissa ilmaistiin ihailua ja arvostusta toisten ka-

dentaidoille.
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Jatkokehittamisessad some-ryhman teoksista ja tuotoksista voitaisiin jarjestad naytte-
ly. Naytteilleasettajat postaavat valokuvia, tarinoita ja linkkeja teoksiinsa liittyen.
Myds nayttelyn tuotoksien ostaminen voisi olla ja varat voisi lahjoittaa johonkin hy-

vantekevaisyyskohteeseen.

Tanssitaanko?

"Voi tanssi. Haluaisin sitd enemmén harrastaa. Vélilla kun olen paremmassa kunnos-

sa kayn latinobic-tunnilla. Kotoa yritén tanssia miten pystyn.”

Tanssiharrastajien maara Suomessa on kasvanut tasaisesti. Television tanssiohjel-
mat ovat osaltaan lisdnneet kiinnostusta tanssiharrastamiseen. Tanssi on paitsi tai-
delaji, my6s erinomaista liikuntaa. Liikunnan merkitysté terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta ei voi vahatella. Nykyaan yh& enenevassad maarin kannustetaan kipukroo-
nikkoakin pitamaan ylla aktiivisuutta, kannustetaan valttamaan liiallista lepoa. Esi-
merkiksi kroonisista selkékivuista ja fibromyalgiakivuista karsivat hyotyvat tutkimus-

ten mukaan erityisesti sopivasta maarasta liikkuntaa (Miranda 2015).

Tapahtuman aihe valikoitui ajankohdan perusteella: se sijoittui juhannuksen tienoille,
joka on Suomessa lavatanssien kiihkeinta aikaa. Halusin kokeilla 16ytyisikd ryhmastéa
tanssiharrastajia tai muuten vain tanssista tykkaavia, jotka haluaisivat osallistua lait-
tamalla kuvan tai videon omasta suosikkitanssilajista tai elokuvan tanssikohtaukses-
ta. Teettdmassani kyselyssa tanssia kertoi harrastavan vain 11 % vastaajista. Kun

mukaan laskettiin myos lajista kiinnostuneet, nousi prosenttiosuus 55:een.

Tapahtumaan osallistuneet olivat paasaantdisesti harrastaneet tanssia, pari varsin
monipuolisestikin, ennen elamaénsa kivun kanssa. Tapahtumaan osallistuttiin voitto-
puolisesti kertomalla sanallisesti omasta suhteestaan tanssiin. Kommenteissa nousi
selkedasti esille kaipuu tanssimista kohtaan. Videoita postattiin vain pari ja ne olivat
tunnettuja tanssikohtauksia elokuvista (Flashdance, Saturday Night Fever) tai taltioin-

teja jonkin tietyn tanssilajin esityksesta.

Some-ryhmassa voisi jarjestad esimerkiksi tanssikurssin. Ryhmassa julkaistaisiin eri

tanssilajien opetusvideoita ja muuta aiheeseen liittyvda materiaalia.
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Tassuterapeutit

“Jollei mulla olisi omaa tassuterapeuttia, niin makaisin masentuneena sohvan pohjal-

la. Se on neljasti pihalle, satoi tai paistoi. Tekee niin hyvaa.”

Poikkeuksellisesti Tassuterapeutit-tapahtuma ei ollut kulttuuri- ja taideaiheinen. Toi-
saalta tapahtumaan osallistumisen keinot, valokuvaaminen ja videointi, ovat taidelah-
téisia. Ryhmassa oli jo aiemminkin postattu kuvia omista lemmikeista ja kaytetty tas-
suterapeutti -nimitystéd. Somessa omien lemmikkien kuvien ja videoiden julkaisemi-

nen on erittain suosittua.

Lemmikkielaimella on paljon myonteisia vaikutuksia elamdamme ja jopa ter-
veyteemme. Varsinaisia tutkimuksia lemmikkielaimen roolista kivunhoidossa on tehty
vasta joitakin, mutta tulokset ovat rohkaisevia (Miranda 2015). Kyselyssani jopa 56 %
kipukroonikoista koki lemmikkieldimen auttavan kipuoireiden kanssa jaksamisessa

erittain tai melko paljon.

Tapahtumaan osallistui aktiivisesti 17 henkil6d, jotka postasivat kuvia ja esittelyja
lemmikkikoirista ja -kissoista. Moni mainitsi esittelyssa lemmikkinsa "terapeuttiset” ja

kipua lievittavat kyvyt seka niiden antaman ehdottoman ilon elamaan.

Kipunoita -runoja

Rohkaistuin/ Varmana itsestain/ Rakkaudesta teihin/ Meidan yhdessa/ Parjaavan

nain/ Koska ikava suuri/ Kumoaa ajatuksen/ Etta parjaisi en

Terapeuttinen Kkirjoittaminen on yksi toimivimmista tavoista tuntojen purkamiseen ja
ongelmien kasittelyyn. Kirjoittaminen on myds meille suomalaisille varsin tuttu ja ra-
kas ilmaisutapa. Kivun kokemisen kuvaaminen sanallisesti, kirjoittamalla, auttaa var-
masti monia kipukroonikoita kéasittelemaan naita vaikeita asioita. Aivan kuten kuvatai-
teiden, myds kirjoittamisen avulla, voi antaa kokemuksilleen muodon ja néin etaan-

nyttaa niitd helpommin kasiteltaviksi.
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Olin alun perin suunnitellut toiseen tekstilajiin liittyvaa tapahtumaa, mutta paatin sit-
ten kokeilla miten runonkirjoittaminen aktivoisi ryhmén jasenia osallistumaan. Taus-
talla oli Suomen Kipu ry:n tiedotustiimin jdsenen ajatus koostaa mahdollisesti jasen-
ten runoista tai muista teksteista kirjanen. Myds itsellani oli tAim& sama ajatus opin-

naytetyota ideoidessani.

Runojaan postasi kymmenen osallistujaa. Mukana oli myds yksi kuvaruno. Runon
julkaisemisen lisdksi kaksi osallistujaa kertoivat missa tilanteessa kyseinen runo ol
syntynyt. Runot saivat runsaasti myonteista, kannustavaa, jopa tunteikasta palautetta
passiivisilta osallistujilta. Kipunoita -runojen aiheiden nékyvin teema oli kivun kanssa
elaminen, kivunhallinta. Muita aiheita olivat muun muassa yksinaisyys, rohkeus, la-

himmaisenrakkaus, kaipaus ja unelmat.

Runoryhman (tai muut tekstilajit) perustaminen Facebookiin tai muuhun some-
palveluun voisi toimia oikein hyvin. Ryhmassa osallistujat voisivat jakaa runojaan ja
antaa palautetta toisilleen. Aiheita voisi teemoittaa ja myos kuvarunot toimisivat mai-
niosti somessa. Tavoitteeksi voitaisiin ottaa vaikkapa juuri yhteisen kokoelman tuot-
taminen. Terapeuttisena ja voimauttavana menetelméané runoryhma voisi hyoétya ai-

heeseen perehtyneen ohjaajan tuesta.

Ruokaohjeita, nam!

”...2. juustokasti, sulata voi kattilas ja lisdd vehnéajauho, anna kypsyy jauhoje tovi, ala

anna palloo!”

