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Liite 1. opas "Kun viet jonnekin — tuot myos pois”.



1 JOHDANTO

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa pohdin, millaisesta tieto- ja teoriako-
konaisuudesta taide- ja kulttuuritydn ohjaajat voivat hyotya tydoskennellessaan
sosiaali- ja terveysalan asiakasryhmien kanssa. Opinnaytetyon aikana kavin
aihealuetta lapi yhdessa tydn toimeksiantajan seka eri alojen ammattilaisten
kanssa. Kavin keskusteluja oppaan sisallosta useista nakokulmista mm. tai-
teentekijoiden, rentoutusterapeutin seka psykoterapeutin kanssa. Olen opin-
naytetydssani tutustunut mm. kriisin ja trauman seka rentoutumisen teoriaan.
Koostin teorian ja keskustelujen pohjalta oppaan taide- ja kriisitydn ohjaajille.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Piia Kleimola Toimintavoima Oy:sta.

Idea tdhan opinnaytetydhon syntyi omien kokemusteni pohjalta syksyn 2016
ja kevaan 2017 aikana. Osallistuin talldin Turvallinen maa- teatteriesitykseen
vapaaehtoisena teatteriharrastajana ja samaan aikaan suoritin opintoihini liitty-
vaa syventavaa harjoittelua kriisityontekijana Kouvolan sosiaali- ja kriisipaivys-
tyksessa. Tyodharjoittelun tuoma ymmarrys kriisireaktioista seka omakohtainen
kokemus teatterin lavalla sai minut pohtimaan, miten kriisitietoutta voisi hy6-

dyntaa myos taiteen ja kulttuurin maailmassa.

Turvallinen maa -esitys oli Toimintavoima Oy:n projekti, joka sai rahoitusta
Suomen Kulttuurirahaston Kymenlaakson rahastolta. Esityksen ohjasi Piia
Kleimola ja se toteutettiin yndessa Kouvolan alueen turvapaikanhakijoiden
kanssa. Esitys koostettiin osallistavan teatterin menetelmin ja kasikirjoitus syn-
tyi turvapaikanhakijoiden todellisista kokemuksista. Esityksessa kuvattiin vii-

den nuoren miehen syita jattaa kotinsa ja kotimaansa.

Projektin edetessa huomasin, etta tyoharjoitteluni ja opintojeni kautta tulleet
tiedot kriisityOsta olivat tarpeellisia. Omaa traumaattista kokemusta sivuavat
tarinat, videot seka erilaiset aani- ja valotehosteet aiheuttivat turvapaikanhaki-
joista vahvoja tunnereaktioita seka herattivat joillakin osallistujilla myos erilai-
sia fyysisia seka psyykkisia reaktioita. Naiden traumaattisten kokemusten ka-
sitteleminen oli hyvin vaikuttava kokemus my0s esityksen ohjaajalle seka koko
tydryhmalle. Esityksessa ja harjoituksissa kuullut kertomukset olivat hyvin vai-

kuttavia, surullisia ja vahvoja tunteita herattavia.
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Kleimolan kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella vahvistui ajatus siita, etta
taide- ja kulttuuritydnohjaajat hyotyvat kriisi- ja traumatietoudesta. Totesimme,
ettei tallaista taide- ja kulttuuritydn ohjaajille suunnattua opasta ole olemassa,

mutta sille on selkea tarve kulttuurin ja sosiaali- ja terveysalan rajapinnalla.

Oppaan syntyyn vaikutti myos, ettad kevaalla 2017 Kouvolassa kokoontui ky-
menlaaksolaisia sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia, taiteilijoita, kulttuurin
ammattilaisia ja harrastajia, seka yhdistyksia ja yrittgjia, joiden tavoitteena on
hyvinvoinnin edistaminen taiteen ja kulttuurin avulla. Idea verkoston kokoami-
sesta syntyi Piia Kleimolan, Tiina Peltolan, Janika Holmin ja Emmu Kaukiaisen

osallistuessa Hyvinvoinnin valitystoimiston valmennukseen.

Tapaamisen jalkeen perustettiin Terveytta kulttuurista -verkosto, joka toimii
nykyaan nimella Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista -verkosto. Verkoston
keskeisena tehtavana on kartoittaa alueen taiteen ja kulttuurin tekijoiden osaa-
mista ja auttaa oman osaamisen tuotteistamisessa. Lisaksi verkosto jakaa tie-
toa taiteen ja kulttuurin hyvinvointivaikutuksista, seka alueen tarjonnasta sote-

alan yrityksille seka tyontekijoille.

Kolmas oppaan syntyyn vaikuttanut tapahtuma oli Taiteen edistamiskeskuk-
sen rahoittama Kulttuurisote-karkihanke vuonna 2018. Kymenlaakso paasi
mukaan kuuden maakunnan yhteiseen Kulttuurisote-hankkeeseen, jonka
kautta pyritaan mallintamaan, miten taide- ja kulttuurilahtoiset hyvinvointipal-

velut saadaan mukaan sote-palvelujen jarjestamiseen.

Taman raportin luvussa kaksi esittelen opinnaytetyoni tavoitteita ja Kulttuuri-
sote-hanketta, seka siihen liittyvia hankkeita ja toimijoita. Luvussa kolme
avaan tyon taustaan liittyvaa kulttuurin ja hyvinvoinnin rajapinnalla tehtyja
isoja linjauksia. Luvussa nelja avaan opinnaytetyohdn liittyvaa teoriaa seka
sen keskeisia kasitteita. Luvussa viisi kasittelen tarkemmin oppaan kokoami-
sen prosessia. Kuudennessa luvussa pohdin tarkemmin tyon kokonaisuutta,

onnistumista seka tarkoituksenmukaisuutta toimeksiantajalle.
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2 OPPAAN TAVOITTEET JA RAJAAMINEN

Ensimmaisessa tapaamisessa Kleimolan kanssa han sanoi lauseen, joka jai
mieleeni ja muodostui opinnaytetyon punaiseksi langaksi. "Kun viet jonnekin —
tuot myés pois.” Lause tuo hyvin esiin taide- ja kulttuuritydn ohjaajan haasteen
sosiaali- ja terveysalan kohderyhmien kanssa tyoskentelyssa. Kleimola puhui
siitd, miten taiteilija voi kuljettaa esimerkiksi koululaisryhmaa teatterin keinoin
ajassa, paikassa tai erilaisissa tunnetiloissa ja tuoda heidat takaisin nykyhet-
keen. Voidaanko esimerkiksi mielenterveyskuntoutujien kanssa menetella sa-
moin? Heita ei voi johdatella samalla tavoin ilman kykya tuoda heita pois, ta-
kaisin nykyhetkeen. Ohjaajalla on aina vastuu huolehtia siita, etta ryhmalla on
hyva olla tapaamisen, harjoituksen tai esityksen jalkeen. Tahan perustuen
Kleimola kaipasi lisaa tietoa siita, miten taiteentekija voi toimia sote-alan koh-
deryhmien kanssa paremmin, ilman etta aiheuttaa heille vahinkoa tai vaikeut-

taa heidan tilannettaan.

Kleimola on ollut mukana koordinaattorina Kulttuurisote-hankkeessa, koolle-
kutsujana seka perustamassa Terveytta kulttuurista -verkostoa seka tydsken-
nellyt erilaisten kohdetyhmien kanssa draaman keinoin. Kleimola on tyosken-
nellyt mm. kehitysvammaisten, erityislasten, huostaan otettujen lasten ja per-
heiden seka mielenterveyskuntoutujien kanssa. Soveltava taide on vienyt Klei-
molan sydamen ja tarkoitus on jatkaa tyota erilaisten kohderyhmien kanssa
erityisesti draaman parissa myos Turvallisen maan ja kehittdmistoiminnan

ohella. (Kleimola 2017; Toimintavoima s.a.)

Oppaan tavoitteena on tarjota tietoa kriisi- ja traumareaktioista kulttuuri- ja tai-
deprojekteihin, joissa tydskennellaan taidelahtdisesti ja osallistujana on jokin
sosiaali- ja terveysalan kohderyhma. Tallainen kulttuuri- ja taidety0 ei kuiten-
kaan ole taiteentekijalle terapiaa, eika sen tarkoitus ole korvata ammattilaisen
apua. Osallistuminen voi silti olla terapeuttinen ja hyvinvointia lisdava koke-
mus. Turvallinen maa osoitti itselleni, miten taidelahtdiseen projektiin osallistu-
minen auttoi turvapaikanhakijoita kasittelemaan kokemuksiaan ja saamaan
paiviin uutta sisaltoa. Samassa vastaanottokeskuksessa asuvat muut asiak-
kaat kiinnostuivat projektista huomattuaan osallistujien mielialan kohoamisen,

vaikka olivat itse ilmoittaneet, etteivat halua osallistua esityksen tekoon. Ta-
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voitteena on siis lisata taide- ja kulttuuritydn ohjaajien tietoutta kriisi- ja trau-
mareaktioista seka tukea niin ohjaajien kuin ohjattavien hyvinvointia taidelah-
toisessa toiminnassa. Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa aiheesta kult-

tuuri- ja taidetydn ohjaajille opas.

Seuraava kaavio havainnollistaa kulttuurihyvinvoinnin tasoja. Kaaviossa kay-
daan lapi kulttuurihyvinvoinnin eri muotoja. Koostamani opas on tarkoitettu

portaalle nelja, kulttuurihyvinvointipalveluja toteuttaville ammattilaisille.

5 TAIDETERAPIA
TAVOITE: Fyysisiten, psyykkisten ja sosiaalisten
ongelmien hoito ja kuntoutus

-/l} ToTEVTTATINA: Koulutetut taideterapeutit

KULTTWRIHYVINVOINTIPALVELVT

TAVOITE: Hyvinvointia lisddvét palvelut, taiteen tekeminen

Taiteen ja kulttuurin ammattilaiset yksin seké sote-

TOTEVITATNA: - lan tysntekijan kanssa tydparina, asiakas itse

TAITEEN KOKEMINEN

TAVOITE: Kulttuurielamykset ja kokemukset
roTevTTATINA: Taiteen ja kulttuurin ammattilaiset seka harrastajat

OMA TAIDE- TA KULTTUVRIHARRASTYS

TAVOITE: Kulttuurielamykset ja kokemukset

Torevrrazina: 10iteen ja kulttuurin ammattilaiset, vertaisohjaajat
jo asiakas itse

ARTEN KULTTVWRI

TAVOITE: Mielekds arki
ToTevrTaTng: - Asiakas itse, omaiset, vapaaehtoiset ja tydntekijat

LAHDE: TAIKUSYDAN, KLEIMALA 2020

Kuva 1. Kulttuurihyvinvoinnin muodot-portaat

Oppaan sisaltda olen miettinyt Kleimolan kanssa Toimintavoima Oy:n nako-
kulmasta, mutta myos Kulttuurisote-hankkeen nakokulmasta. Oppaan avulla
pyritdan herattamaan ajatuksia seka uudenlaista nakdkulmaa taide- ja kulttuu-
rityon ohjaajille seka antamaan vinkkeja, mista voi itse |0ytaa laajemmin tietoa
oppaan aihealueista. Oppaan tarjoaman tiedon avulla pyritdan myds heratta-
maan taiteen, kulttuurin ja soten rajapinnalla tydskentelevia ohjaajia ja sote-
alan ammattilaisia miettimaan tyoparityoskentelyn tarpeellisuutta, seka sen

mukanaan tuomia mahdollisuuksia. Tyoparitoiminta lisaa toiminnan eettista
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laadukkuutta ja tuo erilaisia nakokulmia tyohon. Esimerkiksi taiteilijan tyopa-
rina toimiva sote- alan ammattilainen tuntee kohderyhmansa paremmin, jolloin
taiteilija voi keskittya ohjaamiseen. Kohderyhmansa tunteva ammattilainen voi
auttaa tydpariaan mm. kommunikoinnissa ryhman kanssa seka seuraamaan
kulttuuri- ja taidetyon vaikutuksia kohderyhmassa. Han myos pystyy reagoi-
maan ennakoivasti erilaisiin hairidtilanteisiin taaten sujuvamman ja turvalli-

semman tydskentelyn koko ryhmalle. (Behm ym. 2018.)

Opinnaytetyota pohtiessani rajasin varhaisessa vaiheessa pois taiteen vaikut-
tavuuden tutkimisen, silla taidetta ja sen hyvinvointia edistavista vaikutuksista
I6ytyy jo tutkimustietoa. Mm. Turun ammattikorkeakoulun (2017) tutkimuskat-
saus Vaikuttavaa? -Taiteen hyvinvointivaikutusten tarkastelua, tarjoaa erilai-
sista nakokulmista tutkimustietoa taiteen hyvinvointivaikutuksista. Kohderyh-
maa miettiessani rajasin oppaan kohderyhmaksi kulttuuri- ja taidetyon ammat-
tilaiset ja jatin pois taideterapeutit, silla heilla on terapeutin koulutuksen seka
tydn mukanaan tuoma osaaminen. Oppaaseen tulevia harjoituksia mietties-
sani paatin jattaa ulkopuolelle mm. erilaiset ryhmaytymisharjoitukset, silla
taide- ja kulttuuritydn ohjaajilla koulutuksen kautta osaamista ryhmaytymisesta
seka ryhman ohjaamisesta. Turvallista maata tehdessani havaitsin, miten
omien traumaattisten kokemusten tyostaminen taiteen avulla voi herattaa tai-
teentekijalla kriisireaktioita ja aiheuttaa erilaisia ongelmia esimerkiksi univai-

keuksien muodossa.

3 TAITEEN JA HYVINVOINNIN RAJAPINNALLA

Jokaisella on oikeus vapaasti osallistua yhteiskunnan sivistyseldamééan, nauttia
taiteista seké paastéa osalliseksi tieteen edistyksen mukanaan tuomista
eduista (YK 1998).

Jo YK:n ihmisoikeuksien julistuksessa mainitaan ihmisen oikeus sivistykseen
ja taiteeseen. Suomessa on ymmarretty, etta kulttuurilla ja taiteella on ihmisen
hyvinvointia lisdavia vaikutuksia, mutta niiden juurruttaminen sote-alan tyoka-
luksi vaatii edelleen paljon ty6ta. Tata tydta on viime vuodet tehty laajalla rin-
tamalla. Valottaakseni paremmin lahtokohtia oppaalle, esittelen seuraavaksi

ajankohtaisimmat ja tarkeimmat hankkeet aihealueelta.
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Paaministeri Juha Sipilan hallituksen 2015-2019 karkihankkeena on prosentti-
taiteen periaatteen laajentaminen. Termi prosenttitaide, myds prosenttiperi-
aate, tarkoittaa rakentamisessa periaatteellista paatosta siita, etta yksi pro-
sentti rakennushankkeiden maararahasta tulisi kayttaa taiteeseen. Suomessa
prosenttiperiaatetta noudattavat ainakin Helsinki, Oulu sekd Hameenlinna.
(Prosenttiperiaate s.a.) Prosenttitaiteen periaatteen laajentamisen tavoitteena
on puolestaan taiteen ja kulttuurin saavutettavuuden parantaminen ja taiteen
hyvinvointivaikutusten edistaminen. Puhutaan eri taiteenalojen ja kulttuuripal-
velujen tarjonnan seka kayton lisddmisesta sosiaali- ja terveydenhuollon hoito-
ja asiakastydssa seka taide- ja kulttuurilahtdiset hyvinvointipalveluiden vakiin-
nuttamisesta osaksi sosiaali- ja terveydenhuollon rakenteita ja hyvinvoinnin

seurantaa. (Opetus ja kulttuuriministerio s.a.)

Prosenttiperiaatteeseen liittyen silloiset perhe- ja peruspalveluministeri Annika
Saarikko ja Eurooppa-, kulttuuri- ja urheiluministeri Sampo Terho ovat anta-

neet maakunnille ja kunnille vuonna 2018 suosituksen prosenttiperiaatteen to-
teuttamisesta, seka seuraavanlaiset ehdotukset konkreettisiksi toimenpiteiksi:

taide osana elinymparistoa

ohjattu taide- ja kulttuuritoiminta

soveltavan taiteen kayttd, esimerkkina sairaalaklovnit
omaehtoisen harrastamisen ja osallistumisen tukeminen
mahdollisuus kokea taidetta eri muodoissa.

Taide- ja kulttuuritoiminnan juurruttaminen sote-rakenteisiin vaatii, etta maa-
kunnat ja kunnat sisallyttavat taiteen ja kulttuurin osaksi suunnitteluaan, toi-
mintaa ja seurantaa seka varaavat niille suunnitelmallisesti maararahoja. (Val-

tioneuvosto 2018.)

Taiteen edistamiskeskus Taike toteuttaa osaltaan hallituksen karkihanketta
sosiaali- ja terveydenhuollon toimialalla. Taiteen kayton ja hyvinvoinnin kehit-
tamisohjelman tavoitteena on kehittaa vakiintunutta rahoituspohjaa taiteen hy-
vinvointia tukevalle toiminnalle ja muuttaa nykyisia toimintamalleja seka asen-
teita. Taike tarjoaa tukea ja neuvontaa toiminnan kaynnistamiseen, jakaa valti-
onavustuksia seka tekee yhteiskunnallista vaikuttamistyota. Taiken paamaa-
rana on, etta taide olisi luonteva osa jokapaivaista elamaa ja etta inmisen kun-
nosta tai asuinpaikasta huolimatta kulttuuriset oikeudet voivat toteutua. (Taike
2016.)
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Kymenlaaksossa tehdaan tyota prosenttiperiaatteen laajentamiseksi kulttuuri-
sote-hankkeen muodossa. Kulttuurisote eli kuuden maakunnan kumppa-
nuushanke oli yksi Taiken vuonna 2018 rahoittamista prosenttiperiaatteen kar-
kihankkeista. Kymenlaakson Terveytta kulttuurista -verkoston olemassaolo
mahdollisti Kymenlaakson mukaanpaasyn tahan Kulttuurisote-kumppa-
nuushankkeeseen. Kymenlaaksossa Kulttuurisote-hankkeen osatoteuttajana
toimi sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma Carea (1.1.2019 alkaen
Kymsote) ja ohjausryhmana alueellinen Hyvinvoinnin ja terveyden edistami-
sen -ryhma. Hankkeen kaytannon koordinoinnista vastasi kouvolalainen teat-
teri- ja draama-alan toimija Piia Kleimola tydparinaan Kotkan kaupungin mie-
lenterveys- ja paihdepalvelujen johtaja Heli Kainulainen. Kultturisote pyrkii
osaltaan takaamaan asiakkaiden kulttuuristen oikeuksien toteutumista Kymen-
laakson alueella. Kulttuurisoten tavoitteena on lisata ymmarrysta ja yleista tie-
toutta kulttuurin ja taiteen hyvinvointivaikutuksista niin sote-alan ammattilais-
ten kuin johtavien viranhaltijoidenkin keskuudessa seka lisata taiteen ja kult-
tuuripalvelujen tarjontaa ja kayttda sote-alan asiakastydssa seka saada taide-
ja kulttuuripalvelut vakiinnutettua osaksi Kymsote-kuntayhtyman rakenteita.
(Kleimola, 2018; Hyvinvointivoimala 2018.)