Kulttuuri voi laajemmassa merkityksessaan olla myo6s ruokaa. Ajatuksissani oli, etta
mahdolliseen yhteiseen teokseen voisi tulla my6s ruokareseptejad. Postasin aluksi
oman reseptini kuvan kera ryhmaan ja kehotin muita osallistumaan ja julkaisemaan
oman ruokaohjeensa. Tapahtuma ei ottanut tulta alleen — vain kolme osallistui eika
yksikaan liittanyt mukaan kuvaa ruoasta. Ehka aihe poikkesi liikaa aikaisemmista tai
oli vain yksinkertaisesti vahemman kiinnostava? Luultavasti osallistuminen tahan ko-
ettiin liian ty6ladksi: ruokaohjeen tekeminen vaatii tarkkuutta. Sen lisaksi valmis an-

nos pitaisi viela kuvata.
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Ruoan ymparille voisi rakentaa monenlaisia some-tapahtumia. Esimerkiksi omista
ruokateemallisista illanistujaisista voisi postata kertomuksia, kuvia tai videoita Face-
book-ryhméan tai Instagramiin. Ruoanlaiton voisi videoida kokkiohjelmien tapaan ja

jarjestaa reseptikilpailuja.

Itselle tarkea taiteilija

"Kylldéh&n Ismo Alanko sé&étién biisi *Vittu ku vituttaa” alkaa toimia kolme kertaa pe-
rakkain kuultuna positiivisesti. Kaanteisena sen laulun sanoman ymmartaa ja alkaa

Jopa naurattaa se, etté eihdn mulla nyt ihan noin.”

Tassa tapahtumassa pyysin esittelemaan itselleen tarkeita taiteilijoita, joiden teokset
puhuttelevat, auttavat jaksamaan tai miellyttavat muutoin. Osallistujat (22) esittelivat
monipuolisesti eri taidelajien koti- ja ulkomaisia edustajia ja heidan teoksiaan. Monet
eri genret mainittiin erikseen, kuten Bollywood-leffat, japanilainen taide, stand-up ja

animaatiot. llahduttavat monet myos kertoivat miksi ndma olivat heille tarkeita.

Jokaisella meistd on omat mieltymyksemme eri taidelajien suhteen. Monesti haemme
taiteesta myds jonkinlaista samaistumiskohtaa — taiteilijan tai hanen teoksensa kaut-
ta. Oma elamantilanteemme, kulttuuriperima, traumat ja pelot vaikuttavat siihen mil-
laiseen taiteeseen samaistumme. Osallistujille erityisesti musiikintekijat ja heidan
kappaleensa olivat tarkeitd samaistumisen ja voimaantumisen kohteita. Kasite "voi-
mabiisi” mainittiin pariin kertaan. Osallistujat kertoivat saavansa taiteilijoista ja heidan

teoksistaan myds viihdytystd, iloa ja uusia nédkdkulmia omaan elamaan.

Tapahtuman aloituspostauksessa unohdin ohjeistaa, ettd osallistua voi paitsi esitte-
lemaélla sanallisesti, myds kuvan tai videon avulla. En tieda vaikuttiko tama kdmmah-
dys, mutta osallistujat esittelivat taiteilijansa ainoastaan sanallisesti — vain yksi osal-
listuja postasi myos videon esittelynsa yhteyteen. Jatkossa kannattaa muistaa ohjeis-
taa tapahtumat selkeasti, jotta aiheista saadaan mahdollisimman moniulotteinen,

myds visuaalinen ja danellinen, kokemus.
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5.2. Kulttuuriaktivointijakson tarkeimmat havainnot ja tilaajan palaute

Ihminen on tunnustava elain, kuten on todennut ranskalainen filosofi Michel Foucault
(Foucault 1998). Inmisen tarve tulla nakyvaksi tavalla tai toisella on mielestani koros-
tunut sosiaalisen median aikakautena. Omiin julkaisuihin liittyvat toisten tykkéaamiset,
kannustavat ja arvostavat kommentit, postauksien jakamiset, jopa eripuraisuus ja
vastustaminen ponkittavat someyksilon nakyvaksi ja hyvaksytyksi tulemisen koke-
musta. Sosiaalinen media lisdd myds tirkistelyn tarvetta, sité hiljaista lasnaoloa, josta
ei valttamatta jaa mitaan jalkea (paitsi tiedonkeradjille). Tekemani jaottelu aktiivisiin ja
passiivisiin osallistujiin perustui tiettyihin osallistumisen tapoihin, niihin, joista jai jokin
jalki. Kolmantena ryhmé&né voisi pitaa hiljaisia osallistujia, niita jotka eivat osallistu-
neet toiminnan kautta, mutta ehk& seurasivat silti jakson tapahtumia. Henkiloékohtai-
nen osallisuuden tunto voi mielestani syntya myds téallaisesta hiljaisesta osallistumi-
sesta. Kaikki eivat ajatuksistaan huolimatta kommentoi mitaan tai edes tykkaa. So-
meen liittyy myds valittoman palautteen mahdollisuus. Omille mielipiteilleen, ajatuksil-
leen tai toiminnalleen saa hyvin lyhyella aikajaksolla palautetta. Viikon vanhoista mie-

lipiteista ei kukaan enda jaksa valittaa.

Jakson aikana osallistujilta tuli muutamaan otteeseen esiin Kkiitollisuus ja arvostus
siitd, ettd Facebook-ryhmalle tarjottiin ohjattua toimintaa. TAm& kannusti ja motivoi
myo6s minua kokeilun toteuttamisessa. Toisen kyselyn tuloksista, joita kasittelen seu-
raavassa luvussa tarkemmin, nousi selkeésti esiin, ettd matalan kynnyksen osallis-

tuminen ennalta suunniteltuihin ja ohjeistettuihin juttuihin koettiin tarkedna.

Sisalldissa (tassa tarkoitan osallistumisen sisaltdja) keskeista olivat kivun ymparille
littyvat asiat. Se oli mielestani odotettavissa ja ymmarrettavdd. Mutta myos ela-
maniloiset, myobnteiset ja voimaannuttavat aspektit nousivat kivun rinnalle yhta voi-
makkaasti. Oli ilahduttavaa todeta, etta talla kokeilulla saatiin aikaiseksi yksilétasolla
pienid (tai suuria) ilon aiheita, voimaantumisen kokemuksia ja uusia ideoita oman

hyvinvoinnin lisdamiseksi.
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Oma toimintani kulttuuriaktivointijakson toteuttamiseen liittyen sai hyvan arvion halli-
tuksen edustajilta ja Facebook-ryhman yllapitajiltd. Toimintaani arvioitiin asialliseksi ja
onnistuneeksi. Myds kokeilun sisaltd sai myonteista palautetta. Eraan yllapitajan ko-
kemuksen mukaan ryhmassa koettiin aluksi myés hammennysta - ei ihan ymmarretty
miksi ryhmassa julkaistiin kulttuuriaktivointijaksoon liittyvia asioita. Han kuitenkin ar-
veli, ettd jakson myota aktiivisimmat ihmiset oppivat tuntemaan uusia puolia toisis-
taan. Ja joku saattoi huomata jopa kulttuurin merkityksen uudesta ndkdkulmasta. Pa-
lautteessa arvioitiin kiinnostuksen kulttuuriaktivointijaksoa kohtaan jakautuneen nii-
hin, jotka olivat innoissaan ja niihin, joita ei kiinnostanut yhtaan. Yhtymékohtia suh-
tautumisessa nahtiin Facebook-ryhman sisaltoon ylipaataan: osa haluaa vain tiukkaa
asiaa eli puhetta kivusta ja kivunhoidoista. Osa taas kokee ’paivan piristys’ —ketjun

tyyppiset julkaisut innostavina ja tarpeellisina.