4 TEORIA

Tassa opinnaytetydssa kasittelen teoriaa ihmisen psyykkisen toimintakyvyn
kannalta. Kasittelen tassa luvussa oppaan sisallon kannalta keskeisimmat teo-
riasisallot fysiologiasta, resilienssista, kriisi- ja traumateoriasta seka rentoutu-
misen teoriasta. Kasittelen sita, miten kriisit ja traumaattiset tilanteet vaikutta-
vat ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen toimintakykyyn. Psyykkisen toimintaky-
vyn kasite on laaja. Se on elamanhallintaa, mielenterveytta ja psyykkista hy-
vinvointia. Puhutaan voimavaroista, joiden avulla kyetaan selviytymaan arjen
haasteista ja kriisitilanteista. Inhminen, joka on psyykkisesti toimintakykyinen,
arvostaa itseaan, tuntee voivansa hyvin ja luottaa omiin kykyihinsa selviytya
arjen tilanteista. Psyykkisesti toimintakykyinen inminen kykenee harkittuihin
paatoksiin ja suhtautuu luottavasti, mutta realistisesti ympardivaan maailmaan

ja tulevaisuuteen. (Poijula 2018, 127.)
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4.1 Fysiologia

Tieto autonomisen hermoston toiminnasta antaa meille valineita omasta hy-
vinvoinnista huolehtimiseen seka ohjattavan osallistujan rauhoittamiseen. Niin
kriisin, trauman kuin rentoutumisen teoria pohjaa ihmisen fysiologiaan ja pieni-
kin ymmarrys fysiologiasta helpottaa erilaisten reaktioiden tunnistamista ja
hahmottamista. (Rotschild 2010, 94—95.)

Ihmisen hermosto jakautuu tahdonalaiseen eli somaattiseen ja tahdosta riip-
pumattomaan eli autonomiseen hermostoon. Autonominen hermosto puoles-
taan jakautuu sympaattiseen hermostoon, joka aktivoi ja parasympaattiseen
hermostoon, joka rauhoittaa (Kuva 2). Yleensa nama autonomisen hermoston
osat toimivat yhteisty6ssa, mutta stressitilanteissa tasapaino voi keikahtaa ja
esimerkiksi sympaattisen hermoston hallitessa rentoutumisesta ja nukkumi-
sesta voi tulla hankalaa. (Rotschild 2010, 94—95.)

Kehoaan tarkkailemalla voi tunnistaa omaa toimintakykya uhkaavia merkkeja.
Tutustumalla autonomisen hermoston tehtaviin ja opettelemalla tunnistamaan
niita omassa kehossaan voi tarkkailla omaa kehoa ja vireystilaa, mika auttaa
tunnistamaan omaa toimintakykya uhkaavia merkkeja. Voi pysahtya hetkeksi
ja kiinnittdaa huomiota esimerkiksi omaan sydamen sykkeeseen, hengitykseen
ja asentoon. Miten rentoutuneelta keho nyt tuntuu? Voi opettele aika ajoin py-

sahtymaan ja kuuntelemaan oman kehonsa tilaa. (Rotschild 2010, 94—95.)
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HERMOSTO
SOMAATTINEN
HERMOSTS
TAHDON ALAINEN
AUTONOMINEN
HERMOSTS

TAHDOSTA RIIPPUMATON

PARASYMPAATTINEN
L e SYMPAATTINEN
HERMOSTO
Rauhoittaa
aktivoituu levossa, rentoutuessa, iloisena, .
Aktivoi

vihaisena ja surullisena
Aktivoituu positiivisissa ja negatiivisissa

aloittaa palautumisen

hengitys tasaantuu ja syvenee

alentaa sykettd ja verenpainetta
rentouttaa lihakset

liséa syljen eritysté ja stimuloi
ruoansulatusta, suolisto toimii nermaalisti
ajatukset rauhoittuvat ja selkiytyvat,
looginen ajattelukyky palavtuu

stressitiloissa: orgasmi, raive, kauhu,
ahdistus, paniikki ja trauma

lavkaisee taistelu- ja pakoreaktion,
kohottaa sykettd ja verenpainetta.
aktivoi toimintaan

aktivoi hengityslihakset, hengitys

tihenee ja sisﬁ&nhengitys aktivoituu

positiivisten tunteiden kokeminen

uni ravhallista ja palavttavaa

kehon tuntemukset palautuvat

panee alulle jahmettymis- ja
alistumisreaktiot

aiheuttaa fyysisen liikkumattomuuden

jannittaa lihakset, kehon tunnottomuus
vahentad syljen eritysta ja hidastaa
ruoansulatusta

ajatukset kiertavat kehag,
keskittyminen vaikeaa

tunteiden hallinta heikkenee

Kuva 2. Hermoston rakenne

Hermosto saa kaskynsa aivojen kautta. Tassa tyossa keskityn niin sanotun
kolmen aivon kasitteeseen, jossa ihmisaivot jaetaan ihmisen, nisakkaan ja
matelijan aivoihin. (Kuva 3) Matelijan aivojen ja limbisen jarjestelman ensisijai-
nen tehtava on hengissa pysyminen. Aivorunko pitaa ylla ruumiin perustoimin-
toja ja limbinen jarjestelma vastaa vaistomaisesta kayttaytymisesta. Nama ns.
elainaivot reagoivat nopeasti ja vaistomaisesti meitd uhkaavaan vaaraan. Ot-
salohkot ja aivokuori muodostavat niin sanotut jarkiaivot, jotka puolestaan ovat

vastuussa niista ominaisuuksista, jotka tekevat meista ihmisen. Otsalohko ja
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aivokuori mahdollistavat persoonallisuuden, kielen ja ajattelun kehityksen ja
analysoinnin. Ne reagoivat hitaammin kuin elainaivot ja ovat tarkeassa ase-
massa kayttaytymisen saatelyssa. Niiden ansiosta osaamme suunnitella, poh-
tia ja kuvitella tulevaisuutta, ajatella kasitteellisesti ja kayttaa kielta. (Carter
2009, 64; Eskelinen 2017; Rotschild 2010, 97; Van Der Kolk 2017, 71-72.)

AlVOT

OTSALOHKOT + LIMBINEN
i TARTESTELMA
HMISAIVET NISAKKAAN AIVOT
JARKIAIVOT TUNNEAIVOT
al « Hypotalamus, Talamus,
. peyrsoona"isuus Mantelitumake ja
. ajattelu Hippokampus
: ano.|ysointi « Vaistomainen
+ paatsksenteko - .
. kieli Aayttaytyminen

« tunteet

+ perusimpulssit: raivo,
mielihyva, seksi, hengissa
pysyminen

tulevaisuuden suunnittelu

AIVORVNKOS
MATELITAN AIVOT

HENGISSA PYSYMINEN

Ruumiin perustoiminnot
* uni

« nalkéa

+ hengitys

« sydén

+ nestetasapaino

Kuva 3. Aivot

Aivojen vastuulla on havaita meitd uhkaava vaara ja kaynnistaa tilanteeseen
sopiva reaktio kehossa. Aistit valittavat aivoille tietoa ulkopuolisesta maail-
masta sekd mahdollisista vaaran merkeista. Uhkaavissa tilanteissa eldinaivot
aistivat vaaran ja kaynnistavat stressihormonijarjestelman, autonominen her-
mosto aktivoituu ja kehollinen reaktio kaynnistyy. Keho valmistautuu taistele-
maan tai pakenemaan. Kun syke ja verenpaine nousevat ja hengitys kiihtyy,
se tuntuu myos kehollisena aistimuksena, joka voi tuntua lievana pahoinvoin-
tina, perhosina vatsassa tai rintaa puristavana paniikkina. (Van Der Kolk 2017,
75-77.)

Aivojen limbinen jarjestelma on vahvasti kytkdksissa myos aivojen sensorisen

jarjestelman osiin, erityisesti hajuaistiin. Taman vuoksi esimerkiksi tuoksut tai
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muut aistimukset herattavat muistikuvia. Limbinen jarjestelma toimii enemman
vaistonvaraisesti ja sen toimintaa on vaikea muuttaa ajatuksen tai harjoittelun
avulla. (Rotschild 2010, 97; Van Der Kolk 2017, 72; Carter 2009, 64.)

4.2 Resilienssi

Fysiikassa resilienssilla tarkoitetaan materiaalin kimmoisuutta, iskunkesta-
vyytta seka rasittuneen kappaleen kykya palautua muotoonsa ja kokoonsa pu-
ristavan paineen jalkeen. Ihmisen resilienssikyky on jotain laajempaa, jolle ei
ole toistaiseksi olemassa yhta kansainvalisesti hyvaksyttya maaritelmaa. Re-
silienssi ilmenee varsinkin haastavissa elamantilanteissa tai -vaiheissa, jotka
vaativat sopeutumista ja joka aiheuttaa voimakasta stressia. (Poijula 2018,
16-17, 22.)

Resilienssi koostuu mm. itsetunnosta, itseluottamuksesta, itsetuntemuksesta
ja kyvysta hallita itsedan seka tunteitaan. Siihen kuuluu myds myonteinen
suhtautuminen tulevaan. Resilientilla henkildlla on vahva minakasitys ja han
osaa muodostaa vastavuoroisia ihmissuhteita, joista saa tukea ja turvaa. Re-
silienssi ei ole persoonallisuuden piirre, yleinen ominaisuus tai pelkkaa sosiaa-
lista patevyytta, eika tarkoita haavoittumattomuutta. Resilientti ihminen enna-
koi, osaa kayttaa huumoria selvitakseen, osaa havainnoida itseaan, on tarvit-
taessa epaitsekas, mutta osaa myos pitaa puoliaan jyraamatta muita. (Poijula
2018, 18, 123—124.)

Kyky toimia kriisin keskella parantaa kykya nahda kriisi ja siitéa seurannut kar-
simys osana omaa elamankokemusta. Joskus kamppailu kriisin keskella myos
tuottaa resilienssia, kun ihminen tulee tietoiseksi haavoittuvuudestaan, han
my0s tulee tietoiseksi omasta vahvuudestaan. Resilienteille ihmisille ja ryh-
mille on ominaista paattavaisyys hallita omaa kohtaloaan myos olosuhteissa,
joissa se on vaikeaa. Elamantapahtumia ei aina voi hallita, mutta sita, miten
asiaan suhtautuu, miten ajattelee ja toimii, voi hallita. Esimerkiksi oman tilan-
teensa ja tapahtuneen hyvaksyminen, paamaaran valitseminen seka sita kohti
toimiminen synnyttavat hallinnan tunnetta ja tukevat resilienssia. Palautumis-
kyky ei kuitenkaan tarkoita sita, etta kriisista selviaisi taysin vahingoittumatta.
(Poijula 2018, 17, 24.)
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Kriisista toipuminen ja sen kestaminen vaatii ihmiselta erityisesti toivoa ja sen
sailymista. Resilienssia voi kehittaa vahvistamalla omia voimavarojaan ja eri-
laisia resilienssi-taitoja. Taidelahtbdisessa toiminnassa ei hoideta kriisi- tai trau-
mareaktioita, mutta taide on yksi keino tukea ihmisen hallinnan tunteen palau-
tumista, itseluottamusta, itsekunnioitusta ja luottoa tulevaisuuteen positiivisia
kokemuksia luomalla. Taidetoiminnan ohjaaja on kuitenkin aina taiteen am-
mattilainen ja toiminta on taidelahtdista. Ohjaajan roolia selkeyttaa tyoparitoi-
minta, jossa ohjaajan tydparina toimii esimerkiksi sote-alan ammattilainen.
Taideterapia on eri asia, jossa ohjaajana on koulutettu terapeutti. (Poijula
2018, 33, 108, 245; 2018; Garoff 2017; Kleimola 2020.)

4.3 Kriisi

Kriisi (Kuva 4) on sellainen jarkyttava tapahtuma, jossa omat aiemmat koke-
mukset eivat riita tapahtuman kasittelyyn ilman huomattavaa karsimysta. Se
uhkaa perusarvoja, joiden merkitys hyvinvoinnille ja sujuvalle elamalle on
suuri. Kriisissa uhattuna ovat turvallisuus, koskemattomuus, arvokkuus, en-
nustettavuus, luottamus ja usko maailman hyvyyteen. Toipuminen kriisista

vaatii naiden arvojen palautumista. (Hedrenius & Johansson 2016, 26—27.)

Kriisi vaikuttaa harvoin ainoastaan yhteen ihmiseen, vaan vaikutuspiirissa on
ihmisen lahipiiri, jarkyttavan tapahtuman todistajat, mutta myos taysin ulko-
puoliset ihmiset. Pelkka ajatus siita, mita olisi voinut tapahtua, voi aiheuttaa
voimakkaita tunteita. Se miten jarkyttavat tapahtumat vaikuttavat, riippuu
useista tekijoista ja vain osa saman tapahtuman kokeneista traumatisoituu.
Olennaista on aina tapahtuman merkitys yksilélle. (Hedrenius & Johansson
2016, 23, 25, 27; SPR s.a.)



17

ERILAISIA
KRISETA

luonnonkatastrofit

vammat ja sairaudet

erilaiset vakivallan muodot

sodat ja rikokset

tekniset onnettomuudet, kuten lento-onnettomuudet
hylatyksi tuleminen, esimerkiksi vanhemman toimesta
taloudellinen menetys, esimerkiksi tyé tai koti

|aheisen menettéminen, myés avioero

ladketieteelliset toimenpiteet, hoitovirheet, erityisesti lapsilla
vapauvden menettéminen, kodin menettaminen, pakolaisuus
tilanne jossa ei kykene pitamadn itsestaén huolta arjessa
pandemiat

Kuva 4. Erilaisia kriiseja

Kohtaamme elamamme aikana enemman tai vdhemman erilaisia kriiseja ja
harva meista selviytyy elamasta taysin ilman isompia kriiseja. lhmisilla on jos-
kus hammastyttava kyky selviytya jarkyttavista tilanteista ja sopeutua niihin.
Kuten fyysisten vammojen suhteen, ihmiselld on sisainen kyky itsensa laakit-
semiseen ja aarimmaisista tilanteista toipumiseen. Olennaista jarkyttavan ta-
pahtuman jalkeen on hallinnan tunteen palautuminen. Aito ja kunnioittava koh-
taaminen, tarvittava tuki ja oikea tieto tapahtuneesta edesauttavat toipumista
akuutissa vaiheessa. Tarjotaan tietoa tapahtuneesta ja tarjotaan apua kaytan-
non asioiden jarjestamisessa. Tarjotaan tietoa kriisireaktioista, joka normalisoi
psyykkisia reaktioita ja auttaa ymmartamaan omaa kayttaytymistaan parem-
min. Samalla luodaan toivoa tulevaan. Ohjataan tuettavaa yhteen laheisten ih-
misten kanssa. Kriisituen tarkoituksena on luoda rauhallisuutta, turvallisuutta
ja yhteenkuuluvuutta. (Hedrenius & Johansson 2016, 40—41, 46--49; SPR

s.a.)

Kriisin ollessa akuutti reaktiot (Kuva 5) voivat olla voimakkaita ja hermojarjes-
telma on ylikuormittuneessa tilassa. Stressi ja pelko ovat normaaleja reaktioita
epatavalliseen tilanteeseen. Samoin myos kauhu, avuttomuuden, epatoivon
tai tyhjyyden tunne. Reagoimalla kriisiin ihminen tyostaa kokemusta mieles-
saan. Vahvatkin reaktiot alussa ovat luonnollisia, eika tarvetta hoitoon ole,
vaan ajan kuluessa nahdaan todellinen tarve ammattiavulle, mikali reaktiot ei-

vat hellitd. Rauhallinen ymparisto, turvalliset ihmiset ja kehoa rauhoittava
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maadoittaminen ovat tarkeassa asemassa hermojarjestelman rauhoittami-
sessa. Vaikka tapahtunut jarkyttdd maailmankuvaa, on tarkeaa, ettd nakemys
maailmasta sailyy turvallisena, hyvana ja ennustettavana. (Hedrenius & Jo-
hansson 2016, 36, 40—41, 47; SPR s.a.)

VARHAISEN VAIHEEN
KRIISIREAKTIONTA

« erilaiset fyysiset oireet, kuten paénsérky, pahoinvointi tai lihasjannitys

« erilaiset univaikeudet, vaikeus nukahtaa, katkonainen uni

« tapahtunutta voi olla vaikea ymmartaa tai hyvaksya

+ tarve ymmartaa tapahtunutta seka léytaa syyllinen

« kaikki tuntuu epatodelliselta, painajaismaiselta

« yksityiskohtaiset nakymaét tapahtuneesta

+ tapahtuneeseen liittyvien hajujen, danien tai muiden aistihavaintojen
ilmaantuminen

« toistuvat takaumat tapahtumasta, jotka aiheuvttavat pelkoa

« hulluksi tulemisen tunne /pelko

« pelko yksin jaamisesta

+ voimakkaat tunteenpurkaukset tai tuntee itsensé turraksi

« vihan, syyllisyyden, pelon, helpotuksen tai surun tunteet

Kuva 5. Varhaisen vaiheen kriisireaktioita

Akuutissa kriisissa paamaarana on ihmisen resilienssin vahvistaminen. Aute-
taan ohjattavaa stressinhallinnassa ja suojellaan lisavahingoilta. Jarkyttavan
tapahtuman jalkeen tarvitaan tukea uuteen elamanvaiheeseen sopeutumi-
seen. Annettava tuki ei koskaan saa aiheuttaa lisda vahinkoa. (Hedrenius ja
Johansson 2016, 38—39, 42; Poijula 2018, 181.)

Pearlinin ja Schoolerin (1978) kriisista selviytymisen neljan kriteerin mallin mu-
kaan selviytyminen edellyttaa tyo- ja toimintakyvyn palautumista ja tehtavista
suoriutuminen onnistuu. Tunteiden hallinta palautuu. Inminen pystyy nautti-
maan palkitsevista kontakteista toisiin ihmisiin ja omanarvontunne korjautuu
stressille altistumisen jalkeen. Taide, kulttuuri, ohjaaja ja yhteiso voivat tukea

osallistujaa prosessissa. (Poijula 2018, 26.)
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REAKTIONTA TARKYTTAVAN
TAPAHTUMAN
TALKEISINA VIIKKOINA

+ tapahtuman kokeminen voimakkaana yha vudelleen

+ levottomuus ja ravhattomuus

« rtyisyys, hermon menettaminen vahaisestakin syysta

+ ahdistuneisuus, masentuneisuus, apatia

« ristiriitaiset tunteet: helpotus omasta selviytymisestd, syyllisyyden tunne
muiden kohtalosta

« muisti- ja keskittymisvaikeudet

« tulkitsee herkasti muita vaarin ja mielensé pahoittaminen

Kuva 6. Reaktioita jarkyttavan tapahtuman jalkeisina viikkoina

TaidetyOssa voi herata vahvojakin reaktioita varsinkin, kun kasitellaan ihmisen
omia kokemuksia. Talldin rauhallinen kaytds ja maadoittaminen aikaan ja
paikkaan voi olla avuksi jopa paniikkikohtauksen aikana. Vahvasti reagoiva
henkild voidaan ohjata ulos harjoitustilasta rauhallisempaan paikkaan. Tyopa-
ritydskentelyn hyva puoli on se, etta taiteilija voi jatkaa ryhman kanssa ja tyo-
pari voi huolehtia reagoivasta henkilosta. Maadoittamista voidaan kokeilla, jos
henkilo on ylivirea tai lamaantunut. Erilaisia maadoittamisen keinoja ovat esi-
merkiksi yksinkertaiset kysymykset, kuten mita vareja maadoitettava nakee tai
mita aania han kuulee. Myds turvallisella kosketuksella esimerkiksi, kasivarren
kohdalta, voi olla maadoittava vaikutus. (Rotschild 2010, 102; Tahkavuori
2017; Tull 2018.)

44 Trauma

Traumaattinen tapahtuma voi olla mika tahansa ihnmisen kokema uhkaava,
kontrolloimaton tapahtuma, joka aiheuttaa voimakkaita, normaalia elamaan
hairitsevia reaktioita. Traumaattinen kriisi saa aikaan aarimmaisen psyykkisen
rasituksen ja vie itsehallinnan kyvyn, jolloin omaa mielta tai kehoa on vaikea
hallita. Se uhkaa ruumiillista olemassaoloa, identiteettia ja turvallisuutta ja tun-
tuu taysin tarkoituksettomalta. Vaikka trauman jalkeen elama jatkuu, jotain on

peruuttamattomasti muuttunut. Traumaattinen kokemus kyseenalaistaa inhi-
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milliset perusarvot, uskomukset ja ihmissuhteet. Traumaattinen kokemus nos-
taa esiin avuttomuuden, voimakkaan kauhun, pelon tai vihan tunteita. Trau-
man syntyyn vaikuttavat niin itse tapahtuma, sen merkitys yksildlle, kuin henki-
I6n aiemmat kokemukset ja ominaisuudet. (Hedrenius ja Johansson 2016, 27;
Poijula ja Williams 2016, 342; Van Der Kolk 2017, 250.)

Yksi merkittava tekija traumaattisen kriisin synnyssa on liikkkumattomuus. Esi-
merkiksi kolariautoon puristuksiin jaaminen tai se, ettei paase irti pahoinpiteli-
jan otteesta, saa ihmisen menettamaan tilanteen hallinnan ja toimintakyvyn.
Kun taisteleminen tai pakeneminen ei onnistu, matelijan aivot aktivoituvat vii-
meisena puolustuskeinona. Sydamen syke hidastuu, hengitys muuttuu pinnal-
liseksi, ihminen ei endaa huomaa fyysista kipua, eika valitd muista ihmisista ja
yhteys omaan kehoon ja ymparistdon katoaa. Tilanne tuntuu epatodelliselta ja
tajunta hamartyy. (Van Der Kolk 2017, 105-106.)

Kasaantunut trauma voi ilmeta pelkona, itsetuhoisena kayttaytymisena, ma-
sennuksena tai paihteiden vaarinkayttéona. Stressihormonien korkea maara
kehossa aiheuttaa lihaskipuja, paansarkya, suoliston toiminnan ongelmia,
seka ongelmia seksuaalisuudessa. Stressihormonit voivat aiheuttaa henkildlle
kayttaytymista, joka tuntuu jarjenvastaiselta ja satuttaa laheisia ja hammentaa
itsed, tdma saa ihmisen eristdytymaan muista. Traumalla on todettu myos ole-
van yhteyksia erilaisten somaattisten sairauksien syntyyn. (Hedrenius ja Jo-
hansson 2016, 36—38; Van Der Kolk 2017, 284.)

Traumaattinen kokemus voi nayttaytya myds korostuneena oikeudenmukai-
suuden vaatimuksena ja aiheuttaa luottamuksen puutetta ja vihanpurkauksia.
Se saa epailemaan toisten tarkoitusperia ja saa vaatimaan korostuneesti tasa-
puolista kohtelua ja hakemaan tunnustusta omalle kokemukselleen. Inminen
reagoi herkasti epaoikeudenmukaisuuteen ja ongelmat omien tunteiden hallin-

nassa estavat avun hakemisen. (Garoff 2017.)

4.41 Traumaperainen stressihairio

Traumaperainen stressihairid eli PTSD (post traumatic stress disorder) voi ke-

hittya kenelle tahansa voimakkaan traumaattisen tapahtuman seurauksena.
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Traumaperainen stressihairio ilmenee usein kolmen kuukauden kuluessa ta-
pahtuneesta, mutta joskus vasta vuosia tapahtuneen jalkeen. Traumaperai-
sesta stressihairidsta voidaan puhua, kun oireet ovat kestaneet vahintaan
kuukauden. Noin puolella sairastuneista oireet lievenevat itsestaan ja haviavat

parissa vuodessa kokonaan. (Huttunen 2018.)

Traumaperaiseen stressihairioon liittyvat reaktiot voivat olla hyvin voimakkaita
ja ahdistavia. Takaumat ja muistot herattavat voimakasta ahdistusta seka lau-
kaisevat myos kehollisia reaktioita. Trauma voi aiheuttaa dissosiaatiota, eli ih-
minen ei pysty yhdistamaan omia ajatuksia, tunteita tai muistoja kokonaisuu-
deksi. Kokemus tapahtuneesta pirstaloituu ja tapahtumaan liittyvat aanet, mie-
likuvat, ajatukset, tunteet ja ruumiilliset tuntemukset pakottavat elamaan trau-
maattisen tapahtuman toistuvasti yha uudelleen. Stressihormonit jyllaavat ke-
hossa ja ihminen puolustautuu niin kauan, kun traumaa ei ole kasitelty. Ta-
kaumat voivat esiintya koska vain, myos nukkuessa, eika niita voi etukateen
ennustaa. Reaktioita laukaisevien tilanteiden, ajatusten, paikkojen jne. valttely
ja torjuminen eristaa sosiaalisesti ja kaventaa tulevaisuudennakymaa seka ky-
kya kokea ja ilmaista tunteitaan. (Huttunen 2018; Van Der Kolk 2017, 82—383.)

Nakymattdémia vaaroja vastaan taisteleminen on uuvuttavaa. Jatkuva varuil-
laanolo aiheuttaa uniongelmia, keskittymisvaikeuksia, artyneisyytta ja sapsah-
telya. Energia kuluu sisadisen kaaoksen hallintaan. Pakonomainen urheilemi-
nen, aistien turruttaminen paihteilla tai hakeutuminen vaarallisiin tilanteisiin
ovat keinoja valtella takaumia. Traumaattisten kokemusten ja varsinkin lap-
suuden traumojen on tutkittu olevan vahvasti yhteydessa fyysisiin ja psyykki-
siin sairauksiin. (Huttunen 2018; Hedrenius ja Johansson 2016, 36—38; Van
Der Kolk 2017, 82—83.)

4.4.2 Trauman vaikutus tunteisiin, kehoon, muistiin ja uneen

Traumaperaiset reaktiot syntyvat tunneaivoissa. Tunneaivot kdynnistavat ai-
voissa ennalta ohjelmoidut toimintasuunnitelmat, kuten taistele ja pakene re-
aktion. Tunneaivot ilmaisevat itseaan kehollisesti ja reaktiot kaynnistyvat auto-
maattisesti, ajattelematta ja suunnittelematta. Vatsassa vaantaa, sydameen
sattuu, aani muuttuu kiredammaksi, keho toimii jahmeammin tai liikkeet ovat
akkinaisia. Jarkiaivot ilmaisevat itseaan ajatusten avulla ja auttavat ymmarta-

maan mista tunteet ovat peraisin. Ne eivat silti kykene poistamaan tunteiden,
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tuntemusten ja ajatusten syntya. Ymmarrys siita, miksi olo tuntuu erilaiselta ei
muuta oloa, mutta tieto voi auttaa meita toimimaan jarkevammin voimakkaista
impulsseista huolimatta. Kyky pysya rauhallisena mielikuvista, ajatuksista, aa-
nista, ruumiillisista tuntemuksista huolimatta auttaa eteenpain. (Van Der Kolk

2017, 72, 251.)

Ihmisen aivot keraavat tietoa ja luovat muistoja. Normaalisti muistot ovat mu-
kautuvia ja muodostavat kertomuksen. Tarinoilla on alku, keskikohta ja loppu.
Hippokampus valitsee tietoa hetkellisesta muistista ja valittda ne talletetta-
vaksi pitkakestoisen muistin alueille. Rationaalinen ja emotionaalinen muisti-
jarjestelma tekevat yhteistyota, mutta jarkytys voi muuttaa niiden valista tasa-
painoa ja estaa saadun informaation tallentamisen ja yhdistamisen. Traumaat-
tiset muistot eivat jarjesty yhtenaisiksi ja loogisiksi kertomuksiksi. (Van Der
Kolk 2017, 57, 65 169, 219, 223—224, 240.)

Traumatisoituneen ihmisen muistot ovat irrallisia ja hajanaisia ja joitakin yksi-
tyiskohtia voi muistaa liiankin selvasti. Muistot palaavat mieleen takaumina, ir-
rallisina mielikuvina, 8anina, kehon tuntemuksina, joihin ei valttamatta liity
muuta asiayhteytta kuin paniikkia ja pelon tunne. Jokin arsyke herattaa trau-
maattisen muiston ja yhden osatekijan aktivoituessa on todennakaoista, etta
muut aktivoituvat perassa. Uudelleen eletty trauma ei muutu vaan jahmettyy
tiettyyn ajankohtaan. Uudelleen eletty trauma on aina noyryyttava, yksinainen
ja vieraannuttava kokemus. Dissosiaatio, eli psyykkinen puolustuskeino, joka
estaa ajatusten, tunteiden ja muistojen muodostumista kokonaisuudeksi, es-
taa traumaattista tapahtumaa yhdistymasta elamankerralliseen muistiin.
Trauma saa ihmisen jumiutumaan paikalleen, kun uusien kokemusten liittami-
nen osaksi omaa elamaa muuttuu mahdottomaksi. (Van Der Kolk 2017, 57,
169, 219, 223—224, 240.)

Traumatisoituneella ihmisella univaikeudet ovat tavallisia. Keho toimii ylivi-
reana ja pysyy valppaana puolustautuakseen, jolloin pienikin 8ani voi sapsayt-
taa hereille. Erilaiset ahdistavat ajatukset pitavat hereilla tai toistuvat painajai-
set herattavat keskella yota. Myos pelko painajaisunista tekee nukahtamisen
vaikeaksi samoin kuin erilaiset fyysiset kiputilat hairitsevat unta. Myds paihtei-

den kayton seurauksena unen laatu voi karsia. (Trauma ja dissosiaatio s.a.)
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Uni kulkee vaiheissa kevyesta vilke- eli REM-unesta syvaan uneen. Yksi
unisykli kestaa noin 1,5 tuntia ja toistuu 4—6 kertaa yossa. Hyvinvoinnille syva
uni on tarkeaa. Uni palauttaa ja tasapainottaa hermoston toimintaa. Uni on op-
pimisen ja muistamisen edellytys. Unen aikana aivot ovat vapaana ympariston
tarjoamista virikkeista, joten mielella on tilaa kasitella tapahtumia ja tietoa. Ai-
vot lajittelevat saatua tietoa ja tallentavat asioita pitkakestoiseen muistiin unen
aikana. Unen tehtdvana on myds energiavarastojen taydentaminen, unikuvien
tuottaminen, vastustuskyvyn vahvistaminen, stressin ehkaiseminen ja virey-
den palauttaminen. Alitajunta tyoskentelee unen aikana, mika edistaa luo-
vuutta, joustavuutta ja yksilon kehitysta. (Kataja 2004, 31; Miten uni muodos-

tuu s.a.; Unen merkitys s.a.)

Syva uni ja REM-uni yhdessa vaikuttavat muistoihin. Aivot vahvistavat meille
merkittavaa tietoa ja haivyttavat epaolennaista aineistoa unen aikana. Uni yh-
distelee my0s sellaisia tiedonrippeita kokonaisuuksiksi, joita emme hereilla
osaisi yhdistaa. Nain uni tukee luovuutta, joka on myds jarkyttavasta tapahtu-
masta toipumisen kannalta tarkeaa. Esimerkiksi paihteiden kayttd hairitsee
REM-unta, joka vaikeuttaa tiedonkasittelya. (Van Der Kolk 2017, 319.)

4.5 Rentoutuminen, hengitys, kehotietoisuus ja tunteet

Rentoutuneeseen tilaan paaseminen vaatii harjoittelua. Rentoutumisen edelly-
tys on keskittyminen, kyky valita ajatuksista yksi, johon keskittya. Rentoutumi-
nen lisaa keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta ja on hyva keino saadella ja
rauhoittaa hermostoa seka lisata omia voimavaroja. Rentoutuminen ja mieliku-
vatyOskentely luo sisaisia malleja informaatiotulvan kasittelya varten. Aistit
tuovat jatkuvasti uutta tietoa aivoille, joista aivot valitsevat muistivalikoimasta
tilanteeseen sopivan sisaisen mallin. Esimerkiksi autolla ajaminen voi olla niin
automaattista, ettei siihen kiinnita huomioita ja mieli tydskentelee samalla mui-
den asioiden parissa. (Kataja 2004, 31, 42.)

Rentoutumiseen vaikuttavia tekijoita ovat mm. asento, ympariston lampdtila,
vetoisuus, aanimaailma, ja valo. Rentoutumista opetteleva karsii ulkoisista
hairidtekijoista enemman kuin rentoutumistapoja harjoitellut, joten harjoituk-

sessa kaytettavaan tilaan kannattaa kiinnittda huomiota. Oikeanlainen rentou-
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tumisen ohjaus on rauhallista ja lasna olevaa. Rentoutujalle kerrotaan harjoi-

tuksesta etukateen, esimerkiksi millainen harjoitus on tulossa ja mita tulee ta-
pahtumaan, silla epavarmuus vaikeuttaa rentoutuneeseen tilaan paasya. (Ka-
taja 2004, 42.)

Hengitys on avainasemassa rentouduttaessa. Keskittymista ja rauhoittumista
lisdava hengitys on rauhallista, luonnollista, syvaa ja rytmikasta. Oikea hengi-
tystekniikka saastaa kehoa turhalta tyélta ja kuljettaa enemman happea eli-
mistolle ja aivoille. Hyvalla hengityksella aivot ja lihakset saavat riittavasti hap-
pea, parasympaattinen hermosto aktivoituu, aineenvaihdunta tasapainottuu ja
kehosta poistuu toksiineja. Hengitys myds suuntaa ja rauhoittaa tunteita.
Oman hengityksen saatelya kannattaa opetella, silla oikean hengitystekniikan
avulla on helpompi kohdata vaikeita tilanteita seka saadella omia tunnereakti-
oitaan. Oman hengityksen hallitseminen ja muuttaminen voi lievittdd masen-
nukseen, ahdistukseen ja vihaan liittyvia tunteita. (Kataja 2004, 55—57; Van
Der Kolk 2017, 326.)

Ihminen hengittaa kahdella erilaisella tavalla. Pinnallisesti rintakehan ylaosalla
tai syvaan pallean avulla. Pallea on syva lihas, joka sijaitsee keskivartalossa.
Palleahengityksella on kipua lievittava vaikutus, joka alentaa kivun tuottamaa
stressihormonimaaraa kehossa. Pallehengitys on hitaampaa ja syvempaa
kuin rintakehan ylaosan hengitys. Huomion kiinnittdminen hengitykseen rau-
hoittaa ja vie huomiota pois ajatuksista. Kiireinen ja stressaantunut ihminen
hengittaa pinnallisesti, nopeasti, jopa katkonaisesti. Pallea supistuu, ja kurkun-
paan lihakset ovat jannittyneet. Inminen ei edes tiedosta hengittavansa. Pin-
nallinen hengitys voi kroonistua, jonka seurauksena olo on hermostunut ja jan-
nittynyt. Hiilidioksidin maara veressa vahenee, jolloin syke kiihtyy ja jopa erilai-
set valo- ja kuuloarsykkeet tuntuvat kovemmilta. Aivot eivat saa tarpeeksi hap-
pea, joka puolestaan aiheuttaa huimausta, ajan ja paikan hamartymista seka
irrallisuuden tunnetta. (Kataja 2004, 55—57; Van Der Kolk 2017, 326.)

"Ei ole olemassa mielen tapahtumaa, joka ei vaikuttaisi kehoon. Ei ole ole-
massa kehollista kokemusta, joka ei vaikuttaisi mieleen, mitéd mieli ei jaksa
kantaa, sen keho ottaa kantaakseen” (Tahkavuori 2017).
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Kehon sisainen tunne on viesti inmiselle itselleen. Kehotietoisuus tarkoittaa
kykya aistia mita omassa kehossa tapahtuu. Kehotietoisuuden opettelu auttaa
saavuttamaan vahvemman itsetuntemuksen ja itsehallinnan. Kehotietoisuu-
teen liittyy iho, lihakset, luut, sisaelimet, hengitys, liike ja asento. Omaa kehoa
on hyva pysahtya kuuntelemaan. Milta oma keho tuntuu juuri nyt? Millainen
lampdtila tai kosteus on, onko jokin kohta jannittynyt, tuntuuko kipuja, pistelya,
paineen tunnetta? Miten hengitan? Tunteet voivat kulkea kehossa mukana,
varsinkin traumaan liittyvat. Jannitys hartioissa voi liittya vihaan, kuristumisen
tunne suruun, pahoinvointi inhoon, perhoset vatsassa pelkoon ja niin edelleen.
(Poijula & Williams 2016, 264; Tahkavuori 2017.)

Kehotietoisuuden kehittdminen auttaa luomaan positiivisen suhteen omaan
kehoon ja tunnistamaan vireystilan vaihteluita itsessaan. Tunteet vaikuttavat
kehoomme ja keho vaikuttaa tunteisiimme halusimme tai emme. Erilaiset trau-
maattisen tapahtuman aiheuttamat oireet voivat tuntuvat kehossa kipuna, il-
man etta niitd osataan yhdistaa tapahtuneeseen. Tunteet ilmentyvat kehossa
lihasten kautta kasvoilla seka erilaisina kehon asentoina tiedostettuna ja tie-
dostamattomana. Kaikki havainnot ja reaktiot koetaan kehossa. Keskittyessa
omiin kehon tuntemuksiin voi huomata erilaisten tunteiden vaihtelua. Jo se,
ettd huomaa oman artymyksen, hermostuneisuuden tai ahdistumisen, antaa
mahdollisuuden vaihtaa nédkdkulmaa. Tama avaa mahdollisuuden muuttaa
omaa kayttaytymistaan sen sijaan, etta toimisi aina samalla kaavalla. Tietoista
lasnaoloa harjoittamalla ja omaa kehoa kuuntelemalla voi 16ytaa kosketuksen
omiin tunteisiinsa. Kehotietoisuuden avulla voi vahentaa traumaattisten oirei-
den ilmenemista ja palauttaa omaa toimintakykya. (Poijula ja Williams 2016,
264, 277; Van Der Kolk 2017, 255; Tahkavuori 2017.)

Turvallisen ihmisen laheisyys on luonnollista ja rauhoittavaa. Jos ihminen on
kohdannut ruumiillista tai henkista vakivaltaa kosketus voi olla myds pelotta-
vaa. Kosketus voi aiheuttaa my0s ristiriitaisia tunteita. Kosketusta voi kaivata,
vaikka se tuntuisikin samalla inhottavalle. Vakivallan vuoksi yhteys omaan ke-
hoon voi olla irrallinen, mutta harjoittelemalla voi I6ytaa kadonneen yhteyden
ja oppia nauttimaan kosketuksesta. Kosketusharjoitusten avulla voi oppia kun-
nioittamaan omaa kehoa, oppia mika tuntuu hyvalta ja mita on lupa tehda.
(Tahkavuori 2017; Van Der Kolk 2017, 128, 264—265.)
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Kasi ja kyynarvarren valinen alue on suhteellisen neutraalia aluetta ja koske-
tettava voi halutessaan koskettaa takaisin. Ensikosketus on vahva, rauhallinen
ja turvallinen, kadenpuristuksen voimakkuus on sopiva. Turvallinen kosketus
auttaa meitd huomaamaan kehon osan, jota kosketetaan. Kosketuksen avulla
voi myds huomata jannitystilan kehossa. Tunteiden patoaminen aiheuttaa jan-
nitysta kehoon varsinkin niska-hartiaseudun ja kasvojen alueella. Tunteen si-
salla pitamiseen kuluu paljon energiaa. Kehon jannitysten helpottaessa tun-
teet voivat vapautua. Hengitys ja keho vapautuu. Vahvan ja rauhoittavan kos-
ketuksen avulla |I0ydetaan oman kehon rajat ja ymmarretaan mihin keho paat-
tyy. Omassa kehossa on helpompi olla ja elaa. (Van Der Kolk 2017, 264—
265.)