Kysyin ryhman yllapitgjilta myos olivatko he huomanneet minkaanlaista muutosta
ryhman viestien savyssa kulttuuriaktivointijakson aikana tai sen jalkeen. Olivatko
myonteiset viestit lisddntyneet? Vastaukset olivat varovaisia ehka-tyyppisid. Oman
havaintoni mukaan kokeilujakso jonkin verran lisdsi mydnteisien ja niin sanottujen
voimaannuttavien julkaisujen maarda jakson aikana ja jonkin aikaa sen jalkeenkin.
On kuitenkin vaikea arvioida taysin luotettavasti sitda, miten kulttuuriaktivointikokeilu

vaikutti ryhnmaan.

Jakson aikana osallistujilta tuli muutamaan otteeseen esiin kiitollisuus ja arvostus
siitd, ettd Facebook-ryhmalle tarjottiin ohjattua toimintaa. Tama kannusti ja motivoi
my6s minua kokeilun toteuttamisessa. Tapahtumiin osallistumisen sisalldissa kes-
keista olivat kipuun liittyvéat teemat. Se oli mielestani odotettavissa ja ymmarrettavaa.
Mutta myds elaméaniloiset, myonteiset ja voimaannuttavat aspektit nousivat kivun rin-
nalle yhta voimakkaasti. Oli ilahduttavaa todeta, etta talla kokeilulla saatiin aikaiseksi
yksilotasolla pienia (tai suuria?) ilon aiheita, voimaantumisen kokemuksia ja mahdol-
lisesti uusia ideoita oman hyvinvoinnin lisddmiseksi. Toisen kyselyn tulokset ja haas-
tattelut antoivat lisdvahvistusta sille, etta tallainen matalan kynnyksen osallistuminen
ennalta suunniteltuihin ja ohjeistettuihin aktiviteetteihin toimii hyvin ja se koetaan tar-

keana.
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6 KYSYTAAN KIPUKROONIKOILTA VIELA LISAA JA TARKEMMIN

Suomen Kipu ry:n jasenille suunnatussa toisessa verkkokyselyssa (liite 3) kysyin ko-
kemuksia kulttuuriaktivointijaksosta, kartoitin kiinnostusta mahdolliseen jatkoon seka
syvensin ensimmaisen kyselyn aihetta kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdollisesti
koetuista hyddyista kivunhallinnassa. Verkkokysely toteutui 8.—16.8.2015 valisena
aikana. Kyselyyn vastasi 46 henkiloa. Vastaajista 40 oli naisia ja 6 miehi&. 60 % vas-
taajista edusti ikdryhmaa 45-64 —vuotiaat. Eniten vastaajia ilmoitti olevansa Uuden-
maan laanista (13/44). Oli odotettavaa, etta tdhan toiseen kyselyyn tuli vastauksia
vahemman kuin ensimmaiseen kyselyyn. Toisaalta oli harmillista, ettéd vastaajien
maara jai sen verran vahaiseksi, etté tuloksista ei voi vetaa kovin yleistettavia johto-
paatoksia. Tulokset kuitenkin vahvistavat, ainakin jonkin verran, ensimmaisen kyse-

lyn ja kulttuuriaktivointijakson pohjalta tehtyja arvioita.

Kysely (liite 3) koostui seitsemésta kysymyksesta ja taustatiedoista. Kysymyksista
kolme oli valinta- ja kaksi monivalintakysymyksia. Asteikko- ja avoimia kysymyksia oli
kumpaakin yksi. Yhteystietojen (nimi ja sahkdposti) antaminen oli vapaaehtoista, jos

halusi osallistua palkinnon (lahjakortti verkkokirjakauppaan) arvontaan.

72 % vastaajista oli osallistunut kulttuuriaktivointijaksoon joko aktiivisina osallistujina
(28 %) tai passiivisina osallistujina (44 %). Vastaajista 28 % ilmoitti, ettei ollut osallis-
tunut millaén tavalla kulttuuriaktivointikokeiluun. Olisiko kyselyn vastaajajoukko pité-
nyt rajata koskemaan ainoastaan niita, jotka olivat kokeiluun osallistuneet? Jalkivii-
saana pohdin, olisiko kyselyssa pitanyt kayttaa hyppykysymystyyppia. Esimerkiksi
siten, etta vastaaja olisi ohjattu siirtyma&an kyselyssa eteenpdin ja jattamaan valiin 2.
kysymyksen, jossa pyydettiin arvioimaan kulttuuriaktivointikokeilua erilaisten vaitta-
mien kautta. TAhan kysymykseen oli vastannut 43/46 eli myds sellaiset, jotka eivat
kokeiluun osallistuneet. Toisaalta vastausvaihtoehdoissa oli myo6s vaittdmia, jotka
selittivat osallistumatta jattamista, esimerkiksi tallainen toiminta ei kiinnosta minua ja

koin osallistumisen liilan hankalaksi. Naiden vaihtoehtojen yhteinen vastausprosentti
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oli kuitenkin huomattavan alhainen. Nain ollen tdssa kohdassa tulosten luotettavuus
eli reliabiliteetti ei ehka ole aivan kohdallaan.

Kulttuuriaktivointikokeilun tapahtumiin osallistumisen kokemuksista tarkeimmaksi
nousi vaihtoehto muiden postaukset kiinnostivat (58 %). 47 prosenttia vastasi, etta
osallistuminen oli helppoa ja saman verran vastaajista koki myos, ettéa sai hyvia vink-

keja itselleen.

Karkeasti arvioiden kulttuuriaktivointijakso koettiin vastaajien keskuudessa olevan
mukavaa ajankulua, tapahtumien sisalt6 oli innostavaa ja muiden osallistumisen seu-
raaminen kiinnosti. Sen sijaan osallistuminen ei juurikaan vahentanyt stressia (9 %)

tai lisannyt kivunhallinnan tunnetta (9 %).

Miten koit tapahtumiin osallistumisen?
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Kaavio 5: Miten koit tapahtumiin osallistumisen
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Kysyin my0s sita kuinka paljon kulttuuri- ja taideharrastamiseen liittyvat asiat auttavat
kivunhallinnassa. Kysymys on jatkoa, tai se syventa&, ensimmaisen kyselyn kysy-

mysta kuinka paljon eri asiat auttavat jaksamaan kipuoireiden kanssa, jossa kulttuuri-
ja taideharrastaminen oli yksi vaihtoehto. Sen arvioi ensimmaisen kyselyn perusteella

auttavan erittain tai melko paljon 53 % vastaajista (N=133).

Seuraavat kulttuuri- ja taideharrastamiseen liittyvat asiat arvioitiin auttavan jaksa-
maan kipuoireiden kanssa joko melko tai erittéin paljon: tuo viihdytysta ja ajankulua

(72 %), kohottaa mielialaa (68 %) ja antaa elaméaniloa (64 %).