Kosketuksen kautta vapautuu oksitosiini-hormonia, jolla on pelkoa ja ahdis-
tusta lieventava vaikutus. Oksitosiini-hormoni laskee verenpainetta ja syda-
men syketta, vahentaa stressihormonien vaikutusta, lieventaa pelkoa ja ahdis-
tusta ja auttaa ruoansulatusta. Oksitosiinia syntyy kosketuksen ja hieronnan
vaikutuksesta, kun harrastamme liikuntaa, rakastelemme, meditoimme tai
olemme meille tarkeiden ihmisten parissa. Myds alkoholi ja rasvainen ruoka
kohottaa oksitosiinitasoa, mutta pitkalla aikavalilla negatiiviset seuraukset kas-
vavat. Ihminen voi siis tietoisesti valita toimintoja, jotka stimuloivat rauhoitta-
misjarjestelmaa. (Moberg 2007, 179; Tahkavuori 2017.)

Tunteella on oma tarkoituksensa. Tunne saa reagoimaan ymparistdéon ja mui-
hin ihmisiin. Vaikeiden tunteiden torjuminen johtaa siihen, ettei omien tuntei-
den havainnointi ja tunnistaminen heikentyy. Omien tunteiden tunnistaminen
edellyttaa koettujen tunteiden hyvaksymista. Nimeamalla tunteen se saa sisal-
toa ja merkityksen. Talldin tunnetta on helpompi kasitella ja syy-seuraussuh-
teiden hahmottaminen auttaa ymmartamaan tunteen tarkoitusta. Tama puo-
lestaan helpottaa kayttaytymisen saatelyssa ja ennakoimaan tulevia tunteita.
(Tunteen kohtaaminen. s.a.)
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5 OPPAAN KOKOAMISEN PROSESSI

Tassa luvussa avaan tarkemmin oppaan kokoamisen prosessia suunnittelusta
toteutukseen. Perustelen sita, miten olen valinnut kyseiset sisallot, rakenteen,

seka miten opasta hyddynnetaan seka jatkokehitetaan.

5.1 Oppaan suunnittelu

Vaikka idea opinnaytetyon sisallosta syntyi nopeasti, sen sisallon hahmottami-
sessa kesti pitkaan. Sisaltoa pohdittiin yhdessa tyon tilaajan ja eri alojen am-
mattilaisten kanssa. Tydn tilaaja ei erikseen rajannut oppaan sisaltéa, mutta
aluksi sen oli tarkoitus olla suppeampi. Yhdessa tilaajan kanssa totesimme
nopeasti, etta tallainen kokonaisvaltainen opas puuttui ja etta tarvetta oli myos
taidetyon eettisen ohjeistuksen kehittamiseen. Myos tyoharjoittelu kriisityonte-
kijana, seka Van Der Kolkin (2017) teos Jaljet kehossa antoi ymmarrysta juuri

sille, mita olimme ohjaajan kanssa Turvallista maata tehdessa itse todistaneet.

Opinnaytetyon ajatusta pyoritellessani osallistuin johdannossa mainitsemani
Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista -verkoston (ent. Terveytta kulttuurista-
ryhman) ensimmaiseen kokoontumiseen. Taman ryhman kautta olen tutustu-
nut mm. taidelahtdisesta toiminnasta innostuneeseen psykoterapeuttiin, joka
on auttanut minua miettimaan oppaan rajaamista ammattiauttajan nakokul-
masta. Kysymys, miten valtytdan astumasta koulutettujen ammattilaisten revii-
rille ja se, miten toiminta on Iahtékohdiltaan mahdollisimman eettista, nousi
hanen kanssaan kaydyista keskusteluista. Han haastoi minut miettimaan eet-
tista nakokulmaa ja ohjasi lahdemateriaalin, seka tarpeellisten asiasanojen
pariin. Hanen ansiostaan huomio kaantyi myos psykodraamaan, josta sain

eettiseen ohjeistukseen valtavasti materiaalia.

Aiheen hyvaksymisen jalkeen kokonaisuus vaati kypsyttelya ja lahdemateriaa-
lin lukemista melkein vuoden ajan. Kokonaisuus oli valtava, mutten kokenut
mielekkaaksi kasitella vain yhta osa-aluetta, silla osa-alueittain tietoa oli jo tar-
jolla. Tilaajan kanssa keskustelimme edelleen, etta kokonaisvaltainen nako-
kulma aiheeseen on paras lahtokohta. Lopulta aihetta sulateltuani istuin alas
ja kirjoitin oppaan sisallysluettelon, eikd oppaan rakenne juurikaan muuttunut

tyon edetessa.
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Oppaan kohderyhmaksi valikoituivat taide- ja kulttuuritydn ohjaajat, jotka tyos-
kentelevat taidelahtoisesti sote-alan asiakasryhmien kanssa. On todenna-
koista, etta he tydssaan kohtaavat traumaattisen tapahtuman kokeneita ihmi-
sia, joiden reaktiot saattavat yllattaa. Oppaasta saa taustatietoa siita, miten
kriisin tai trauman kokeminen voi vaikuttaa ihmiseen, miten taidetyon aikana
heraavia reaktioita voidaan kohdata, seka vinkkeja eettisesti parempaan tyos-
kentelyyn lapi projektin. Lisaksi oppaaseen on koottu harjoituksia havainnollis-

tamaan teoriaa, mista voi olla apua tydskentelya suunniteltaessa.

5.2 Oppaan kokoaminen

Opasta kootessa luin paljon aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja keskustelin eri
alojen ammattilaisten kanssa. Tapasin niin teatteri-ilmaisuohjaajan, tanssiliike-
terapeutin, psykofyysisen fysioterapeutin, rentoutusohjaajan seka psykotera-
peutin, jotta oppaasta tulisi mahdollisimman monipuolinen. Jokainen ammatti-
lainen katsoi aihetta omasta nakdkulmastaan ja antoi minulle hyvia vinkkeja
lahdemateriaaleista. Sain myds huomata, miten onnellisessa asemassa olin,
silla ymparillani on todella paljon eri alojen ammattilaisia, jotka olivat haluk-

kaita auttamaan minua oppaan ideoimisessa.

Oppaan sisaltoon liittyvista teoriakokonaisuuksista voisi jokaisesta tehda
oman opinnaytetyonsa. Kokonaisuus on laaja ja jokaisesta oppaan osiosta
I6ytyy lahteita runsaasti, mutta tyon kannalta oleellisten lahteiden 16ytaminen
oli paikoin haastavaa. Taman vuoksi keskityin teoriasisalléssa alan keskeisiin
osaajiin ja kirjallisuuteen. Esimerkiksi kriisi- ja traumateorian kohdalla keskityin
lahinna alalla paljon kaytettyihin kirjallisuuslahteisiin, joita minulle tapaamani
alan ammattilaiset seka sosiaali- ja kriisipaivystyksen tyontekijat ovat suositel-
leet. Naita perusteoksia olen taydentanyt internet-lahteilla ja muulla kirjallisuu-

della.

Kaytin paljon aikaa erilaisten lahteiden lapikaymiseen ja materiaalia kertyi lo-
pulta niin paljon, etta sita oli todella vaikea rajata, jonka vuoksi opinnaytetyon
tekeminen venyi. Vaikka projektia oli haastava hallita, ajatus oppaan kokonai-
suudesta oli kuitenkin yllattavan selkea koko ajan. Oppaan rakenne pohjautuu
vahvasti paaasiallisina kirjallisuuslahteina kayttamiini teoksiin: Sara Hed-
reniuksen ja Sara Johanssonin Kriisituki, Bessel Van Der Kolkin Jaljet ke-

hossa, Soili Poijulan Resilienssi seka Mary Beth Williamsin ja Soili Poijulan
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PTSD Workbook. Nama teokset yhdessa tukivat alkuperaista ajatustani op-
paan kokonaisuudesta. Teoksiin tutustuessani tuntui, etta oppaan palat lok-

sahtelivat pikkuhiljaa paikoilleen.

Opasta tehdessani yllatyin, miten vaikea oli [6ytaa etsimaani tietoa rentoutuk-
sen teoriasta, silla vaikka kirjastoissa ja tietokannoissa on valtavasti rentoutus-
oppaita ja rentoutukseen liittyvaa kirjallisuutta, mutta varsinaista tutkittua teo-
riaa niiden joukosta oli yllattavan vaikea 16ytaa. Silloisen tydpaikkani kautta tu-
tustuin diplomirentoutusterapeuttiin, joka auttoi minua rentoutukseen liittyvan
lahdemateriaalin etsimisessa. Lopulta sain hanelta lainaan kaksi hieman van-
hempaa teosta, joita paadyin kayttamaan. Jukka Katajan Rentoutuminen ja
voimavara, seka Kerstin Uvnas Mobergin Rauhoittava kosketus sisalsivat tut-

kittua teoriatietoa rentoutumisesta.

Tyo6harjoitteluni ja Turvallinen maa projektin aikana sain kutsun THL:n semi-
naariin Helsinkiin. Luentosarja Vakavan trauman kokeneiden pakolaisten hoito
valitettiin myos internetin kautta. Luentosarjaa seuratessani tutustuin ensim-
maista kertaa psykofyysiseen fysioterapiaan. Taas yksi palanen loksahti pai-
kalleen. Tasta innostuneena lahdin tutkimaan enemman trauman kehollisuutta

seka kehotietoisuutta.

Kirjallisten lahteiden lisaksi tein Turvallinen maa -esitykseen osallistuneille tur-
vapaikanhakijoille kyselyn opinnaytetyoni taustatiedoksi. Valitsin heidan jou-
kostaan viisi vahvimmin reagoinutta turvapaikanhakijaa. Valinnoissani jouduin
miettimaan myds yhteisen kielen riittavyytta, jonka uskoin etukateen riittavan.
Kyselin heidan kokemuksistaan, reaktioistaan seka avuntarpeestaan projektin
aikana ja sen jalkeen. Sain takaisin ainoastaan kaksi vastausta, joista ei oike-
astaan ollut hyotya taman oppaan tekemisessa. Vastauksissa ongelmana oli
yhteisen kielen puuttuminen ja kulttuurinen ero psyykkista terveytta kasitel-
lessa. Naitakin suurempi ongelma oli se, ettd molemmista vastauksista valittyi
halu olla minulle mieliksi, joten paadyin rajaamaan kyselyn pois lahdemateri-

aalistani.

5.3 Oppaan rakenne ja sisalto

Oppaan rakenne muodostui seuraavanlaiseksi. Sisallon lisdksi kokosin harjoi-

tuksia seka linkkeja, joista voi etsia lisatietoja aiheesta.
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Oppaan kokoaminen lahti liikkeelle kriisi- ja traumateoriasta seka kriisireaktioi-
den kohtaamisesta. Erotin kriisin ja trauman omaksi luvukseen koska lahes jo-
kainen meista kohtaa eri kokoisia kriiseja elamassaan, mutta traumatisoitumi-
nen on harvinaisempaa. Koska traumatisoituneen inmisen kaytos ei valtta-
matta eroa muista ihmisista, voivat akilliset reaktiot yllattaa. Siksi tieto erilai-
sista reaktioista seka niiden kasittelemisesta on tarkeaa. (Van Der Kolk 2017,
432—434.)

Rentoutus valikoitui oppaan sisaltoon myos ensimmaisten joukosta. Ensim-
maisia tutkimiani kirjoja traumasta oli Mary Beth Williamsin ja Soili Poijulan
The PTSD Workbook. Kirja on tarkoitettu kaikille inmisille, jotka ovat kokeneet
traumaattisen tapahtuman ja teksti on yksinkertaista ja ymmarrettavaa. Kir-
jassa trauman kasittelya lahestyttiin useiden rentoutusharjoitusten kautta.
Rentoutumisen ja kehotietouden kautta lisataan ihmisen itsetuntemusta ja
psyykkista resilienssia seka annetaan ihmiselle tydkaluja kasitella tapahtu-
nutta (Poijula 2018, 18).

Paatin kasitella resilienssia oppaassa, silla yksinkertaisilla harjoituksilla taide-
ja kulttuuritydn ohessa voidaan heratella ja vahvistaa osallistujan omaa re-
silienssia. Kun taide- ja kulttuuritydn ohella otetaan resilienssi ja resilienssitai-
dot huomioon, tukee se osallistujien hyvinvointia. Trauma ja kriisitilanteissa
psykososiaalisen tuen keskeisena tavoitteena on nimenomaan resilienssin
vahvistaminen (Poijula 2018 181).

Sote-ryhmien kanssa tyoskennellessa taustalla saattaa olla osittain tai koko-
naan kasittelemattomia jarkyttavia tapahtumia. Taman vuoksi lisdsin oppaa-
seen osiot osallistujan ammattiapuun ohjaamisesta, seka ohjaajan jaksamisen

kannalta myoétatuntouupumisesta seka sijaistraumatisoitumisesta. Ohjaajalla
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tulee olla kyky tunnistaa ryhmasta ne, jotka tarvitsevat ammattiapua, mikali
ryhma tai yksilo ei ole jo valmiiksi avun piirissa. Ohjaajan on hyva miettia etu-
kateen tahot, joihin osallistujan voi ohjata. Tarkea hoidon tarpeen kriteeri on,
jos reaktiot ovat niin voimakkaita, ettd ne vaikuttavat ihmissuhteisiin kieltei-
sesti, tai hanelld on vaikeuksia arkipaivan tai tyon jaksamisessa. (Hedrenius &
Johansson 2016, 305; Poijula Williams 2016, 49—50; Vanhala 2018.)

Lisasin fysiologiaosion oppaaseen viimeisena. Opiskellessani kriisi- ja trauma-
teoriaa, seka rentoutuksen teoriaa, huomasin itse menevani sekaisin aivoihin
ja hermostoon liittyvissa termeissa. Siksi koin tarpeelliseksi avata hermostoon
ja aivoihin liittyvaa teoriaa lyhyesti ja mahdollisimman yksinkertaisesti. Opiske-
lemani teoriasisaltd pohjautuu vahvasti hermostoon ja tiettyihin aivojen osiin.
Totesin, ettd oppaan lukijan on helpompi hahmottaa teoriaa, kun naihin liittyva
toiminta on kuvattu oppaassa. Tein seka ihmisen hermostosta etta aivoista
kaavion lahdemateriaalin pohjalta. Paadyin kaavioihin tekstin rinnalle, jotta

tieto olisi mahdollisimman havainnollistavasti ja lyhyesti esitelty.

Eri alojen ammattilaisia tavattuani nousivat keskusteluissa esiin erilaiset eetti-
set kysymykset. Mita enemman tein t6ita oppaan parissa ja mietin omia koke-
muksiani Turvallinen maa- esityksen aikana, sitd vahvemmin nousi esiin eetti-
nen nakdkulma ja eettisen tydotteen tarkeys. Olen koostanut oppaaseen eetti-
sen pohdinnan sosiaalialan eettisten ohjeiden, psykodraaman eettisten ongel-

mien, seka eri alojen ammattilaisten kokemusten ja nakemysten perusteella.

Toisten ihmisten tunteet ovat tarttuvia olivat ne miellyttavia tai epamiellyttavia.
Empatia on keskeinen kyky taiteen tekemisessa, mutta myos eloonjaamisen
kannalta. Empatian avulla voi ymmartaa mita toinen ihminen tuntee, tai paasta
samaan tunnetilaan, mutta se asettaa ihmisen myos haavoittuvaan asemaan.
Taiteen- ja kulttuurintekijalle vahva kyky samaistua toiseen ihmiseen on olen-
naista tarinoiden esiintuomisen kannalta. (Gassau, M. s.a.; Rotschild 2010,
43, 100-101.)

Eettisyytta pohtii myds Kaakkois-Suomen sosiaalialan osaamiskeskus (2018)
tyopaperissaan Nakokulmia kulttuurin etiikkaan ja laatuun sosiaali- ja terveys-
palveluissa. Kettuki ry (2018) valvoo erityista tukea tarvitsevien taiteilijoiden oi-
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keuksien toteutumista. Kettuki ry:n Hyvia kysymyksia -opas tarjoaa myos hy-
via nakokulmia eettiseen pohdintaan. Oma pohdintani eroaa kuitenkin edella

mainituista siina, ettd pohdin enemman kaytannon vinkkeja ja ohjeistusta eet

tiseen taidetydhodn koko projektin aikana. (Behm 2018.)

"Musiikki, teatteri, taide ja urheilu ovat ajattomia tapoja vahvistaa henkilbkoh-
taista kyvykkyyden tunnetta ja luoda yhteiséllisia siteitd” (Van Der Kolk 2017).
Harjoittelu turvallisessa ymparistdssa ja seurassa voi saada aikaan positiivi-
sen nahdyksi tulemisen kokemuksen. Pareittain tehtavissa harjoituksissa on-
nistuminen vaatii parilta toisen huomioimista, nakemista ja kuulemista. Hyvin
usein traumaan liittyy se, ettei ihminen ole tullut nahdyksi, kohdatuksi ja ote-
tuksi huomioon. (Van Der Kolk 2017, 73, 432—434.)

Valitsin oppaaseen teoriatiedon tueksi myos erilaisia harjoituksia, minka avulla
voi suunnitella etukateen ryhmien kokoontumista, niin etta ryhmassa harjoitel-
laan resilienssitaitoja taidetyon rinnalla. Esimerkiksi maadoitusharjoituksessa
opetellaan keskittymaan nykyhetkeen ja harjoittelemalla maadoittamista voi

tukea itseaan, seka toista jopa paniikkikohtauksen aikana (Tull 2018).

Lisaksi oppaassa on erilaisia rentoutus-, hengitys- seka kehollisuusharjoituk-
sia. Harjoitukset tahtaavat kehollisuuden, tunteiden tunnistamisen seka itse-
tuntemuksen kehittamiseen. Osa harjoituksista on yksiloharjoituksia. Esimer-
kiksi vapaan kirjoittamisen harjoitus antaa meille tilaisuuden ilmaista itseamme
vapaasti, eikd omia tunteita tarvitse sivuuttaa tai hillitd. Usein vuorovaikutusti-
lanteissa omat tunteet on hallittava ja jopa sivuutettava, joten itselle kirjoitta-
essa ei tarvitse huomioida toisten mielipiteita ja kirjoittaessa voikin tulla esiin
jotain yllattavaa alitajunnasta. (Van Der Kolk 2017, 291.)

5.4 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon kannalta tarkeaa on lahdemateriaalin luotettavuus. Olen pyrki-
nyt valitsemaan tiedot luotettavista ja tunnetuista lahteista seka vertailemaan
tietoja eri lahteista. Internetlahteissa olen tarkastanut kirjoittajan koulutustaus-
tan seka sivuston luotettavuuden. Jos en ollut varma internetsivun luotettavuu-

desta jatin sen pois, tai tarkistin asian myos toisesta lahteesta. Kirjallisuu-



33

dessa olen panostanut eri alojen ammattilaisten minulle suosittelemiin teok-
siin. Tietojen luotettavuutta tukee se, etta useissa lahteissa sivutaan samoja

teorioita ja lahteiden tiedot ovat olleet yhtenevia ja toisiaan tukevia.

Opasta kootessani olen keskustellut eettisesta nakokulmasta pitkdan ammatti-
aan harjoittaneiden ammattilasten kanssa, jotta lopputulos on ohjaajille hyo-
dyllinen, eika aiheuttaisi ohjattaville lisdvahinkoa. Tyon eettiseen laatuun on
kiinnitettava erityisesti huomiota silloin, kun osallistujana on yksild, tai ryhma,
joka on kokemuksensa tai sairautensa vuoksi haavoittuvassa asemassa. Sosi-
aali- ja terveysalan asiakkaiden kanssa tyoskennellessa keskeisessa ase-
massa on asiakkaan hyvinvointi. Eettista ohjeistusta kootessani olen huomioi-

nut myds Talentian sosiaalialan ammattilaisten eettiset ohjeet.

Taiteilija, joka tekee puhtaasti taidetta, ei revi itsedan auki samalla tavalla kuin
mahdollisen kriisin kohdannut, varsinkin jos taidetta tehdaan omista kokemuk-
sista. Taide on voimakas valine, joskus alan ammattilainenkin saattaa yllattya
taidetoiminnan mukanaan tuomista reaktioista ja se on asiakkaan kannalta
myas riski. Nain ollen on hyva pohtia eettista nakdkulmaa jo hyvissa ajoin en-
nen projektin aloittamista, mutta tarkastella sita myos koko projektin ajan.
(Honkakoski 2018; Vanhala 2018.)

Oppaaseen on lisatty linkkeja harjoituksiin ja lisatietoon aiheesta. Esimerkiksi
Turun kriisikeskuksen Serene-hankkeen materiaaleihin ohjaamiseen olen pyy-
tanyt luvan Serene-hankkeen koordinaattorilta. Serene-hankkeessa on vuo-
sina 2012—2016 kehitetty vakauttavia tukimuotoja, joiden tavoitteena on va-
hentaa traumaperaisen stressin ja sopeutumisprosessiin liittyvan stressin hai-
tallisia seurauksia ja edistaa mielenterveytta. Valitsin kyseisen materiaalin |ah-
teeksi, silla se oli niin selkeasti koostettu ja valmis kaytettavaksi seka luotetta-

vasta lahteesta. (Serene-toiminta s.a.)

Opas on myds kiertanyt kommentointikierroksella, jonka tarkoituksena on ollut
karsia asiavirheiden mahdollisuutta. Psykoterapeutti tarkasti oppaan teoriasi-
sallon, taiteentekija omasta nakokulmastaan ja sosiaalialan ammattilainen
omasta nakdkulmastaan. Taman lisaksi oppaan luettavuuden ja ymmarretta-
vyyden varmistamiseksi pyysin kommenttia ihmiselta, jolla ei ole ryhmanoh-
jauksesta tai kulttuuri- ja sosiaalialasta kokemusta. Kommenttien jalkeen kavin
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viela tekstin 1api ja korjasin kohdat, joissa oli joko virheellista tai epaselvaa tie-
toa/termeja.

5.5 Oppaan ulkoasu

Oppaan ulkoasu on talla hetkella suuntaa antava, mutta kuitenkin jo valmis
kayttoon. Olen koostanut oppaan ulkoasun kayttaen hyvaksi Canva.com-si-
vustoa. Ulkoasun tavoitteena on olla selkea ja helposti luettava. Tahan liittyvat
informatiiviset kuvat, jotka tukevat kirjoitettua tekstia. Tekstin fontit on valittu
niin, etta se on helppolukuista, selkeaa ja etta otsikot erottuvat leipatekstista ja

samalla elavoittaen tekstia.

Oppaan muotoa ja rakennetta mietittdessa paadyin PDF-muotoon, joka olisi
helposti luettavissa internetissa, seka ladattavissa etta tulostettavissa kayt-
toon. Sahkoisessa muodossa oppaan lopussa olevat linkit tulevat olemaan
suoraan avattavissa, mikali lukija haluaa tutustua teoriaan tarkemmin tai kat-

soa lisaa harjoituksia.

Oppaan lahdemerkinnodissa paadyin luettavuuden kannalta yksinkertaisiin nu-
meroviitteisiin ja siihen, etta lahdeluettelo on erikseen jaoteltu lukujen mukaan.

lahdeluettelo on sijoitettu oppaan loppuun.

5.6 Oppaan jatkokehittaminen ja hyodyntaminen

Opas on koottu Toimintavoima Oy:lle seka koko Kymenlaakson hyvinvointia
kulttuurista -verkoston kayttoon. Kymenlaakson hyvinvointia kulttuurista ver-
kosto on osa Taikusydamen valtakunnallista alueverkostotoimintaa, jonka ta-
voitteena on mm. edistaa taiteen, sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan ammatti-
laisten monialalista yhteistyota. Kymenlaakson verkostoon kuuluu mm. eri alo-
jen taiteilijoita, sote-alan tyontekijoita, seka esimerkiksi edustajia Kymsoten
sairaanhoitopiirin esihenkilotasolta, seka muita hyvinvointiin ja kulttuuriin liitty-

via eri alojen ammattilaisia.

Ensimmaiseksi opasta testataan kaytannossa tydssani Kulttuurilla osallisuutta
-hankkeessa. Hankkeen taidetyopajoissa ohjaajina toimii ammattitaiteilijoita,
joilla ei ole viela kokemusta mielenterveys- ja paihdekuntoutujien tai vastaa-

vien asiakasryhmien kanssa tyoskentelysta. Ohjaajille annetaan opas ennen



35

tyopajaa ja heita pyydetaan arvioimaan oppaan hyodyllisyytta tyopajan jal-
keen. Lisaksi naihin tydpajoihin osallistuneilta asiakkailta pyydetaan loppupa-
lautteessa arviota tydpajatoiminnan eettisyydesta ja laadukkuudesta. Tavoit-
teena on saada kokemuksia tdman vuoden aikana vahintaan kolmesta eri tyo-
pajasta. Tulevaisuudessa tata testausta voidaan laajentaa tulevien tyopajojen
seka verkostotyon avulla.

Yhdessa valtakunnallisen Taikusydan-verkoston toimijoiden kanssa voisi op-
paan pohjalta laatia taide- ja kulttuurialan seka sote-alan rajapinnalle yhteisen
eettisen toimintaohjeen. Talla hetkella erilaisissa verkostoissa kaydaan vil-
kasta keskustelua siitd, miten mm. soveltavan taiteen osuutta sote-alalla voi-
daan kasvattaa, niin ettei se olisi Iahinna pelkastaan erilaisten hanketoimijoi-
den tuottamaa. Yhteinen eettinen nakdkulma ja siihen sitoutuminen lisaisi tai-
delahtdisen toiminnan laatua, vaikuttavuutta seka tunnettavuutta. Tama osal-
taan laajentaisi kuvaa taiteesta ja kulttuurista, helpottaisi taiteen ja kulttuurin
upottamista sote-alan rakenteisiin ja voisi lisata julkisen sektorin kiinnostusta
soveltavan taiteen kayttoon seka lisata taiteeseen ja kulttuuriin budjetoitavan

rahan maaraa.

Oppaan pohjalta on myds koottu luennointimateriaalia, jota oli tarkoitus hyo6-
dyntaa kevaalla 2020 puheenvuorossani taidetoiminnan eettisyydesta sosiaa-
lialalla Kymsoten sairaanhoitopiirin henkilokunnalle suunnatussa koulutustilai-
suudessa. Koulutuspaivat siirtyivat korona-tilanteen vuoksi syksyyn 2020. Li-
saksi olen jo nyt kayttanyt oppaaseen kerattya tietoa hyvaksi omassa tyossani
Parik-saatiolla STEA:n rahoittamassa Kulttuurilla osallisuutta -hankkeessa,
jossa tyOparini kanssa jariestamme Kouvolan alueen mielenterveys- ja paih-
dekuntoutujille avoimia ja ilmaisia ammattitaitelijoiden ohjaamia taidetypajoja.
Materiaalia tullaan kayttdmaan sovelletusti myds Parik-saation muussa toimin-
nassa. Opas tulee olemaan kaikkien vapaasti hyodynnettavissa Toiminta-
voima Oy:n ja Kymenlaakson Hyvinvointia kulttuurista -verkoston internetsi-

vuilla.

Tyon toimeksiantajan kanssa on myds alustavasti sovittu, ettd oppaasta teete-
taan taitettu versio niin sahkoiseen kuin painettavaksi sopivaan muotoon,

jonka Toimintavoima Oy on valmis maksamaan. Tarvittaessa taittoon ja paina-
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tukseen voidaan hakea apurahaa Kymi 100 -saatiolta tai Suomen kulttuurira-
haston Kymenlaakson rahastosta. Toimintavoiman kanssa yhteistydssa on
mahdollista hakea myos Taiteen edistamiskeskuksen kautta apurahaa oppaan

jatkokehittamista varten.

Sahkoisen version jatkokehittamisessa voidaan tehda esimerkiksi oma harjoi-
tuspankki oppaan lisaksi, joka sisaltdéd muun muassa ohjattuja harjoitusvide-
oita. Harjoituspankki ja videot voisi kehittaa ja toteuttaa myds yhteistyossa asi-

akkaiden kanssa.

6 POHDINTA

Olen opinnaytetydn tuloksena syntyneeseen oppaaseen erittain tyytyvainen.
Matka oli pitka ja projekti kesti kokonaisuudessaan vajaat kolme vuotta. Toki
tahan aikaan sisaltyy myos pitempi tauko opinnoista. Opinnaytetydn sisallon
rajaamisessa ja rakenteen muodostamisessa kesti pitkaan. Vaikka useista eri
tieteenaloista 10ytyi paljon teoriaa, oli oleellisen tiedon Idytaminen ja tiivistami-
nen pitka ja valilla turhauttava prosessi. Pitkan prosessin ja tyon hitaan etene-
misen vuoksi opas on silti jaksanut innostaa eika mielessa kertaakaan kaynyt
tyon hylkdaminen kokonaan.

Ehdottomasti suurin haaste tassa tydssa on ollut tydn rajaaminen ja aikataulu.
Aihepiiri on henkildkohtaisesti niin mielenkiintoinen ja laaja-alainen, etta tuntui
vaikealta tehda tyota keskinkertaisesti. Oma vaatimus lopputuloksesta seka
vahva kokemus Turvallinen maa -projektin myota sai vaatimaan itseltani pai-
koitellen liikaa. Ty olisi ollut sopiva laajuudeltaan tydparin kanssa tyostetta-
vaksi, mutta oppaan sisallon hahmottuessa olin ehtinyt tehda ajatustyota jo
niin pitkalle, ettd yhdessa ohjaavan opettajan kanssa paadyimme siihen, ettei
tyota enaa siina vaiheessa kannattanut jakaa. Lisaksi aihe oli itselleni niin tar-

ked, etta koin vaikeaksi jakaa sen jonkun toisen kanssa.

Sisaisten vaatimusten lisaksi oppaaseen kohdistetut odotukset ulkopuolelta
tuntuivat samalla innostavalta, mutta lisasivat tyon vaatimustasoa mielessani.
Keskustelut, joita kavin eri ammattilaisten kanssa, olivat hyvin kannustavia ja
innostuneita. Se toi mukanaan my6s ulkopuolisen paineen tydn onnistumi-

sesta muiden kiinnostuksen ja odotusten vuoksi.
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Opinnaytetyon toimeksiantaja Piia Kleimola on opinnaytetyon aikana tehnyt
valtavasti tyota Kulttuurisote-hankkeessa ja osallistunut moniammatillisiin kes-
kusteluihin kulttuurinyvinvoinnin saralla. Kleimola on hankkeen aikana tavan-
nut paljon erilaisia asiakasryhmia, ja hankkeen tuoma kokemus on entises-
taan vahvistanut ajatusta, etta oppaalle on tulevaisuudessa tarvetta. Opas on
herattanyt valtavasti kiinnostusta taide- ja kulttuurialan toimijoiden kanssa kay-
tyjen keskustelujen perusteella. Lisaksi Kymenlaakso hyvinvointia kulttuurista
-verkosto on ottanut ajatuksen innolla vastaan. Moni alan toimija on jo ilmais-

sut halunsa tutusta oppaaseen sen valmistuttua.

Mielestani opas on onnistunut ja yhtenainen kokonaisuus erilaisista teoriasi-
salloista, ja oppaaseen valitut harjoitukset selkeyttavat teoriaa. On ollut ham-
mastyttavaa huomata, miten oppaan eri osiot, ovat sitoutuneet teoriatiedon
kautta viela selvemmin toisiinsa, vaikka suunnitellessani opasta en ole eri osi-
oita osannut liittda teorian kautta toisiinsa. Oppaan koostamisessa auttoi se,
etta kaikki tieto on jo olemassa olevaa tietoa. Tietoja ei vain ole tassa konteks-
tissa kasattu viela omaksi kokonaisuudekseen. Valtavan tietomaaran lapi kay-
minen on vaatinut aikaa, jotta joukosta I0ytyi tiivistyksen kannalta olennaiset ja
aiheeseen sopivat teoriasisallot.

Opinnaytetyoprosessin ansiosta oma ammatillinen verkostoni on laajentunut
entisestaan. On ollut helppoa verkostoitua uusien ihmisten kanssa oppaasta
keskustellessa. Osittain oppaan tuomalla osaamisella ja verkostoitumisen

myo6tavaikutuksesta olen saanut jopa nykyisen tyoni.

Omassa tyossani mielenterveys- ja paihdekuntoutujien kanssa oppaan sisaltd
on ollut suureksi hyddyksi. Olemme tydssdmme saaneet paljon hyvaa pa-
lautetta tyon eettisesta laadusta asiakkailtamme. Eettiseen osaan liittyvat huo-
miotavat asiat ennen harjoitusten alkua ovat antaneet tydlle onnistuneen lah-

tokohdan ja tukevan selkarangan mihin nojata.

Opinnaytety6ta tehdessani olen tydskennellyt psyykkisesti kuormittavassa
tydssa sosiaali- ja kriisipaivystyksessa, seka tyopaikassa, jonka ilmapiiri oli hy-
vin tulehtunut. Opiskelemistani sisalldista on ollut apua myos itselleni ja
omalle hyvinvoinnilleni. Olen my6s kantapaan kautta oppinut, ettei rentoutu-
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mista voi opetelle hetkessa, vaan sen opettelu vie aikaa ja olen itse vasta al-
kutaipaleella. Jo pienet muutokset omassa kehotietoudessani saavat aikaan
ihmeita. Olen opetellut tunnistamaan stressin ja uupumuksen merkkeja kehos-

sani seka hengityksen avulla hallitsemaan jannitysta ja rauhoittamaan itseani.

Vaikeuksien kohdalla olisi minun pitanyt kayttaa enemman ohjaavan opettajan
apua. Ratkoin erilaisia ongelmia aivan liian pitkdan yksin, jolloin tyd tuntui tur-
hauttavalta, eikd edennyt. Mita pidempaan olin hydédyntamatta ohjausta, sita

vaikeampaa sita oli pyytaa.

Taide- ja kulttuuritoiminta ei ole mikaan taikasana traumatisoituneen henkilén
hyvinvointiin, eika tyon tuloksia nay valttamatta heti. Mutta olen itse omin sil-
min nahnyt, miten ratkaisevasti se voi vaikuttaa traumatisoituneen ihmisen hy-
vinvointiin. Taide- ja kulttuurittominta lisda osallisuutta ja nakyvaksi tulemista.
Osallisuutta on myos se, etta tulee kohdatuksi ja saa olla mukana, vaikkei
osallistu toimintaan aktiivisesti. Taidetyon tulosta on joskus vaikea hahmottaa,
silla lyhyestakin kohtaamisesta voi jaada jalki, joka tuottaa hedelmaa myo-

hemmassa elamassa.

Haluan itse olla mukana rakentamassa kulttuurin ja sote-alan rajapinnan toi-
mintaa vahvemmin. Taide ja kulttuuri ovat ihmisen perusoikeus, jonka toteutu-
minen on joillakin asiakasryhmilla edelleen hankalaa. Julkisten palveluntuotta-
jien budijetit taiteeseen ja kulttuuriin ovat olemattomia ja kolmannen sektorin
toiminta on usein yksittaisten hankkeiden varassa. Haluan talla opinnaytetyol-
lani olla mukana opastamassa uusia taiteilijoita sote-alalle t6ihin, niin etta hei-
dan tekema tyo on laadukasta ja eettista. Nain toiminnalla on mahdollisuus
kasvaa ja kehittya.

Alueverkostotoiminta ja sita kautta ympari maata jaettava tietous seka hyvien
kaytanteiden levittaminen ovat avainasemassa myos sote-alan rakenteisiin
vaikuttamisessa. Kulttuuri- ja taidealan keskusjarjestdo KULTA ry osallistuu
vahvasti vaikuttamistydhon ja on mm. Taikusydan-verkostolta pyytanyt lau-
suntoja rajapintatydn kehittdmiseen ja eduskuntaan kasiteltavaksi vietavien
asioiden osalta. Rajapinta tydssa tapahtuu nyt monella rintamalla paljon ja
olen tyytyvainen, etta omalta osaltani saan olla mukana tekemassa juuri tata

tyota.
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). ESIPVHE

"Kun viet jonnekin - tuot myés pois”
-Piia Kleimola

Idea ja tarve taman oppaan kokoamiseen syntyi teatteriprojektista, johon osallistuin syksylla 2016.
Turvallinen maa -teatteriprojekti toteutettiin Voimateatterin Piia Kleimolan ohjaamana, yhdessa
turvapaikanhakijoiden kanssa. Esityksessé pohdittiin syité, miksi ihmiset, varsinkin nuoret miehet,
ovat joutuneet jattamaén kotinsa ja kotimaansa. Esitys syntyi improvisaation ja
turvapaikanhakijoiden itse laatiman kasikirjoituksen pohjalta, perustuen todellisiin tapahtumiin ja
heidan omiin kokemuksiinsa.

Esityksen muotoutuessa ja harjoitusten edetessa naimme miten erilaiset muistot sodan, vainon ja
pakomatkan kokemuksista herasivat eloon. Tehosteet, kuten pommitusten aénet, valot ja omien
kokemusten lavalle tuominen heréttivat turvapaikanhakijoissa teatterilavalla vahvoja tunteita ja
erilaisia fyysisia sek& psyykkisia reaktioita. Myds projektin ohjaajan ja siihen osallistuneiden
suomalaisten

vapaaehtoisten kesken traumaattisten tarinoiden henkiin hera&dminen oli vahva ja ihon alle
meneva kokemus. Turvapaikanhakijoiden kokemuksissa saattoi elad hetken mukana ja se oli
kaikille yllatys, miten vahvasti projekti vaikutti osallistujiin. Vaikka elimme turvapaikanhakijoiden
kokemusten mukana vain hetken, oli se hieno, mutta ennen kaikkea myds kuormittava matka.

Ajatus oppaasta syntyi Kleimolan kanssa kaydysta keskustelusta, jossa puhuttiin ohjaajan
vastuusta palauttaa ohjattavat aina takaisin nykyhetkeen. Jos ohjaaja kuljettaa teatteriryhman
sadan vuoden taakse historiaan, on hanen helppo johdattaa ryhma takaisin nykyhetkeen
harjoitusten paattyessa. Mutta miten menetellaan silloin, jos ryhmé on johdatettu keskelle omia
kokemuksia traumaattisista tapahtumista? Myds heidat on osattava tuoda takaisin. Onko
taiteilijalla kyky toimia niin?