KUINKA PALJON KULTTUURI- JA
TAIDEHARRASTAMISEEN LIITTYVAT ASIAT AUTTAVAT
SINUA JAKSAMAAN KIPUOIREIDESI KANSSA? %

MUU, MIKA (VALITSEENSIN VAIHTOEHTO.... N e

TUO VIIHDYTYSTA JA AJANKULUA

KOHOTTAA MIELIALAA

ANTAAELAMANILOA

LISAA YHTEENKUULUVUUTTA MUIDEN KANSSA

RENTOUTTAA

VIE AJATUKSET POIS KIVUSTA

TUOTTAAESTEETTISIA KOKEMUKSIA

VOIMAANNUTTAA 52 48

AUTTAA KASITTELEMAAN JA ILMAISEMAAN.. N "

ANTAA LOHTUA

AUTTAAKESKITTYMAAN
VAHVISTAAMYONTEISTA KASITYSTA ITSESTA [ 39

TUO LIIKETTA NIVELIIN 1A KEHOON

AUTTAA SOPEUTUMAAN UUSIIN TILANTEISIIN

M Ei lainkaan tai jonkin verran B Melko tai erittdin paljon

Kaavio 6: Kulttuuri- ja taideharrastamiseen liittyvien asioiden vaikutus kivunhallintaan

57 % vastaajista ilmoitti olevansa kiinnostunut osallistumaan mahdollisesti jatkossa
perustettavaan kulttuuri- ja taideharrastamiseen keskittyvaan Facebook-ryhmaan.
Ylivoimaisesti eniten ryhman sisaltoon toivottiin tutkittua tietoa ja uutisia kivunhallin-
nan ladkkeettomista keinoista (77 %). Liséksi toivottiin helppoja aktiviteetteja (59 %),
pienimuotoisia kursseja (55 %) seka eri taide- ja kulttuurilajien arvioita, arvosteluja ja
suosituksia (45 %) ja tietoa oman alueen kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdolli-

suuksista (43 %). Mielenkiintoinen, joskin ei mitenkaan yllattava, havainto oli se, etta
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vahiten toivottiin omaa aktivisuutta vaativaa toimintaa. Mahdollisuus osallistua itse
toiminnan suunnitteluun vaihtoehdon valitsi 23 % vastaajista. Jonkin yhteisen teok-
sen toteuttaminen innosti 25 %:a vastaajista. Tama vahvistaa osaltaan myds koke-
musta kulttuuriaktivointijakson tapahtumiin osallistumisesta: aktiivisia osallistujia oli
varsin vahan verrattuna ryhman jasenmaaraan, sen sijaan passiivisia osallistujia
(kommentoijat ja tykkaajat) oli huomattavan paljon. Kipukroonikot toivovat ensisijai-

sesti ennalta suunniteltuja ja ohjeistettuja aktiviteetteja, joihin on helppo osallistua.

6.1. Kulttuuriaktivointijakson osallistujien haastattelut

Haastattelin neljaa kulttuuriaktivointijaksoon aktiivisesti osallistunutta jasenta. Haas-
tattelujen tarkoituksena oli sukeltaa hieman pintaa syvemmalle ja kysya, mita he ko-
kivat saaneensa kulttuuriaktivointijaksosta, ja millaisia ajatuksia toimintaan osallistu-

minen heissa heratti. Kiinnostavaa oli myos kysya millaisia ajatuksia ja kokemuksia

heilla oli liittyen kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdollisista vaikutuksista hyvinvoin
tiin ja kivunhallintaan. Minua kiinnosti my6s, miten he ymmartavat kulttuuri- ja taide-
harrastamisen. Erityisesti kulttuurin kasitetta voi olla vaikea hahmottaa sen monita-
hoisuuden vuoksi. Onkin tullut tavaksi, etta se maaritellaan erikseen kussakin kayt-
toyhteydessaan. (Liikanen 2010, 36). Ensimmaisen kyselyn yhteydessa avasin kult-
tuuri- ja taideharrastamisen kasitetta siten kuin sen koin mielekkaaksi rajata tassa

yhteydessa.

Toteutin haastattelut Facebookin chatin kautta (2), puhelimitse (1) ja séhkdpostilla
(). Tarjosin haastattelupyynnén saaneille mahdollisuutta valita itselleen parhaiten
sopivan tavan. Laadullisesta ndkdkulmasta parhaimpia vastauksia syntyi livehaastat-
teluissa (puhelin ja chat), joissa syntyi aitoa keskustelua ja lisdkysymyksien esittami-

nen oli mahdollista.

Yksityisyyden takaamiseksi kédytan haastateltavista keksimiani nimia. Ika on keskiar-
vo kyselyiden ikajakautumista, joihin jokainen vastaaja itsensa merkitsi. Esimerkiksi,
jos vastaaja on merkinnyt itsensé ikahaarukkaan 45-64 vuotta, olen tassa yhteydes-

sa merkinnyt hanen iakseen 55 vuotta.
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Sinikka, 55 vuotta, koki, etta kulttuuriaktivointijakson tapahtumat toivat piristavan li-
san Facebook-ryhman kipuiluun liittyviin, usein rankkoihin, keskusteluihin. Han kuvaili
my0s varsin tarkasti erilaisia kulttuuri- ja taideharrastamisen tapoja ja miten ne olivat
yhteydessa kulloinkin koettuun kivun voimakkuuteen. Han mukaansa osallistuminen
esimerkiksi kulttuuritapahtumaan voi vaatia lisalaakitysta kipuun, mutta toisaalta sita

kompensoi osallistumisesta tuoma hyvén olon ja voimaantumisen kokemus.

Kulttuuri- ja taideharrastamisen yhteydesta kivunhallintaan Sanna, 20 vuotta, toi esiin
uhriutumisen kasitteen. Hanen kokemuksensa mukaan kulttuuri- ja taideharrastami-
nen lisaa kivunhallinnan tunnetta. Edellytys harrastamiselle kuitenkin on se, ettei ole

uhriutunut kipuilevaan elamaansa.

Han koki, ettd kulttuuriaktivointijakson tapahtumiin osallistuminen vei ajatuksia pois
kivusta ja lisasi yhteenkuuluvuuden tunnetta. Han piti hyvana sita, etta kulttuuriakti-
vointijakso oli yhtendinen toteutus, jossa annettiin valmiit aiheet. Han piti erityisesti
Kipunoita -runotapahtumasta. Haneen oli tehnyt vaikutuksen, miten hienosti osallistu-
jat sanallistivat tuntojaan runoteksteissa. Runojen kautta kipukroonikko saattoi |0ytéaa
helposti yhteistd samaistumispintaa tuntemuksille ja ajatuksille.

Han toi esiin myds havaintonsa Facebook-ryhméan ilmapiirista. Hanen oli kokenut ai-
kaisemmin, ettd oman tai jonkun muun yksittéaisen jAsenen postaamat "taidejutut”
saivat usein myds osakseen kritiikki&, joissa ihmeteltiin miksi niita julkaistaan kysei-
sessa ryhmassa. Toisin sanoen, ne eivat joidenkin mielesta sopineet ryhméaéan. San-
na koki, etté osallistumisessa kulttuuriaktivointijakson ohjattuihin tapahtumiin sai lu-
vallisesti tuoda julki omia taiteellisia tuotoksia. Han kuitenkin arveli, etta jotkut saat-
toivat edelleen kokea kulttuuriaktivointijakson tapahtumat ikéan kuin uhkana ryhman

toiminnalle. Toisin sanoen, se vei tilaa pahan olon purkamisesta.

Mari, 35 vuotta toi esiin kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdollisen fysiologisen vai-
kutuksen. Hanen mukaansa kulttuuri- ja taideharrastaminen ei itsessaén vie kipua
pois tai lievitd sitd. Sen harrastaminen tuo parhaimmillaan mielihyvaa, joka vaikutta-

essaan mielihyvahormonien (endorfiinien) tasolla, vaikuttaa my6s kivun kokemiseen.



45

Jokainen neljasta vastaajasta kasitti kulttuuri- ja taideharrastamisen jotakuinkin sa-
malla tavoin: seka kulttuurin ja taiteen (passiivisen) kuluttamisen etta (aktiivisen) itse

tekemisen ymmarrettiin olevan kulttuuri- ja taideharrastamista.

7 ONNISTUIVATKO TAVOITTEET — POHDINTAA JA KEHITYSEHDOTUKSIA

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kokeilemalla kehittd& uudenlaista, matalan kynnyksen
tapaa osallistua kulttuuri- ja taideharrastamiseen sosiaalisen median kautta. Taustal-
la vaikuttivat kokemukseni VIRTA-virtuaalitapahtumakonseptin kehittdmisesta, jossa
pyrittiin osallistuttamaan ihmisia erilaisiin Facebookissa tuotettuihin tapahtumiin.
Opinnaytetydni on osaltaan jatkumoa tdhan. Suomen Kipu ry:n suljetussa Facebook-
ryhmassa toteuttamani kulttuuriaktivointijakso oli ainutlaatuinen mahdollisuus kokeil-
la, onnistuisiko kipukroonikoiden osallistuttaminen kulttuurin ja taiteen harrastami-

seen ohjatusti, sosiaalisen median kautta.

Olen opinnaytetydssani tuonut esiin oman nakemykseni siitd, etta virtuaalinen koh-
taaminen voi olla yksi merkittava osallisuuden ja yhteisdllisyyden tuntoa vahvistava
aspekti — erityisesti niille, jotka syysta tai toisesta ovat niin sanotun "aidon kohtaami-
sen” ulkopuolella, tai se on osittain rajoittunutta. Monella kipukroonikolla arjessa sel-
viytyminen, sosiaalinen elama ja osallisuuden kokemus kaventuvat kivun hallitessa ja
rajoittaessa elamaa. Tasta johtuen moni heisté on joutunut luopumaan tai vahenta-
maan kulttuuri- ja taideharrastuksiaan. Kulttuuriaktivointijakso Facebookin kautta
hyoddynsi sosiaalisen median omanlaista yhteisollisyytta. Some valineena toi kulttuu-
ria ja taidetta saavutettavammaksi kohderyhmalle.

Kulttuuriaktivointijakso oli myds toteutustavaltaan ainutlaatuinen. Vastaavanlaista

toimintaa ei tietd&dkseni ole aikaisemmin tehty. Kokeilemalla kehittdmisen viitekehys
sopi erittéin hyvin téllaisen uudenlaisen ja innovatiivisen toimintamuodon testaami-
seen. Kokeilemalla kehittdmisessa vaaditaan rohkeutta toteuttaa nopeita kokeiluja,
joita ei ole lapikotaisin suunniteltu. Sanonta hyvin suunniteltu, on puoliksi tehty, voi-

daan muotoilla kokeilemalla kehittdmisen ndkdkulmasta: hyvin suunniteltu, on koko-
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naan tekematta. Kokeilemalla kehittdminen vaatii toteuttajalta myos kykya sietaa jat-
kuvaa epavarmuutta. Kulttuuriaktivointijaksolla minulla ei ollut minkaanlaista vertailu-
kohtaa tai etukateisarviota siitd, miten tuottamani tapahtumat otettaisiin kohderyh-

massa vastaan. En voinut arvioida mahdollisia osallistujaméaaria tai millaista keskus-

telua toiminta herattaisi.

Luvussa 5.1. kuvasin kulttuuriaktivointijakson kymmenen toteutunutta tapahtumaa ja
pohdin myds niiden jatkokehittamista. Joidenkin tapahtumien pitemmalle vietyja to-
teutuksia olisi ollut kiinnostavaa kokeilla sille erikseen perustetussa alaryhmassa.
Toisaalta, kokeilun ainutlaatuisuus huomioon ottaen, olisi voinut kayda niin, etta erilli-
seen alaryhmaan ei olisi tullut riittavasti osallistujia. Ei voida varmuudella sanoa, mika
olisi ollut parhain ratkaisu. Kaiken kaikkiaan kulttuuriaktivointijakso toteutui hyvin jo
olemassa olevassa ryhmassa. Toisen kyselyn tuloksista ja haastatteluista kavi ilmi,
ettd kipukroonikot arvostivat kulttuuriaktivointijakson kaltaista ohjattua toimintaa.
Osallistuminen koettiin riittavan helpoksi ja sisallot olivat kiinnostavia. Talta osin ta-
voitteeni, kehittdd matalan kynnyksen osallistumisen tapaa kulttuuri- ja taideharras-
tamiseen somen kautta, onnistui ja tamankaltaiselle toiminnalle on tulevaisuutta eri

kohderyhmien parissa.

Opinnaytetyoni tulokset ovat hyddynnettavissa laajemminkin. Tapahtumatuotannon
parissa toimivat saattaisivat innostua ajatuksestani niin sanotuista virtuaalisista kai-
nalotapahtumista. Jo nyt tapahtumat hyddyntavat somea, mutta l&hinna vain markki-
nointitarkoituksessa, houkutellakseen tapahtumiin yleiséa. Tapahtumien sisallét voisi
rakentaa niin, etta fyysinen tapahtuma laajentuu toteutettavaksi osittain myos ver-
kossa, some-kanavissa. Tapahtuman kohdeyleisoét ja erityisesti tavoiteltavat, uudet

yleisot, voisivat osallistua kainalotapahtumien tuottamiseen.

My0s taiteen perusopetuksessa voitaisiin hyodyntaa opinnaytetydni havaintoja. Tai-
teen perusopetus on suunnattu ensisijaisesti lapsille ja nuorille ja vuonna 2012 tai-
teen perusopetuksen piirissa oli 12 % maamme 2-19-vuotiaista. Taiteen perusope-
tuksen tarjonnassa on suuria eroja maakuntien ja eri taidealojen valilla. (Taiteen pe-
rusopetusliitto TPO ry. Luettu 18.11.2015.) Hallitusohjelman karkihankkeessa, jonka
tavoitteena on parantaa taiteen ja kulttuurin saavutettavuutta, taiteen perusopetusta

halutaan tarjota kaikille lapsille ja nuorille eri puolilla maata. Taiteen perusopetukses-
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sa voitaisiin hyodyntaa virtuaalisuutta ja tuoda osa opetusta kotiin verkkovélitteisesti.
Taman paivan lapset ja nuoret ovat huomattavan paljon tutumpia uuden teknologian

ja uudenlaisen yhteisdllisyyden kanssa kuin sukupolvi, joka naita suunnittelee.

Opinnaytetydssani halusin myds tarkastella missa maarin ja milla tavoin kipukroo-
nikot kokevat kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdollisesti auttavan heita kivun
kanssa parjaamisessa ja elamisessa. Tyoni toinen tilaaja ja mentori, l&ékari ja kipu-
tutkija Helena Miranda, hyédynsi kyselyideni tuloksia ja kulttuuriaktivointijakson ha-
vaintoja hénen kirjaansa. Luvun tutkimustietoa kasittelevassé osiossa han viittaa te-

kemaani ensimmaiseen kyselyyn nain:

Myds suomalaisessa kipukroonikoiden nettivertaistukiryhmassa on kulttuurin
harrastamista vastikaan havainnoitu. Yli puolet kyselyyn vastanneista kertoi, et-
ta kulttuuri- ja taideharrastukset auttavat jaksamaan kivun kanssa arjessa. Yli-
voimaisesti yleisin apu kulttuurinharrastamisesta oli ajatusten siirtyminen pois
kivusta — yli 80 % koki nain. Elamaniloa, viihdytysta ja voimia sai kulttuurista
kaksi kolmasosaa. (Miranda 2015.)

Ota kipu haltuun -kirjan ensimmaisessa kasikirjoitusversiossa kulttuuri- ja taidehar-
rastaminen kivunhallinnan keinona oli sisallytetty osaksi laajempaa alalukua. Miranda
piti kuitenkin aihetta tarkeana ja tuloksia kiinnostavina, joten lopullisessa kasikirjoi-
tuksessa (syyskuu 2015) on kokonainen alaluku nimellda Voimaannu kulttuurista. Lu-
vussa pohditaan muun muassa sita miksi kipua potevan kannattaa harrastaa kulttuu-
ria. Keskeisena on ajatus siitd, etta myos kulttuurin ja taiteen avulla on mahdollista

l6ytaa uusia keinoja elda kivusta huolimatta laadukasta ja mielekasta elamaa.