Opas on tarkoitettu taustatiedoksi taide- ja kulttuuriprojekteihin, missa osallistujana on jokin
sosiaali- ja

terveysalan asiakasryhma. Opas tarjoaa tietoa kriisistd, traumasta seka niiden aiheuttamista
reaktioista. Liséksi opas pyrkii tarjoamaan tukea eettiseen pohdintaan, niin ennen projektia, kuin
sen aikana. Oppaan loppuun olen lisannyt vinkiksi erilaisia harjoituksia, joita voi kayttaa projektin
aikana

tapaamisissa, tai antaa osallistujalle kotona tehtévéksi. Voit myds vapaasti valita erilaisia
harjoituksia omasta tydkalupakistasi.

Oppaan tarkoitus on toimia apuna silloin kun taide- ja kulttuuritydté tehdaan erilaisten
asiakasryhmien kanssa taiteen- ja kulttuurin lahtokohdista, joka voi olla osallistujalle terapeuttista,
mutta ei terapiaa. Tarkoitus ei mytskaan ole korvata ammattiapua. Oppaan tarjoama tieto
raapaisee pintaa, mutta pyrkii hahmottamaan sité kokonaisuutta, mita kriisiin ja traumaan voi
litty&. Opas on kirjoitettu ajatellen teatterin ndkdkulmaa, mutta on sovellettavissa myds muiden
taiteen ja kulttuurin alojen tarpeisiin.



2. FYsioLosia

Tieto autonomisen hermoston toiminnasta antaa meille valineitd omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen, seké ohjattavan osallistujan rauhoittamiseen. Niin Kkriisin, trauman kuin
rentoutumisen teoria pohjaa ihmisen fysiologiaan ja pienikin ymmarrys fysiologiasta helpottaa
erilaisten reaktioiden tunnistamista ja hahmottamista. (1)

Ihmisen hermosto jakautuu tahdonalaiseen, eli somaattiseen ja tahdosta riippumattomaan, eli
autonomiseen hermostoon. Autonominen hermosto puolestaan jakautuu sympaattiseen
hermostoon, joka aktivoi ja parasympaattiseen hermostoon, joka rauhoittaa. Yleensd nama
autonomisen hermoston osat toimivat yhteistydssé, mutta stressitilanteissa tasapaino voi
keikahtaa ja esimerkiksi sympaattisen hermoston hallitessa rentoutumisesta ja nukkumisesta voi
tulla hankalaa.

Kehoaan tarkkailemalla voi tunnistaa omaa toimintakyky& uhkaavia merkkeja. Tutustumalla
autonomisen hermoston tehtéviin ja opettelemalla tunnistamaan niitd omassa kehossaan, voi
tarkkailla omaa kehoa ja vireystilaa, mika auttaa tunnistamaan omaa toimintakykyd uhkaavia
merkkeja. Pysahdy hetkeksi ja kiinnitd huomiota esimerkiksi omaan sydéamen sykkeeseen,
hengitykseesi ja asentoosi. Miten rentoutuneelta kehosi tila nyt tuntuu? Opettele aika ajoin
pysahtymaan ja kuuntelemaan kehosi tilaa. (1)

HERMOSTO

SOMAATTINEN
HERMBSTE
TAHDON ALAINEN

AVTONOMINEN
HERMOSTO
TAHDASTA RUPPUMATON

PARASYMPAATTINEN SYMPAATTINEN
HERMOSTO HERMOSTO
Ravhoittaa Aktivoi
aktivoituu levossa, rentoutuessa, iloisena, vihaisena ja Aktivoituu positiivisissa ja negatiivisissa stressitiloissa:
surullisena orgasmi, raivo, kavhu, ahdistus, paniikki ja trauma
« aloittaa palavtumisen « lavkaisee taistelu- ja pal ktion, kohottaa syketté
« hengitys tasaantuu ja syvenee ja verenpainetta. aktivoi toimintaan
« alentaa sykettd ja verenpainetta « aktivoi hengityslihakset, hengitys tihenee ja
« rentouttaa lihakset siséénhengitys aktivoituu
« liséé syljen eritysta ja stimuloi ruoansulatusta, « jénnittad lihakset, kehon tunnottomuus
suolisto toimii normaalisti « vahentdd syljen eritystd ja hidastaa ruoansulatusta
« ajatukset ravhoittuvat ja selkiytyvat, looginen « ajatukset kiertavat kehad, keskittyminen vaikeaa
ajattelukyky palavtuu « tunteiden hallinta heikkenee
g iden kokemi

p
+ uni ravhallista ja palavttavaa
« kehon tuntemukset palautuvat
« panee alulle jah ymis- ja alistumisreaktiot

« aih fyysisen liikk d




Matelijan aivojen ja limbisen jarjestelman ensisijainen tehtéva on hengissé pysyminen. Aivorunko
pitéa ylla ruumiin perustoimintoja ja limbinen jarjestelmé vastaa vaistomaisesta kayttaytymisesta.
N&ama ns. eldinaivot reagoivat nopeasti ja vaistomaisesti meitd uhkaavaan vaaraan. Otsalohkot ja
aivokuori muodostavat niin sanotut jéarkiaivot, jotka puolestaan ovat vastuussa niista
ominaisuuksista, jotka tekevéat meista inmisen ja erottavat muista nisakkaista. Otsalohko ja
aivokuori mahdollistavat persoonallisuuden, kielen ja ajattelun kehityksen ja analysoinnin. Ne
reagoivat hitaammin kuin eléinaivot ja ovat keskeisessa asemassa kayttaytymisen saatelyssa.
Niiden ansiosta osaamme suunnitella, pohtia ja kuvitella tulevaisuutta, ajatella kasitteellisesti ja
kayttaa kielta. (4) (1) (2)

Aivojen vastuulla on havaita meitd uhkaava vaara ja kynnistaa tilanteeseen sopiva reaktio
kehossa. Aistit valittavat aivoille tietoa ulkopuolisesta maailmasta seké mahdollisista vaaran
merkeista. Uhkaavissa tilanteissa elainaivot aistivat vaaran ja kaynnistavat
stressihormonijarjestelméan, autonominen hermosto aktivoituu ja kehollinen reaktio kaynnistyy.
Keho valmistautuu taistelemaan tai pakenemaan. Kun syke ja verenpaine nousevat ja hengitys
kiihtyy, se tuntuu myds kehollisena aistimuksena, joka voi tuntua lievané pahoinvointina,
perhosina vatsassa tai rintaa puristavana paniikkina. (2)

Aivojen limbinen jarjestelma on vahvasti kytkoksissd myds aivojen sensorisen jarjestelman osiin,
erityisesti hajuaistiin. Taman vuoksi esimerkiksi tuoksut, tai muut aistimukset herattavat
muistikuvia. Limbinen jarjestelma toimii enemman vaistonvaraisesti ja sen toimintaa on vaikea
muuttaa ajatuksen tai harjoittelun avulla. (1) (2) (3)

OTSALOHKOT + LIMBINEN
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3. RESILIENSST

Fysiikassa resilienssilla tarkoitetaan materiaalin Kimmoisuutta, iskunkestavyytté seké rasittuneen
kappaleen kykya palautua muotoonsa ja kokoonsa puristavan paineen jéalkeen. Ihmisen
resilienssi-kyky on jotain laajempaa, jolle ei ole toistaiseksi olemassa yhta kansainvalisesti
hyvéksyttya madritelmaa. Resilienssi ilmenee varsinkin haastavissa elamantilanteissa tai -
vaiheissa, jotka vaativat sopeutumista ja joka aiheuttaa voimakasta stressia. (1)

Resilienssi koostuu mm. itsetunnosta, itseluottamuksesta, itsetuntemuksesta ja kyvysta hallita
itsedan seka tunteitaan. Siihen kuuluu myds myonteinen suhtautuminen tulevaan. Resilientilla
henkildllda on vahva minakasitys ja han osaa muodostaa vastavuoroisia inmissuhteita, joista saa
tukea ja turvaa. Resilienssi ei ole persoonallisuuden piirre, yleinen ominaisuus tai pelkkaa
sosiaalista patevyytta, eika tarkoita haavoittumattomuutta. Resilientti ihminen ennakoi, osaa
kayttda huumoria selvitdkseen, osaa havainnoida itsedén, on tarvittaessa epéitsekas, mutta osaa
my0s pitédd puoliaan jyrdéamatta muita. (1)

Kyky toimia kriisin keskella parantaa kykya nahda kriisi ja siitd seurannut kérsimys osana omaa
elamankokemusta. Joskus kamppailu kriisin keskella myds tuottaa resilienssia, kun ihminen tulee
tietoiseksi haavoittuvuudestaan, han myds tulee tietoiseksi omasta vahvuudestaan. Resilienteille
ihmisille ja ryhmille on ominaista paattavaisyys hallita omaa kohtaloaan myds olosuhteissa joissa
se on vaikeaa. Elaméantapahtumia ei aina voi hallita, mutta sitd, miten asiaan suhtautuu, miten
ajattelee ja toimii, voi hallita. Esimerkiksi oman tilanteensa ja tapahtuneen hyvaksyminen,
paamaaran valitseminen seka sita kohti toimiminen synnyttavéat hallinnan tunnetta ja tukevat
resilienssié. Palautumiskyky ei kuitenkaan tarkoita sitd, etta kriisista selvidisi taysin
vahingoittumatta. (1)

Kriisista toipuminen ja sen kestaminen vaatii ihmiselta erityisesti toivoa ja sen sailymista.
Resilienssia voi kehitté8 vahvistamalla omia voimavarojaan ja erilaisia resilienssi-taitoja.
Taidelahtdisessé toiminnassa ei hoideta kriisi- tai traumareaktioita, mutta taide on erinomainen
keino tukea ihmisen hallinnan tunteen palautumista, itseluottamusta, itsekunnioitusta ja luottoa
tulevaisuuteen positiivisia kokemuksia luomalla. Taidetoiminnan ohjaaja on kuitenkin aina taiteen
ammattilainen ja toiminta on taidelahtdista. Ohjaajan roolia selkeyttaa tyéparitoiminta, jossa
ohjaajan ty6parina toimii esimerkiksi sote-alan ammattilainen. Taideterapia on eri asia, jossa
ohjaajana on koulutettu terapeutti. (1) (2) (3)

HARTOTITVKSET
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Kriisi on sellainen jarkyttéava tapahtuma, jossa omat aiemmat kokemukset eivat riitd tapahtuman
kasittelyyn ilman huomattavaa karsimysta. Se uhkaa perusarvoja, joiden merkitys hyvinvoinnille ja
sujuvalle elamalle on suuri. Kriisissé uhattuna ovat turvallisuus, koskemattomuus, arvokkuus,
ennustettavuus, luottamus ja usko maailman hyvyyteen. Toipuminen kriisisté vaatii niden arvojen
palautumista. (1)

Kriisi vaikuttaa harvoin ainoastaan yhteen inmiseen, vaan vaikutuspiirissa on ihmisen I&hipiiri,
jarkyttavan tapahtuman todistajat, mutta myos taysin ulkopuoliset ihmiset. Pelkka ajatus siita, mita
olisi voinut tapahtua, voi aiheuttaa voimakkaita tunteita. Se miten jarkyttavat tapahtumat
vaikuttavat, riippuu useista tekijéista ja vain osa saman tapahtuman kokeneista traumatisoituu.
Olennaista on aina tapahtuman merkitys yksildlle. (1) (2)

ERILAISIA
KRISETA

luonnonkatastrofit

vammat ja sairaudet

erilaiset vakivallan muodot

sodat ja rikokset

tekniset onnettomuudet, kuten lento-onnettomuudet

hylatyksi tuleminen, esimerkiksi vanhemman toimesta
taloudellinen menetys, esimerkiksi ty tai koti

laheisen menettaminen, myés avioero

laaketieteelliset toimenpiteet, hoitovirheet, erityisesti lapsilla

.

vapauden menettéminen, kodin menettaminen, pakolaisuus
tilanne jossa ei kykene pitaméaan itsestaén huolta arjessa
pandemiat

Kohtaamme elamamme aikana enemman tai vahemman erilaisia kriiseja ja harva meista selviytyy
elamastéa ilman isompia kriisejé. Meilla on joskus hammastyttava kyky selviytya jarkyttavista
tilanteista ja sopeutua niihin. Kuten fyysisten vammojen suhteen, ihmisella on sisainen kyky
itsensa laakitsemiseen ja aarimmaisisté tilanteista toipumiseen. Olennaista jarkyttavan
tapahtuman jélkeen on hallinnan tunteen palautuminen. Aito ja kunnioittava kohtaaminen,
tarvittava tuki ja oikea tieto tapahtuneesta edesauttavat toipumista akuutissa vaiheessa.
Tarjotaan tietoa tapahtuneesta ja tarjotaan apua kaytannon asioiden jarjestdmisessa. Tarjotaan
tietoa kriisireaktioista, joka normalisoi psyykkisia reaktioita ja auttaa ymméartdmaan omaa
kayttaytymistaan paremmin. Samalla luodaan toivoa tulevaan. Ohjataan tuettavaa yhteen
laheisten ihmisten kanssa. Kriisituen tarkoituksena on luoda rauhallisuutta, turvallisuutta ja
yhteenkuuluvuutta. (1) (2)



Kriisin ollessa akuutti reaktiot voivat olla voimakkaita ja hermojarjestelméa on ylikuormittuneessa
tilassa. Stressi ja pelko ovat normaaleja reaktioita epétavalliseen tilanteeseen. Samoin myods
kauhu, avuttomuuden, epatoivon tai tyhjyyden tunne. Reagoimalla kriisiin ihminen tydstaa
kokemusta mielessaan. Vahvatkin reaktiot alussa ovat luonnollisia, eika tarvetta hoitoon ole,
vaan ajan kuluessa nahdaén todellinen tarve ammattiavulle, mikali reaktiot eivat hellita.
Rauhallinen ymparistd, turvalliset ihmiset ja kehoa rauhoittava maadoittaminen ovat tarkeassa
asemassa hermojarjestelman rauhoittamisessa. Vaikka tapahtunut jarkyttdd maailmankuvaa, on
tarkead, ettd nakemys maailmasta séilyy turvallisena, hyvana ja ennustettavana. (1) (2)

Akuutissa kriisissa paamaarana on ihmisen resilienssin vahvistaminen. Autetaan
stressinhallinnassa ja suojellaan lisédvahingoilta. Jarkyttavan tapahtuman jalkeen tarvitaan tukea
uuteen elamanvaiheeseen sopeutumiseen. Annettava tuki ei koskaan saa aiheuttaa liséaa
vahinkoa. (1) (3)

Pearlinin ja Schoolerin (1978) kriisisté selviytymisen neljan kriteerin mallin mukaan selviytyminen
edellyttda tyo- ja toimintakyvyn palautumista ja tehtavista suoriutuminen onnistuu. Tunteiden
hallinta palautuu. Ihminen pystyy nauttimaan palkitsevista kontakteista toisiin ihmisiin ja
omanarvontunne korjautuu stressille altistumisen jalkeen. Taide, kulttuuri, ohjaaja ja yhteiso voivat
tukea osallistujaa prosessissa. (1)

Taidetydssa voi heratéd vahvojakin reaktioita varsinkin, kun kasitellaan ihmisen omia kokemuksia.
Talldin rauhallinen kéytds ja maadoittaminen aikaan ja paikkaan voi olla avuksi jopa
paniikkikohtauksen aikana. Vahvasti reagoiva henkilé voidaan ohjata ulos harjoitustilasta
rauhallisempaan paikkaan. Tydparitydskentelyn hyva puoli on se, etta taiteilija voi jatkaa ryhméan
kanssa ja tydpari voi huolehtia reagoivasta henkilosta. Maadoittamista voidaan kokeilla, jos
henkild on ylivirea tai lamaantunut. Erilaisia maadoittamisen keinoja ovat esimerkiksi
yksinkertaiset kysymykset, kuten mita vareja maadoitettava ndkee tai mita &ania han kuulee.
My®s turvallisella kosketuksella esimerkiksi, kasivarren kohdalta, voi olla maadoittava vaikutus.

(4) () (6)

VARHAISEN VAIHEEN
KRIUISIREAKTIONTA

erilaiset fyysiset oireet, kuten padansarky, pahoinvointi tai lihasjéannitys
erilaiset univaikeudet, vaikeus nukahtaa, katkonainen uni
tapahtunutta voi olla vaikea ymmartaa tai hyvaksya

tarve ymmartaa tapahtunutta seké 16ytaa syyllinen

kaikki tuntuu epatodelliselta, painajaismaiselta

yksityiskohtaiset nakymat tapahtuneesta

tapahtuneeseen liittyvien hajujen, &anien tai muiden aistihavaintojen
ilmaantuminen

toistuvat takaumat tapahtumasta, jotka aiheuttavat pelkoa

hulluksi tulemisen tunne /pelko

pelko yksin jaamisestéa

voimakkaat tunteenpurkaukset tai tuntee itsensa turraksi

vihan, syyllisyyden, pelon, helpotuksen tai surun tunteet

.

.

.

.

.



Maadoittamista voi opetella ryhméan kanssa yhdessa ja harjoituksia voi my6s ohjeistaa tekemaén
kotona. Erilaisia maadoittamisen keinoja kokeillen voi jokainen I0ytéa itselleen parhaiten
toimivan tekniikan, jolla voi esimerkiksi lyhenta& paniikkikohtauksen kestoa tai nopeuttaa
kohtauksesta toipumista. (6)

REAKTIOITA TARKYTTAVAN
TAPAHTUMAN
TALKEISINA VIIKKOINA

» tapahtuman kokeminen voimakkaana yhé vudelleen

+ levottomuus ja ravhattomuus

« drtyisyys, hermon menettéminen véhaisestékin syysta

« ahdistuneisuus, masentuneisuus, apatia

« ristiriitaiset tunteet: helpotus omasta selviytymisestd, syyllisyyden tunne
muiden kohtalosta

+ muisti- ja keskittymisvaikeudet

tulkitsee herkésti muita védrin ja mielensé pahoittaminen

HARTOITVKSET

MAADOITVS



S. TRAVMA

Traumaattinen tapahtuma voi olla miké tahansa ihmisen kokema uhkaava, kontrolloimaton
tapahtuma, joka aiheuttaa voimakkaita, normaalia elamaén hairitsevia reaktioita. Traumaattinen
kriisi saa aikaan aarimmaisen psyykkisen rasituksen ja vie itsehallinnan kyvyn, jolloin omaa mielta
tai kehoa on vaikea hallita. Se uhkaa ruumiillista olemassaoloa, identiteettia ja turvallisuutta ja
tuntuu taysin tarkoituksettomalta. Vaikka trauman jélkeen elama jatkuu, jotain on
peruuttamattomasti muuttunut. Traumaattinen kokemus kyseenalaistaa inhimilliset perusarvot,
uskomukset ja ihmissuhteet. Traumaattinen kokemus nostaa esiin avuttomuuden, voimakkaan
kauhun, pelon tai vihan tunteita. Trauman syntyyn vaikuttavat niin itse tapahtuma, sen merkitys
yksildlle, kuin henkildn aiemmat kokemukset ja ominaisuudet. (1) (2) (3)

Yksi merkittava tekija traumaattisen kriisin synnyssa on liikkkumattomuus. Esimerkiksi kolariautoon
puristuksiin ja&minen tai se, ettei paase irti pahoinpitelijan otteesta, saa ihmisen menettéaa
tilanteen hallinnan ja toimintakyvyn. Kun taisteleminen tai pakeneminen ei onnistu, matelijan aivot
aktivoituvat viimeisena puolustuskeinona. Sydéamen syke hidastuu, hengitys muuttuu pinnalliseksi,
ihminen ei endé huomaa fyysisté kipua, eika valitd muista ihmisista ja yhteys omaan kehoon ja
ymparistoon katoaa. Tilanne tuntuu epatodelliselta ja tajunta hamartyy. (3)

Kasaantunut trauma voi ilmeta pelkona, itsetuhoisena kayttaytymisena, masennuksena tai
paihteiden vaarinkayttoné. Stressihormonien korkea maéra kehossa aiheuttaa lihaskipuja,
paansarkyd, suoliston toiminnan ongelmia, seké ongelmia seksuaalisuudessa. Stressihormonit
voivat aiheuttaa henkildlle kayttaytymista, joka tuntuu jarjenvastaiselta ja satuttaa laheisia ja
hammentaa itsed, taméa saa ihmisen eristaytymaan muista. Traumalla on todettu myds olevan
yhteyksia erilaisten somaattisten sairauksien syntyyn. (1) (3)

Traumaattinen kokemus voi nayttéaytya myds korostuneena oikeudenmukaisuuden vaatimuksena
ja aiheuttaa luottamuksen puutetta ja vihanpurkauksia. Se saa epailemaéan toisten tarkoitusperia
ja saa vaatimaan korostuneesti tasapuolista kohtelua ja hakemaan tunnustusta omalle
kokemukselleen. Inminen reagoi herkasti epaoikeudenmukaisuuteen ja ongelmat omien tunteiden
hallinnassa estéavét avun hakemisen. (4)

Traumaperdinen stressihairié eli PTSD

Traumaperainen stressihairit eli PTSD (post traumatic stress disorder) voi kehittyd kenelle
tahansa voimakkaan traumaattisen tapahtuman seurauksena. Traumaperainen stressihairio
ilmenee usein kolmen kuukauden kuluessa tapahtuneesta, mutta joskus vasta vuosia
tapahtuneen jalkeen. Traumaperaisesta stressihdiriosta voidaan puhua, kun oireet ovat kestéaneet
vahintaan kuukauden. Noin puolella sairastuneista oireet lievenevat itsestaan ja haviavat parissa
vuodessa kokonaan. (5)

Traumaperaiseen stressihdirioon liittyvat reaktiot voivat olla hyvin voimakkaita ja ahdistavia.
Takaumat ja muistot herattavat voimakasta ahdistusta seka laukaisevat myos kehollisia reaktioita.
Trauma voi aiheuttaa dissosiaatiota, eli ihminen ei pysty yhdistimaan omia ajatuksia, tunteita tai
muistoja kokonaisuudeksi.
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Kokemus tapahtuneesta pirstaloituu ja tapahtumaan liittyvat 4anet, mielikuvat, ajatukset, tunteet
ja ruumiilliset tuntemukset pakottavat elaméan traumaattisen tapahtuman toistuvasti yha
uudelleen. Stressihormonit jylladvéat kehossa ja ihminen puolustautuu niin kauan, kun traumaa ei
ole kasitelty. Takaumat voivat esiintya koska vain, myos nukkuessa, eika niité voi etukéteen
ennustaa. Reaktioita laukaisevien tilanteiden, ajatusten, paikkojen jne. vélttely ja torjuminen
eristaa sosiaalisesti ja kaventaa tulevaisuudennidkymaa seka kykya kokea ja

ilmaista tunteitaan. (3) (5)

Nakymattémia vaaroja vastaan taisteleminen on uuvuttavaa. Jatkuva varuillaanolo aiheuttaa
uniongelmia, keskittymisvaikeuksia, artyneisyytta ja sdpsahtelya. Energia kuluu siséisen
kaaoksen hallintaan. Pakonomainen urheileminen, aistien turruttaminen pdihteilla tai
hakeutuminen vaarallisiin tilanteisiin ovat keinoja valtella takaumia. Traumaattisten kokemusten ja
varsinkin lapsuuden traumojen on tutkittu olevan vahvasti yhteydessa fyysisiin ja psyykkisiin
sairauksiin. (1) (3) (5)

Trauman vaikutus tunteisiin, kehoon ja muistiin

Traumaperaiset reaktiot syntyvat tunneaivoissa. Tunneaivot kdynnistavat aivoissa ennalta
ohjelmoidut toimintasuunnitelmat, kuten taistele ja pakene reaktion. Tunneaivot ilmaisevat
itseéddn kehollisesti ja reaktiot kAynnistyvat automaattisesta, ajattelematta ja suunnittelematta.
Vatsassa vaantaa, sydameen sattuu, aani muuttuu kiredmméaksi, keho toimii jAghmeammin tai
likkeet ovat akkindisia. Jarkiaivot ilmaisevat itse&én ajatusten avulla ja auttavat ymmartamaéan
mista tunteet ovat peraisin. Ne eivét silti kykene poistamaan tunteiden, tuntemusten ja ajatusten
syntya. Ymmairrys siitd, miksi olo tuntuu erilaiselta ei muuta oloa, mutta tieto voi auttaa meita
toimimaan jarkevammin voimakkaista impulsseista huolimatta. Kyky pysya rauhallisena
mielikuvista, ajatuksista, aanistd, ruumiillisista tuntemuksista huolimatta auttaa eteenpéin. (3)

Ihmisen aivot kerdavat tietoa ja luovat muistoja. Normaalisti muistot ovat mukautuvia ja
muodostavat kertomuksen. Tarinoilla on alku, keskikohta ja loppu. Hippokampus valitsee tietoa
hetkellisesta muistista ja valittaa ne talletettavaksi pitkakestoisen muistin alueille. Rationaalinen ja
emotionaalinen muistijarjestelma tekevat yhteisty6ta, mutta jarkytys voi muuttaa niiden valista
tasapainoa ja estda saadun informaation tallentamisen ja yhdistamisen. Traumaattiset muistot
eivat jarjesty yhtenaisiksi ja loogisiksi kertomuksiksi. (3)

Traumatisoituneen ihmisen muistot ovat irrallisia ja hajanaisia ja joitakin yksityiskohtia voi muistaa
liiankin selvasti. Muistot palaavat mieleen takaumina, irrallisina mielikuvina, &énina, kehon
tuntemuksina, joihin ei valttamatta liity muuta asiayhteytta kuin paniikkia ja pelon tunne. Jokin
arsyke herattaa traumaattisen muiston ja yhden osatekijan aktivoituessa on todennakoista, etta
muut aktivoituvat perassa. Uudelleen eletty trauma ei muutu vaan jahmettyy tiettyyn ajankohtaan.
Uudelleen eletty trauma on aina ndyryyttavéa, yksindinen ja vieraannuttava kokemus. Dissosiaatio,
eli psyykkinen puolustuskeino, joka estaa ajatusten, tunteiden ja muistojen muodostumista
kokonaisuudeksi, estédad traumaattista tapahtumaa yhdistymasta elaménkerralliseen muistiin.
Trauma saa ihmisen jumiutumaan paikalleen, kun uusien kokemusten liittdminen osaksi omaa
elamaa muuttuu mahdottomaksi. (3)



Traumatisoituneella ihmisella univaikeudet ovat tavallisia. Keho toimii yliviredna ja pysyy
valppaana puolustautuakseen, jolloin pienikin &ani voi sdpsayttaa hereille. Erilaiset ahdistavat
ajatukset pitavat hereilla tai toistuvat painajaiset herattéavat keskella yota. Myds pelko
painajaisunista tekee nukahtamisen vaikeaksi samoin kuin erilaiset fyysiset kiputilat hairitsevéat
unta. Myds péihteiden kéyton seurauksena unen laatu voi karsia. (9)

Uni kulkee vaiheissa kevyesta vilke, eli REM-unesta syvaan uneen. Yksi unisykli kestéa noin 1,5
tuntia ja toistuu 4-6 kertaa ydssa. Hyvinvoinnille syva uni on tarkeaa. Uni palauttaa ja
tasapainottaa hermoston toimintaa. Uni on oppimisen ja muistamisen edellytys. Unen aikana aivot
ovat vapaana ympariston tarjoamista virikkeista, joten mielella on tilaa kéasitella tapahtumia ja
tietoa. Aivot lajittelevat saatua tietoa ja tallentavat asioita pitkdkestoiseen muistiin unen aikana.
Unen tehtdvana on myos energiavarastojen taydentdminen, unikuvien tuottaminen,
vastustuskyvyn vahvistaminen, stressin ehkaiseminen ja vireyden palauttaminen. Alitajunta
tydskentelee unen aikana, mika edistaa luovuutta, joustavuutta ja yksilon kehitysta. (6) (7) (8)

Syva uni ja REM-uni yhdessa vaikuttavat muistoihin. Aivot vahvistavat meille merkittavaa tietoa ja
haivyttavat epéolennaista aineistoa unen aikana. Uni yhdistelee myds sellaisia tiedonrippeita
kokonaisuuksiksi, joita emme hereilld osaisi yhdistd&. Nain uni tukee luovuutta, joka on myds
jarkyttavasta tapahtumasta toipumisen kannalta tarkeéda. Esimerkiksi paihteiden kaytto hairitsee
REM-unta, joka vaikeuttaa tiedonkasittelya. (3)

HARTOITVKSET

PEILAAMINEN TA ILMEPEILT

TVNNISTA TVNNE

AKTIIVINEN KVVYNTELY
RENTOVTVMIS-HARTOITVS: KEHOSKANNAVS
VINKIT PAREMPAAN VNEEN
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6. RENTOVTUMINEN

Rentoutuneeseen tilaan padseminen vaatii harjoittelua ja motivaatiota. Rentoutumisen edellytys
on keskittyminen, kyky valita ajatuksista yksi, johon keskittya. Rentoutuminen lisaa
keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta ja on hyva keino saadella ja rauhoittaa hermostoa seka lisata
omia voimavaroja. Rentoutuminen ja mielikuvatydskentely luo sisaisia malleja informaatiotulvan
kasittelya varten. Aistit tuovat jatkuvasti uutta tietoa aivoille, joista aivot valitsevat
muistivalikoimasta tilanteeseen sopivan sisaisen mallin. Esimerkiksi autolla ajaminen voi olla niin
automaattista, ettei siihen kiinnitd huomioita ja mieli tyéskentelee samalla muiden asioiden
parissa. (1)

Rentoutumiseen vaikuttavia tekijoita ovat mm. asento, ympariston lampétila, vetoisuus,
aanimaailma, ja valo. Rentoutumista opetteleva karsii ulkoisista hairiétekijdista enemman kuin
rentoutumistapoja harjoitellut, joten harjoituksessa kaytettavaan tilaan kannattaa kiinnittaa
huomiota. Oikeanlainen rentoutumisen ohjaus rauhallista ja 1&sné olevaa. Rentoutujalle kerrotaan
harjoituksesta etukateen, esimerkiksi millainen harjoitus on tulossa ja mita tulee tapahtumaan,
silla epavarmuus vaikeuttaa rentoutuneeseen tilaan paasya. (1)

Hengitys on avainasemassa rentoutuessa. Keskittymista ja rauhoittumista lisaava hengitys on
rauhallista, luonnollista, syvaa ja rytmikasta. Oikea hengitystekniikka saéstaa kehoa turhalta tydlta
ja kuljettaa enemmén happea elimistolle ja aivoille. Hyvalla hengityksell& aivot ja lihakset saavat
riittavasti happea, parasympaattinen hermosto aktivoituu, aineenvaihdunta tasapainottuu ja
kehosta poistuu toksiineja. Hengitys my6s suuntaa ja rauhoittaa tunteita. Oman hengityksen
saatelya kannattaa opetella, silla oikean hengitystekniikan avulla on helpompi kohdata vaikeita
tilanteita seka saadella omia tunnereaktioitaan. Oman hengityksen hallitseminen ja muuttaminen
voi lievittdd masennukseen, ahdistukseen ja vihaan liittyvia tunteita. (1) (2)

Ihminen hengittda kahdella erilaisella tavalla. Pinnallisesti rintakehan ylaosalla tai syvaan pallean
avulla. Pallea on syva lihas, joka sijaitsee keskivartalossa. Palleahengityksell& on kipua lievittava
vaikutus, joka alentaa kivun tuottamaa stressihormonimaéaraa kehossa. Pallehengitys on
hitaampaa ja syvempaa kuin rintakeh&n ylaosan hengitys. Huomion kiinnittdminen hengitykseen
rauhoittaa ja vie huomiota pois ajatuksista. Kiireinen ja stressaantunut ihminen hengittaa
pinnallisesti, nopeasti, jopa katkonaisesti. Pallea supistuu, ja kurkunpaén lihakset ovat
jannittyneet. lhminen ei edes tiedosta hengittavansa. Pinnallinen hengitys voi kroonistua, jonka
seurauksena olo on hermostunut ja jannittynyt. Hiilidioksidin maéré veressa vahenee, jolloin syke
kiihtyy ja jopa erilaiset valo- ja kuuloarsykkeet tuntuvat kovemmilta. Aivot eivat saa tarpeeksi
happea, joka puolestaan aiheuttaa huimausta, ajan ja paikan hamartymista seka irrallisuuden
tunnetta. (1) (2)

HARTOITVKSET

PALLEAHENGITYS
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#. KEHOTIETOISVVS T TVNTEET

“Ei ole olemassa mielen tapahtumaa, joka ei vaikuttaisi kehoon. Ei ole olemassa
kehollista kokemusta, joka ei vaikuttaisi mieleen, mit& mieli ei jaksa kantaa, sen keho
ottaa kantaakseen”.

-Tahkavuori 2017

Kehon siséinen tunne on viesti ihmiselle itselleen. Kehotietoisuus tarkoittaa kykya aistia mita
omassa kehossa tapahtuu. Kehotietoisuuden opettelu auttaa saavuttamaan vahvemman
itsetuntemuksen ja itsehallinnan. Kehotietoisuuteen liittyy iho, lihakset, luut, sisdelimet, hengitys,
like ja asento. Omaa kehoa on hyva pysahtya kuuntelemaan. Miltd oma keho tuntuu juuri nyt?
Millainen lampétila tai kosteus on, onko jokin kohta jannittynyt, tuntuuko kipuja, pistelya, paineen
tunnetta? Miten hengitan? Tunteet voivat kulkea kehossa mukana, varsinkin traumaan liittyvat.
Jannitys hartioissa voi liittya vihaan, kuristumisen tunne suruun, pahoinvointi inhoon, perhoset
vatsassa pelkoon ja niin edelleen. (4) (2)

Kehotietoisuuden kehittdminen auttaa luomaan positiivisen suhteen omaan kehoon ja
tunnistamaan vireystilan vaihteluita itsessaan. Tunteet vaikuttavat kehoomme ja keho vaikuttaa
tunteisimme halusimme tai emme. Erilaiset traumaattisen tapahtuman aiheuttamat oireet voivat
tuntuvat kehossa kipuna, ilman etté niitd osataan yhdistéa tapahtuneeseen. Tunteet ilmentyvat
kehossa lihasten kautta kasvoilla seka erilaisina kehon asentoina tiedostettuna ja
tiedostamattomana. Kaikki havainnot ja reaktiot koetaan kehossa. Keskittyessé omiin kehon
tuntemuksiin voi huomata erilaisten tunteiden vaihtelua. Jo se, ettd huomaa oman artymyksen,
hermostuneisuuden tai ahdistumisen, antaa mahdollisuuden vaihtaa nakokulmaa. Tama avaa
mahdollisuuden muuttaa omaa kayttaytymistaan sen sijaan, ettd toimisi aina samalla kaavalla.
Tietoista lasndoloa harjoittamalla ja omaa kehoa kuuntelemalla voi I16ytéda kosketuksen omiin
tunteisiinsa. Kehotietoisuuden avulla voi véahentaa traumaattisten oireiden ilmenemista ja
palauttaa omaa toimintakykya. (1) (2) (3)

Turvallisen ihmisen laheisyys on luonnollista ja rauhoittavaa. Jos ihminen on kohdannut
ruumiillista tai henkisté vékivaltaa kosketus voi olla myds pelottavaa. Kosketus voi aiheuttaa
my®s ristiriitaisia tunteita. Kosketusta voi kaivata, vaikka se tuntuisikin samalla inhottavalle.
Vakivallan vuoksi yhteys omaan kehoon voi olla irrallinen, mutta harjoittelemalla voi I8ytéaa
kadonneen yhteyden ja oppia nauttimaan kosketuksesta. Kosketusharjoitusten avulla voi oppia
kunnioittamaan omaa kehoa, oppia mika tuntuu hyvalta ja mité on lupa tehda. (3) (4)

Kasi ja kyynéarvarren vélinen alue on suhteellisen neutraalia aluetta ja kosketettava voi
halutessaan koskettaa takaisin. Ensikosketus on vahva, rauhallinen ja turvallinen,
kadenpuristuksen voimakkuus on sopiva. Turvallinen kosketus auttaa meitd huomaamaan kehon
osan, jota kosketetaan. Kosketuksen avulla voi my6s huomata jannitystilan kehossa. Tunteiden
patoaminen aiheuttaa jannitysta kehoon varsinkin niska-hartiaseudun ja kasvojen alueella.
Tunteen sisalla pitimiseen kuluu paljon energiaa. Kehon jannitysten helpottaessa tunteet voivat
vapautua. Hengitys ja keho vapautuu. Vahvan ja rauhoittavan kosketuksen avulla 16ydetdan oman
kehon rajat ja ymmarretdan mihin keho paattyy. Omassa kehossa on helpompi olla ja eléa. (3)

14



Kosketuksen kautta vapautuu oksitosiini-hormonia, jolla on pelkoa ja ahdistusta lieventava
vaikutus. Oksitosiini hormoni laskee verenpainetta ja sydamen syketté, vahentaa
stressihormonien vaikutusta, lieventaa pelkoa ja ahdistusta ja auttaa ruoansulatusta. Oksitosiinia
syntyy kosketuksen ja hieronnan vaikutuksesta, kun harrastamme liikuntaa, rakastelemme,
meditoimme tai olemme meille tarkeiden ihmisten parissa. Myos alkoholi ja rasvainen ruoka
kohottaa oksitosiinitasoa, mutta pitkalla aikavalilla negatiiviset seuraukset kasvavat. lhminen voi
siis tietoisesti valita toimintoja, jotka stimuloivat rauhoittamisjarjestelmaa. (4) (5)

Tunteella on oma tarkoituksensa. Tunne saa reagoimaan ymparistdén ja muihin ihmisiin.
Vaikeiden tunteiden torjuminen johtaa siihen, ettei omien tunteiden havainnointi ja tunnistaminen
heikentyy. Omien tunteiden tunnistaminen edellyttda koettujen tunteiden hyvéksymista.
Nimeamalla tunteen se saa siséltta ja merkityksen. Talloin tunnetta on helpompi késitella ja syy-
seuraussuhteiden hahmottaminen auttaa ymmartamaan tunteen tarkoitusta. Tama puolestaan
helpottaa kayttaytymisen saatelyssa ja ennakoimaan tulevia tunteita. (6)

HARTOITVKSET

AKTIIVINEN RENTOVTVS

TUNTEIDEN NIMEAMINEN

VAPAA KIRTOITTAMINEN

KEHON TVNNNVSTELY/ KOSKETVSHARTOITVS
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8. AMMATIAPVVN OHTAAMINEN

Sote- asiakasryhmien kanssa tydskennellessa osallistujien taustalta saattaa |Gytya osittain tai
kokonaan kasittelemattomia jarkyttavia tapahtumia. Harjoitukseen osallistujalle voi tulla
yllattaviakin reaktioita, vaikka taiteen avulla kasiteltava aihe olisi arkipaivainen. Reaktiot on hyva
ottaa puheeksi ja yhdessa osallistujan kanssa miettia olisiko hanella tarvetta ammattiavun piiriin.
On hyvéa miettia etukéteen, minne osallistujan voi ohjata, jos han ei ole jo valmiiksi jonkin palvelun
piirissa. Apua tarvitsevan voi ohjata esimerkiksi terveyskeskukseen, alueen sosiaali- ja
kriisipaivystykseen tai valtakunnallisten kriisipalveluiden pariin. (1)