Keskustelu kulttuurin ja taiteen hyvinvointivaikutuksista kay vilkkaana. Taide- ja kult-
tuurialojen ja sosiaali- ja terveysalojen valilla rakennetaan yhteisty6té erilaisissa
hankkeissa ympari Suomea. Hallitusohjelman karkihankkeessa halutaan parantaa
taiteen ja kulttuurin saavutettavuutta ja sujuvoittaa taide- ja kulttuuripalveluiden han-
kintaa sosiaali-ja terveyssektorille (Valtioneuvosto. Hallitusohjelman toteutus. Luettu
1.11.2015).

Kulttuuri- ja taideharrastaminen ei itsessdén ole ladke kipuun. Silti sita voitaisiin val-
lan mainiosti maarata kipupotilaalle. Erilaisia luovia ratkaisuja voitaisiin kehittdd myos

osaksi terveydenhuoltoamme. Internetin ja sosiaalisen median palvelujen kayttami-
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nen on paasaantoisesti ilmaista ja tarvittava tekniikkakin on lahes kaikkien ulottuvilla.
Sairaaloissa ja hoitolaitoksissa voitaisiin esimerkiksi leikkauksesta toipuville tai muille
pitkaaikaissairaille, kuten syopapotilaille, antaa mahdollisuus kayttaa taulutietokonet-
ta eli tablettia, jolla he voisivat osallistua virtuaalisiin vertaistukiryhmiin. Ryhmésséa he

voisivat myos osallistua heille tuotettuun ohjattuun taideléhtéiseen toimintaan.

Kulttuuriaktivointijakson kokemukset olivat kaiken kaikkiaan rohkaisevia. Ehdotin ti-
laajalle tekemasséani koosteessa jatkotoimenpiteitd, kuten erillisen kulttuuri- ja taide-
harrastamiseen keskittyvan Facebook-ryhm&n perustamista. Ryhmassa voitaisiin
toteuttaa lisda kulttuuriaktivointikokeilun kaltaisia tapahtumia ja ryhméan yllapitovastuu
voisi olla kiertdva. Tapahtumien tuottamisesta voisi vastata ammattitaitoinen kulttuuri-
tuottaja. Ryhmassa olisi mahdollista jakaa vinkkeja erilaisista kulttuuriaktiviteeteista
eri puolilla Suomea, kirjoittaa kokemuksia ja arvioita tapahtumista, suositella, aanes-
taa, jarjestaa kilpailuja, esitella omia toitdan ja kiinnostuksen kohteitaan. Ryhmassa
voisi toteuttaa esimerkiksi voimauttavan valokuvan kurssin, jarjestaa nayttely ryhman
jasenten teoksista tai pureutua teksteihin kirjoittamisohjaajan tuella. Ryhméaéan olisi
mahdollista kutsua vieraaksi jonkin alan taiteilija kertomaan teoksistaan ja keskuste-

lemaan ryhman jasenten kanssa.

Jarjestot voisivat ylipaataan hyodyntaa paremmin sosiaalista mediaa toiminnassaan
ja tavoitteissaan. Usein yhdistysten toimintaa vaivaa jahmeys, luutuneet toimintamal-
lit ja jAsenmé&arien hidas kasvu. Jarjestotoiminnassa sosiaalisen median etuina voivat
olla uusien yleisdjen tavoittaminen, nopeasti leviavat kampanjat, ajanhermoilla ole-
minen ja osallistamisen ja vaikuttamisen mahdollisuuksien lisddminen. (Seppéala
2014.) Opinnaytetyoni tarjoaa yhden uuden tavan hyodyntaa sosiaalista mediaa jar-

jestotyossa.

Uskon, ettd vakavissaan toimintaansa kehittava yhdistys ottaa kylla sosiaalisen me-
dian haltuun niin halutessaan. Tama voi olla monelle yhdistykselle se kaivattu toimin-
nan piristysruiske, joka osaltaan myds varmistaa ulkopuolisen rahoituksen jatkumi-
sen, joka on usein elinehto yhdistyksen toiminnalle. Sosiaalista mediaa ei voi kuiten-
kaan pitad mind&n vasemmalla kadella toteutettuna ratkaisuna — toimivan ja hyvan
somestrategian toteuttaminen vaatii resursseja ja osaamista. Usein molempia puut-

tuu. Esimerkiksi ehdotukseni erillisen, kulttuuri- ja taidepainotteisen, alaryhmén pe-
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rustamisesta on helppo toimenpide, mutta ryhman jatkuva toiminta vaatii asiaan vih-
Kiytyneitd, innostuneita yllapitajia, joiden vastuulla on ideoida ja ohjata toimintaa olla
koko ajan itsekin lasna ryhmassa. Tassa voisi hyddyntaa myos kulttuurituottajan

osaamista.

Kipukroonikoille tekemassani toisessa kyselyssa tiedustelin, millaista toimintaa edella
kuvatun kaltaisessa Facebook-ryhmassa voisi olla. Eniten toivottiin tutkittua tietoa ja
uutisia kivunhallinnan laakkeettdmista keinoista, helppoja aktiviteetteja seka pieni-
muotoisia kursseja. Tastad sain idean ehdottaa Suomen Kipu ry:lle Mirandan teok-
seen pohjautuvaa Kokonaisvaltainen kivunhallinta —kurssin toteuttamista esimerkiksi
Helsingissa kokoontuvassa vertaistukiryhmassa. Kurssilla kaytaisiin lapi erilaisin me-
netelmin (keskustelut, asiantuntijavierailut, taidelahtdiset menetelmat) erilaisia kivun-
hallinnan ty6kaluja itsehoidon tueksi. Osa kurssista voitaisiin toteuttaa myos verkos-
sa. Kokonaisvaltainen kivunhallinta —kurssi voitaisiin toteuttaa myos laajempana ko-

konaisuutena yhteistydssa muiden potilasyhdistysten kanssa.

7.1. Kulttuurituottaja! — katse kohti tulevaa

Tuottajan toimenkuva on laaja ja tulevaisuudessa se on vielékin laajempi. Tulevai-
suuden tuottaja toimii enenevassa maarin toimialojen rajapinnoilla, moniammatillisis-
sa yhteistyoprojekteissa mahdollistajana, kokoajana, luotettavana ja luovana johtaja-

na ja ratkaisukeskeisena organisoijana (Metropolia Ammattikorkeakoulu 2014).

Kulttuurituottajan kannattaa kehittdd luovan tulevaisuusajattelun kykyja ja taitoja.
Ympariston heikkojen signaalien havaitseminen varustaa tulevaisuuden nopeillekin
muutoksille ja ilmidille, joista voi kehittya merkittavia trendeja. Sitran yllapitaméassa
tulevaisuuden trendilistassa digitaalisuuden ennakoidaan vain vahvistuvan. Hyvin-
voinnin merkitys korostuu ja sen ymparille kasvaa erilaisia hyvinvointi- ja terveystek-
nologian yrityksid. Esineiden internet ja alykaupungit tekevat lapimurron |&hitulevai-
suudessa. (Sitra. Megatrendit 2015.)

Virtuaaliverkostot ja —yhteistt tulevat ehka vielakin merkittavimmiksi kanssakéaymisen

ja kohtaamisen foorumeiksi. Flasmobien kaltaisia avoimia paikallisia tapahtumia tuo-
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tetaan tee-se-itse —periaatteella, joihin uudet ja laajemmat yleisot osallistutetaan no-
peasti verkkoa hyddyntamalla. Ehka osa fyysisten tapahtumien aktiviteeteista toteu-

tetaan tulevaisuudessa verkossa, kuten olen tdssa opinnaytetydssani ehdottanut.

Halusin opinnaytety6llani my6s antaa kulttuurituottajille nakemyksia ja ajatuksen
siemenida, miten he voisivat hyddyntaa verkkoa, digitaalisuutta ja sosiaalista mediaa
toiminnassaan ja kulttuuri- ja taideharrastamisen saavutettavuuden edistamisessa.
Ajassaan elava, valveutunut kulttuurituottaja ottaa huomioon digitaalisuuden ja verk-
kojen tarjoamat haasteet ja mahdollisuudet. Verkko ja some ovat kuitenkin vain vali-
neitd, eivat itsetarkoitus. Digitaalisuus ei ole uhka aidolle kohtaamiselle — se tuo sii-
hen uuden nakdkulman ja parhaimmillaan rikastuttaa toimintatapoja. Mielestani saa-
vutettavuus kasitteena tulisi laajentua tarkoittamaan myos virtuaalisuuden, verkko-
ymparistdjen ja somen tarjoamia mahdollisuuksia kulttuurin ja taiteen lahemmaksi
tuomisessa, erityisesti haastaville kohderyhmille, kuten kipukroonikot ja muut potilas-

ryhmat. Kulttuurintuottajat voivat olla tassa edellakavijoina.

Opinnaytetydni synnyttaa toivottavasti uudenlaisia visioita kulttuurituottajan toimen-
kuvan kehityksen suunnista ja mahdollisuuksista. Naitd ovat muun muassa toimimi-
nen sosiaalisen median ympaéristoissa ja moniammatillisissa yhteistyéhankkeissa ja -
projekteissa, erityisesti sosiaali- ja terveysalan kanssa. Nailla kentilla toimivat kulttuu-
rituottajat voisivat tuoda aktiivisemmin esiin kulttuurin ja taiteen hyvinvointia edista-
vaa vaikutusta. Toimiminen yhteistydssa sote-maailman kanssa vaatii perehtymista
sen rakenteisiin ja rohkeutta kokeilla ja kehittda uudenlaisia, tulevaisuuteen tahtaavia
toimintamalleja. Myds uusille bisnesavauksille kulttuurilaitosten ja terveysjarjestéjen

yhteistyon lisdamiseksi on tilausta.
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LITTEET

Liite 1. Kysely Suomen Kipu ry:n jasenille (1)

1. Kuinka paljon seuraavat asiat auttavat sinua jaksamaan kipuoireidesi kanssa?

Ei Jonkin  Melko Erittdin
lainkaan wverran paljon paljon

Riittava lepo

Lemmikkieldin

Perhe tai parisuhde
Ladkehoito

Ulkoilu

Internet ja sosiaalinen media
Liikunta

Tydssakdynti

Kulttuuri- ja taideharrastukset (musiikin kuuntelu, teatterissa kaynti,
kasitydt, kirjapiiri yms.)

Muut harrastukset
Matkustelu
Ystavien tapaaminen

Muu, mika (valitse
ensin sopiva
vaihtoehto, kirjoita
sitten mikd)

Seuraava —=
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2. Senwraavassa on listatin kulttunri- ja taide harrastamisen lajeja. Merkitse jokaisen lajin

kohdalle sopiva vaihtoehto.

Lukeminen

Fiirtaminan, maalaaminen
Harrastajateatteritoiminta
Laulaminen

Musiikkitapahtumat

Elokuvat

Kdsityot. entisdinti, tuunaus
Musecissa kaynti

Valokuvaus, videokuvaus
Musiikki-instrumentin soittaminen
Pelaaminen (lautapelit, tistokonepalit)
Kirjoittaminen

Teattereissa kdynti

Tanssi

Musiikin kuuntslu

Taidendytrelyt

Muu, miki (valitse

ansin sopiva |

vaihtoehto, kirjoita
sitten mikd)

Kylld

En harrasta, mutta

harrastan olen kiinnostunut

=]

¢ @ 00 000 QOO OQOOCOOOOWO

%]

¢ ¢ ¢ ¢ 0@ 0 O QO OCOQOOO@

En harrasta, enki
ole kiinnostunut

4]

¢ 0 Q0 0 Q0 O0COQCOoOCOQCOoCOCOoCOoOOo

3. Miti koet saavasi kulthoori- ja taideharrastuksistasi? Voit valita useanmuman vailtoehdon.

[} Antaa elZminiloa

[ Tuo yhteenkuuluvuutta

[ Kehittdi omia taitoja

[J Lisdd hyvinvointia

[l Kohentaa itsetuntoa

[ wie ajatukset pois kivusta

[ Auttaa avaamaan tunnelukkoja
[ Antaa dlyllisia haasteita

[ Tuo wviithdytysta

[ Antaa lohtua arkeen

[} Tuottza esteettisid kokemuksia
[ Auttaz jaksamazan

[ Sopivaa ajankulua

[ Muuta, mitd
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4. Mitkii syyt estiiviit sinua harrastamasta kulthoeria ja taidetta haliamassast miidirin tol
ollenkaan? Voit valita useamman vaihtoehdon.

[[J Ei ole sopivaa tai samanhenkistd seuraa

[ Tapahtumatarjonnasta i saa riittavasti tietoa

[J En ole kiinnostunut ylipdatdan taiteesta ja kulttuurista

O Kipu estda

[ Muut terveydelliset syyt estavit

[ Ei ole aikaa harrastaa

[ Yksindisyys

[ Taloudelliset syyt

[ Muut harrastukset ja menot ovat tarkeampia

) Ei ole rohkeutta

[ Omat kiinnostukseni kohteet ovat vaikeasti saavutettavissa (pitkat matkat, hankalat ajat)
) Ei ole voimia harrastaa

) Tarjonta ei miellytd minua

[ Muu syy, miké | |

Seuraava _pl

5. Mitii sosiaalisen median kanavia kiiytiit? Vit valita usemmman vaihtoehdon.
[C Facebook

[ Twitter

[ LinkedIn

[ Instagram

[ YouTube

) Blogger

O Google+

[ Pinterest

[ Flickr

[ Jokin muu, mikﬁ| |

6. Kuinka paljon seuraavat asiat kuvaavat internetin ja sosiaalisen median kiyttédsi?

Ei Jonkin Melko Erittdin
lainkaan verran paljon paljon
Haluan kuulua ryhmadin Q Q Q Q
Haen vertaistukea Q ] ] Q
Katson elokuvia, kuuntelen musiikkia ja pelaan 0] o] o] 0]
limaisen tunteitani Qo ] ] Qo
Etsin tietoa terveydestd Q Q Q Q
Seuraan muiden kuulumisia Q ] ] Q
Jaan kokemuksiani Q (9] (9] Q
Etsin seuraa Qo ] ] Qo
Haen turvaa Q Q@ Q@ Q
Viihdytén itsedni @ 0] 0] @
Seuraan kulttuuria Q Q Q Q
Seuraan ajankohtaisia asioita Q 9] 9] Q
Muuta
' Q@ @ @ Q@
mitd | |
Seuraava |



Taustatiedot

7. Olen
O Mies

) Nainen
8. Ikiini

9. Asuinpaikkakuntani
[Valitse 7]

10. Nimi ja siithképostiosoite arvontaa varten (vapaaehtoinen)

| |
Sukunimi | |
|

Sahkoposti |

Etunimi
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LITTEET

Liite 2. Kooste Facebook-tapahtumista

Tapahtuma 2015

Aktiivinen osallistuja*

/ Passiivinen osallistuja**

16.-20.5. Minun voimaelokuvani 16 /52
23.-25.5. Sisdisen lapsen viisaus 7 /68

30.5.-4.6. Minun maisemani 27 /261
4.-13.6. Lukuvinkit 22 /45
13.-19.6. Mita oot tuunaillu? 6/110
19.-22.6. Tanssitaan 7 /35

2.-.4.7. Tassuterapeutit 17 /129
8.-12.7. Kipunoita - voimaannuttavat runot 10/ 69
25.-30.7. Ruokaohjeita, nam! 3/17

1.-6.8. Tarkeat taiteilijat 22 /79

Aktiivinen osallistuja* Osallistui tapahtumaan ohjeen mukaan

Passiivinen osallistuja** Ei osallistunut tapahtumaan ohjeen mukaan, mutta

kommentoi ja/tai tykkasi julkaisuista
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Liite 3. Kysely Suomen Kipu ry:n jasenille (l1)

1. Osallistuitko Suomen Kipu Ry:n suljetussa Facebook-ryhmiissi ainakin
yhteen pikkutapahtumaan? Valitse yksi vaihtoehto. *

Pikkutapahtumilla tarkoitetaan kesdn 2015 aikana toteutuneita erilaisia kulttuuri- ja taideharrastamiseen liittyvia
aktiviteetteja Suomen Kipu Ry:n Facebook-ryhmassa esim. voimaelokuvien ja lukuvinkkien kerddminen, rungjen
kirjoittaminen, omien tuunauksien ja tassuterapeuttien esittelyt sekd itselle tarkeiden taiteilijoiden nimedaminen. Huom!
Voit jatkaa kyselyyn vastaamista vaikka et clisi osallistunut.

0 Kylld, osallistuin postaamalla omia juttuja tapahtuman chjeen mukaan

0 Kylla, osallistuin tykkdamadlld ja/tai kommentoimalla muiden juttuja, mutta en postannut omia juttuja

2 En osallistunut milldan tavalla

2. Miten koit tapahtumiin osallishimisen? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[0 Osallistuminen cli helppoa

[ Muiden postaukset kiinnostivat

[0 Sisilta oli innostavaa

[0 Osallistuminen vahensi stressia

[0 Sain hyvid vinkkeja itselleni

[0 Osallistuminen oli hauskaa

[0 Siséltd ei innostanut minua

[0 Erilaisia pikkutapahtumia oli riittavasti

[0 Osallistuminen lisdsi kivunhallinnan tunnetta

[0 Osallistuminen oli mukavaa ajankulua

[0 Koin osallistumisen liian hankalaksi

[0 Osallistuminen innosti kulttuurin harrastamiseen muutenkin

[0 Téllainen toiminta ei kiilnnosta minua

B Muuta, mitd? (valitse ensin vaihtoehto, kirjoita sitten mitd)

3. Voit antaa tiissii palautetta.

Seuraava —::

(Sivu 1/4)
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4. Kuanka paljon kulttuuri- ja tavdeharrastamiseen lutiyvat asiat auttavat
sinua jaksamaan kipuoireidesi kanssa?

Vie ajatukset pois kivusta
Rentouttaa

Kohottaa mielialaa

Auttaa kdsittelemadn ja ilmaisemaan tunteita

Antaa lohtua

Auttaa keskittymdin

Voimaannuttaa

Tuottaa esteettisid kokemuksia

Antaa eldmaniloa

Lisdd yhteenkuuluvuutta muiden kanssa
Tuo litkettd niveliin ja kehoon

Auttaa sopeutumaan uusiin tilanteisiin
Vahvistaa myonteista kasitysta itsesta
Tuo vithdytystd ja ajankulua

Muu, mika (valitse

ensin vaihtoehto,

kirjoita sitten mika)

=-—Edellinen

(Sivu 2/ 4)

Ei

@ © © © 0 0000 Q0 0O0@

(@]

(@]

Jonkin

lainkaan wverran

© © © © 0 0000 0 0 O

O

O

Melko  Erittdin
paljon  paljon

@ © @ © @ 0@ 000 0@

@]

o

@ © @ © @ @@ 0@ 00 0 @

O

O

Seuraava —=
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5. Olisitko kiinnestunut osallishumaan Suomen Kipu Ry:n suljettuun Faceboolk-
ryhmiiéin, jonka tarkoituksena olisi kivunhallinnan edistiminen kulthnoin
avulla? *

O Kylla
QFEn

O En osaa sanoa

6. Jos tiillainen ryhmii perustetaan, niin millaista teimintaa sinne haluaisit?
Voit valita useamman vaihtoehdon.

O Valmiiksi suunniteltua toimintaa

[0 Helppoja aktiviteetteja

O Tutkittua tietoa ja uutisia kivunhallinnan ladkkeetdmisti keinoista

[ Jonkin yhteisen tecksen toteuttaminen (kirja, valokuvakckoelma, taidendyttely)
O Matkakertomuksia, valokuvia yms. yhteisista tapahtumista, kokoontumisista yms.
[ Ryhmin jasenten teosten esittelyja

[0 Mahdallisuus osallistua itse toiminnan suunnitteluun

O Taiteilijavieraita

O Arvioita, arvosteluja, suosituksia (kirjat, teatteri, elokuva, taidendyttely, messut, tapahtumat)
O Arvioita, arvosteluja, suosituksia (kirjat, teatteri, elokuva yms.)

D Pienimuotoisia kursseja

[ Tietoa oman alueen kulttuuri- ja taideharrastamisen mahdaollisuuksista

Muuta, mita? (valitse ensin vaihtoehto, kirjoita sitten mita)

8
| |

7. Kuinka tirkeiinii koet, ettii Suomen Kipu Ry tarjoaisi ylipiiinsi toimintaa
kulthnuri- ja taideharrastamiseen liittyen? *

O Ei lainkaan

O Jonkin verran
O Melko paljon

O Erittdin paljon

Seuraava _;»]

(Sivu 3/74)




Taustatiedot

8. Olen
© Mies

© Nainen

9. Ikam

10. Asuinpaikkakuntani

11. Nimi ja siithképostiosoite arvontaa varten (vapaaehtoinen)

|
Sukunimi | |
|

Etunimi

Sahkoposti

=<—Edellinen

(Sivu 4/ 4)
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Liite 4. Haastattelukysymykset

1. Suomen Kipu ry:n FB-ryhméssa toteutettiin kesan aikana kulttuuri-ja taide-
harrastamiseen liittyvia pikkutapahtumia. Sina osallistuit ainakin seuraaviin...

Miten koit osallistumisen? Mité sina sait naista pikkutapahtumista?

2. Tarkoituksena oli tuottaa osallistujille piristysta ja voimaantumisen tunnetta,
lisatd yhteenkuuluvuutta ja kannustaa etsimaan keinoja oman hyvinvoinnin tu-
kemiseen myds kulttuurin ja taiteen avulla. Toteutuiko jokin néisté sinun kohdal-

lasi? Kuvaile miten?

3. Jaiko jokin pikkutapahtuma erityisesti sinulle mieleen? Jos, niin mika? Kuvai-

le miten?

4. Miten sind ymmarrat kulttuuri- ja taideharrastamisen? Eli mita se sinusta tar-

koittaa?

5. Mita ajattelet siitd, etta kulttuuri- ja taideharrastaminen voi vaikuttaa myontei-

sesti myods kivunhallintaan? Millaisia kokemuksia sinulla on tasta?

6. Muuta, mitad haluat tuoda esille?