Mikali osallistujan reagoi vahvasti, talloin kannattaa miettid muutamasta paivasta viikkoihin
kestavaa taukoa, tai jopa projektin keskeyttamista. Harjoitus on syyta keskeyttaa, jos harjoituksen
aikana ilmenee vahvoja reaktioita eika osallistujaan esimerkiksi saa kontaktia. Osallistuja palaa
takaisin harjoituksiin myéhemmin omasta halustaan ja omilla ehdoillaan. VVahvasta reagoinnista
syntyvat hapean ja syyllisyyden tunteet on myos syyta kasitella yhdessa osallistujan kanssa. (2)

@

Mikali reaktiot ovat voimakkaita, eivatka meinaa helpottaa on osallistuja syyta ohjata ammattiavun
piiriin. Paniikkikohtaus, hyperventilointi, kontaktin katkeaminen, vahvat tunteiden purkaukset tai
huutaminen ovat keskeyttdmisen paikkoja ja pitkittyesséén avuntarpeen merkkeja. Tarkea hoidon
tarpeen kriteeri on, jos reaktiot ovat niin voimakkaita, ettd ne vaikuttavat ihmissuhteisiin
kielteisesti, tai hanella on vaikeuksia arkipaivan jaksamisessa. (2) (3) (4)

HOIDONTARPEEN
MERKKETA

« dissosiaation oireita, irrallisuus kehosta taiymparistosta
ajantajun katoaminen

takaumat ilmaantuvat, voimistuvat tai yleistyvét
hallitsemattomat negatiiviset tunteet:

viha, thistus, suru, pe”(o

jarkyttavan tapahtuman ajattelu on vaikeag, tai se aiheuttaa
kehossa voimakkaan stressireaktion

itsens& vahingoittaminen

addiktoitunut kdytés: pdihteet, syominen, seksi, tyo
syomishairisit

ahdistuneisuus ja masennus

osallistuja muuttuu tunteettomaksi tai turraksi
osallistuja eristad itsens& muista ja véalttelee kontaktia
liiallinen tilan ottaminen, lisaantynyt huomion tarve

.

vahvojen impulssien mukaan toimiminen
arjessa esiintyy dramaattisia muutoksia



Itsenséa vahingoittaminen tai silla uhkaaminen on aina vakava merkki avun tarpeesta. Itsensa
vahingoittaminen ilman itsemurha-ajatuksia, on hallittua ja toistuvaa. Esimerkiksi viiltelyn avulla
iimaistaan ahdistuksen, vihan ja pelon tunteita. Itsensd vahingoittaminen voi olla keino hallita
omia tunteitaan fyysisen kivun avulla ja todistaa olevansa elossa, tuntevansa jotain. Se on
aktiivinen teko, kun omia tunteitaan ei kykene sanallistamaan. Fyysinen todiste siséisesta
vammasta, kun selviytymiskeinoja on vahan. itsensa vahingoittaminen vapauttaa endorfiineja
jolloin kipu hetkellisesti helpottaa. (4)

HARTOITVKSET

TILANTEEN LAPIKAYMINEN
BAISTIMUSTEN SURTYMINEN
ASENTOPEILAAMINEN



Q9. MYATATUNTOVVPYMVUS TA
SITAISTRAVMATISOITUMINEN

Myétéatunto on mukana elémistd, jakamista, kohtaamista, vahvistamista, tuntemista.
-Leena Nissinen

Myodtatuntouupumus kKuvaa auttajalle syntyvaa stressia ja karsimysta tilanteessa, jossa
myotéeletdan autettavan surussa ja karsimyksessa. Myotatuntouupumus on stressitila, joka
seuraa traumatisoituneen ihmisen auttamisesta tai halusta auttaa. Se on seurausta toistuvasta
karsimyksen jakamisesta tai todistamisesta. My6tatuntouupumus on oireiltaan hyvin
samankaltainen kuin traumaperainen stressireaktio. (1) (2) (3)

Sijaistraumatisoitumisesta voidaan puhua, kun toisen ihmisen trauman kasitteleminen vaikuttaa
auttajan mielessd, tunteissa ja kehossa negatiivisesti, eiké siitd toivu. Sijaistraumatisoitumisen
tuloksena auttaja, joka ei itse ole osallistunut jarkyttavaan tapahtumaan, tuntee tapahtuman
omissa "nahoissaan”. Samaan tapaan tuin naemme jonkun ajavan vuoristoradalla, ja jannitys
seka vatsanpohjan kipristely tuntuu. Sijaistraumatisoitumiselle on alttiina varsinkin pitkissa
asiakassuhteissa ja silloin kun ollaan lahell&a traumatisoituneen ihmisen kokemusta seké vahvoja
tunteita. (1) (2) (3) (5)

Traumaattiselle stressille altistuvat pelastushenkiléston, sosiaali- ja terveydenhuollon henkildston
ja poliisien liséksi lukuisat muut eri ammaittiryhméat. Empatiakyky altistaa esimerkiksi toimittajat,
kuvaajat seka erilaiset traumatisoitunutta henkiloa auttavat tahot myétatuntouupumiselle ja
sijaistraumatisoitumiselle. (1) (2) (3) (5)

Kyky auttaa ihmisia liittyy kykyyn olla herkkéavaistoinen ja lasné, se tekee myds haavoittuvaksi.
Empatia on keskeinen kyky eloonjadmisen kannalta, se mahdollistaa ihmisten liittymisen

pareiksi ja rynmiksi. Empatian avulla voi ymmartaa mité toinen ihminen tuntee ja asettua toisen
ihmisen asemaan hetkeksi. Taiteen- ja kulttuurintekijalle vahva kyky samaistua toiseen inmiseen
on olennaista tarinoiden esiintuomisen kannalta. Toisten ihmisten tunteet tarttuvat, olivat ne
miellyttavia tai epamiellyttéavid. Se auttaa meitd ymmartamaan muiden maailmankuvaa paremmin,
mutta voi altistaa mydtatuntouupumukselle ja sijaistraumatisoitumiselle. Taman vuoksi on hyva
opetella huomaamaan milloin toisen tunteet tarttuvat. Myds ohjaajan stressaava elaméntilanne tai
kasittelemattdmat ja tiedostamattomat kriisi- tai traumakokemukset voivat altistaa
myotatuntouupumukselle ja sijaistraumatisoitumiselle. (1) (4)

Taidetydn ohjaajan herkkyyteen ja resilienssiin vaikuttaa se, kuinka stressaantunut on valmiiksi.
Ammattimaisuus on itsensé tuntemista ja sopivan etaisyyden pitamista osallistujiin. Se myds
mahdollistaa kykyé todellisen empatiaan ja myotéelamiseen ja néin meistd on enemman apua
itsellemme ja muille. Oman jaksamisen kannalta parhaat valineet ovat itsetuntemus,
kehotietoisuus ja jarki. Omaan hengitykseen ja autonomisen hermoston toimintaan tutustuminen
antaa tyokaluja jaksamiseen. Hengitykseen tutustuminen auttaa meité tunnistamaan eron
rennon ja stressaantuneen hengityksen valilla, jolloin on mahdollisuus huomata stressi ja puuttua
asiaan. My6s autonomisen hermoston toiminnan merkkien tunnistaminen omassa kehossaan
antaa tietoa kehon vireystilasta sekéa stressin merkeista. N&in voi séaéadella oman hermoston
toimintaa muun muassa hengitysharjoitusten avulla. Tydnohjaus on my6s hyva keino peilata
Hmaa rooliaan ja tytapaansa ja tukea omaa jaksamistaan. (2) (4) (6)



Ohjacjan omat kriisikokemukset eivat valttamatta ole hanelle itselleen tai ohjattqva”e
rasite. Ne voivat olla resurssi, jos niiden avulla on oppinut, miten toimii vaikeissa tilanteissa. Myds
teoriatieto kriisi- ja traumareaktioista auttaa tunnistamaan niitd ohjattavissa ja itsessaan. Se lisda
ymmarrysta siitd mihin voi itse vaikuttaa ja mihin ei. Kun ymmartda miten ohjattavien kokemukset
vaikuttavat itseen sitd paremmat mahdollisuudet ohjaajalla on auttaa itse&an. (2) (4)

MIKA AVVKSI?

« pidé yhteytta laheisiin

- hyédynna tydnohjausta tai pura tyéparin kanssa omia kokemuksiasi
« tiedosta omat rajasi, mita jaksat kantaa ja miké on sinulle tarkeaa
« pidé huoli perustarpeista, sy, juo ja nuku sé&nnéllisesti

+ pidé tavkoja ja lepéa

« anna itsellesi aikaa ja ole lempea

« tee asioita joista nautit

« anna muiden auvttaa sinva ja tehdé asioita hyvéksesi

quctjclksamista voi ajate”a pankkitihnd. Saldon voi y[ittdd yksi liian suuri nosto, tai suuri
madrd pienié nostoja lyhyessd ajassa. Luottorajaa ei |6ydy rajattomasti ja kasaantuvaa
stressid voi olla vaikea havaita. Yksi varoitusmerkki on oman suhtautumistavan
muuttuminen ohjattaviin. Mustavalkoinen suhtautuminen on merkki siita, ettei enaa jctksa
omistautua tilanteissa, eiké hahmota erilaisia vivahteita. (4)



KASABNTUNEEN STRESSIN TA
SITAISTRAVMATISOITVMISEN
MERKKETA

stressi, masennus, ahdistus

.

vahvat tunnereaktioit, mielialavaihtelut, itkuisuus

tyhjyyden tunne, turhautuminen

tunteiden turtuminen

heikko tunteiden sietokyky

heikentynyt muisti

negatiivinen asenne

fyysiset oireet:

ylivasyneisyys, ruokahalun vaihtelu, paansérky, vatsakivut
toivon tunteen heikkeneminen

kasitys maailmankuvasta ja ihmisen hyvyydesta karsii
muuttuneet suhteet laheisiin

eristéytyminen, vet&ytyminen, epésosiaalinen kéytés

oma identiteetti hamartyy

saa epardimaan itsenaéan, elamaa tai omaa ammattitaitoaan
kyynisyys, mustavalkoinen né&kemys ihmisist&

alentuva kayttaytyminen osallistujia kohtaan

syyllisyyden tunteminen omasta hyvinvoinnistaan

tarve kontrolloida muita

lisaantynyt riskinotto

etédntyminen ymparistdsta "kukaan ei ymmérra misté puhun”

.

.

.

.

.

.

.

HARTOITVKSET
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10. EETTINEN NAKOKULMA

Tydn eettiseen laatuun on kiinnitettava erityisesti huomiota silloin, kun osq||istujclncl on
yksi|6, tai ryhm(’i joka on kokemuksensa tai sairautensa vuoksi haavoittuvassa asemassa.
Sosiaali- ja terveysalan asiakkaiden kanssa tysskennellessa keskeisessa asemassa on
asiakkaan hyvinvointi, jossa myds taide- ja kulttuurityén ohjagjalla on oma vastuunsa.
Taiteilija, joka tekee puhtaasti taidetta, ei revi itsedén avki samalla tavalla kuin
mahdollisen kriisin kohdannut, varsinkin jos taidetta tehdadn omista kokemuksista. Taide
on voimakas véline, joskus alan ammattilainenkin saattaa yl|éttyé’1 taidetoiminnan
mukanaan tuomista reqktioistajq se on asiakkaan kannalta myos riski. Néin ollen on hyvd
pohtia eettistd nakakulmaa jo hyvissd ajoin ennen projektin aloittamista, mutta
tarkastella sitét myss koko projektin ajan. (1) (2)

) ENNEN PROTEKTIN ALOITTAMISTA!

Mit& ajatuksia kohderyhmé minussa heréittéaéa? Onko minulla hyvié tai huonoja
kokemuksia kohderyhmast&a? Miten stereotyyppisesti ajattelen kohderyhmasta? Miten
se vaikuttaa tydskentelyyni? Miten miné itse voin?

Ohjaajan on hyvéa tiedostaa omat ennakkoluulonsa. On hyva miettia miten ne voivat
vaikuttaa projektiin. Lahtskohtana on aina taide, mutta miten kohderyhmdja osa”istujat
soveltuvat tyéhén ja miten kohderyhmd hahmotetaan? Taidetyén ohjacja”c ei
valttamatté ole saatavilla pa|jon tietoa osa[|istujista, miké& onkin usein hyvd asia.
Osct||istujien soveltuvuutta kannattaa miettia etukateen, mutta liian tiukkojcl rqjquksicl
tulee vélttaa. On tarked olla rajaamatta osallistujia toimintakyvyn perusteella liikag, silla
taidetys voi tuoda osallistujan toimintakykyyn suuriakin muutoksia ja ihmiset osaavat
yllattaa. (1) (2)

Etukateen on hyvc’i miettid myos, miten ohjqcljan oma jakscminen tai terveydenti|q
vaikuttaa tyéhén ja mille haluaa itsensé altistaa? Jos kasiteltavat asiat ovat vaikeita,
miten niita jaksaq kohdata objeldiivisesti ja pitaa ammatillista etaisyytta aiheeseen seka
muihin osallistujiin. Riittééks oma kohtaamisen taito, onko aika sopiva ja vaikuttaako
jokin omaan kykyyn keskittyé tyshén ja omaan hyvinvointiin. Varsinkin jos kasiteltavé asia
on itselle laheinen, onko se vahvuus vai voiko se aiheuttaa lisaé stressia. Ohjaaja on
eniten alttiina myétdtuntouupumukse”e ja sijaistrqumctisoitumise||e silloin, kun ei ole
oman kehonsa ja mielensd tilasta tietoinen. Jos ennen projektia ohjaqjan elamassa on
valmiiksi kuormitusta, kannattaa varata aikaa palavtumiseen projektin padttyessa. (1) (2)

(3) (13)

Alussa on hyvé kirkastaa tavoite. Taidetysté tehdaén aina hyvéssa uskossa ja osallistujan
eduksi. Tydn aikana osallistujista saatuja tietoja ei voi kayttaa omaksi hysdykseen. Mika
on taidetyén tavoite? Toivon y||dpitdminen, tietoisuuden levittéminen, @énen antaminen
ja ndkyvdksi tekeminen vai joku muu? Alussa luodaan suuntct,joka pidetddn mielessa koko
projektin ajan ja josta ei poiketa sivupoluille. (2) (5)
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2. PROTEKTIN ALVSSA
Mihin oscl||istuja lahtee mukaan? Miten edetadan ja mita voi tapahtua?

Kaikkien osallistujien pitaa tietaé mihin lahtee mukaan ja miké on ryhmén tavoite. Mikali
tehdaan taidetta pohjclutuen kohderyhmdn omiin kokemuksiin, on hyvd muistuttaa
etukdateen, ettd projektin aika esiin voi nousta vqhvojakin reaktioita. Heti projektin alussa
tehdadn yhteinen sopimus projektin sisallostd, tavoitteista ja kdyttdytymissddnnéistd
Yhdessa ryhmdn kanssa luodaan rajat mita tullaan tekemaan ja miten kdyttdydytddn.
Téhan hyvia keinoja ovat esimerkiksi draamasopimus tai ryhmésopimus. (1) (4)

Luottamus ja vaitiolovelvollisuus sitoo koko ryhmaa. Ohjaajan vastuulla on myss pohtia
mitd asioita osa”istujqn on tarpee”ista jakaa muiden ryhmd|disten kanssa. Joskus
ryhmc’issc’i voi syntyda valheellinen luottamuksen ja turvallisuuden tunne. Tama voi altistaa
jakamaan itsestaan liikqaja liian arkaluonteisia asioita. Riskind on, ettd keskinéinen
luottamus ei ole syntynyt ja ryhmdn jasenet voivat kdyttc’id tietoja vaarin. Ohjqajcl
maadrittad jaettavat asiat ja auvttaa siing, ettei osallistuja ymmértamattaan ylité rajaca.
Téamé péatee varsinkin ryhmissd, jossa kasitellaan vaikeita ja henkilskohtaisia asioita. (1)

(5)

Alussa on myds tarkedda miettid, miten ryhmc’i esittelee itsensd. Lahdetaanks likkeelle ns.
puhtqa|tc1 péydd|td vai omien sairauksien, vaikeuksien tai onge|mien kautta? Tallaisen
yksityisen tiedon jakaminen heti alussa voi olla leimaclvqajcl vaikuttaa niin osq”istujcn
kuin ryhmankin k&yttéytymiseen. Liiallinen tieto voi olla rajoittavaa toiminnan kannalta.
Alussa yleensa pelkka nimi riittéd ja projektin edetessa voidaan tutustua syvemmin. (1)

Osa”istujq”q tulee olla mahdollisuus maaritella omat rajansa. Mik& menee y|i oman
sietokyvyn ja mitd ei itse halua kohdata. Ohjaqjqn vastuu on k(’iydt'i keskuste|uja ja pitaa
ndista rajoista kiinni. Ohjacljc auttaa |6ytdmddn ja tunnistamaan rajat. On vain

tiettyj& asioita, jotka ohjaajan on tarkea tietad osallistujasta. Tallaisia tietoja ovat
sellaiset sairaudet, pelot ja triggerit, jotka voivat vaikuttaa projektin etenemiseen. Tallsin
ohjaajan on helpompi auttaa reaktioiden ilmetessé. Hyvéna keinona on kirjoittaa
paperi”e projektiin |iittyvdt pe[ot, epdvarmuudet ym. ennen harjoitusten aloittamista.
Osa”istujien kertomqtjcl esiintuomat asiat voidaan ottaa koko ryhm('in kanssa esiin vain
hanen luvallaan. Joskus yksi|6n etu ja taide voivat olla ristiriidassa. Onko jo|<u kokemus
liian houkutteleva pois jdtettdvdksi? Ohjcctjan vastuulla on kuitenkin ensisijaisesti
osallistujan hyvinvointi ja turvallisuus. (1)(2)

Sopimuksen yhteydessé on hyva kayda lépi ryhmén kanssa myss toiminnan keskeytyksen
mahdollisuus. Mikéli osallistuja reagoi voimakkaasti, on ohjaajalla mahdollisuus
keskeyttdd projekti osq||istujan pu0|estcl, tai pyytad tata pitdmadn pientéa tavkoa. Koska
osallistuminen on vapaaehtoista, voi osq||istujcl myG0s itse jd(’idc‘i pois koska tahansa. Kun
keskeyttdmisen mahdollisuus kdydddn heti alussa |dpi, se ei tule ryhmd”e y||éityksen('i. On
hyvé tuoda myss esiin se, etté kesken harjoituksen on mahdollista poistua tilasta, jos
osallistujalla on tarve ravhoittua hetken. Téllaisessa tilanteessa on hyvé, jos ryhméssé
ohjaajalla on tyspari, joka voi kayda tarkistamassa onko osallistujalla tarve keskustelulle,

tai muulle avulle. (1) (2) (4)
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Alussa on hyvd huomioida myds se, mita toiminnalla tavoitellaan, mutta myds se, ettei
osallistujille synny vaaria mielikuvia siita mité han voi osallistumisella saavuttaa.
Osallistuja voi esimerkiksi olettaa, etté osallistuminen takaa hénelle padsyn jonkin toisen
palvelun piiriin tai etté han hystyy jollakin tavalla automaattisesti osallistuessaan
projektiin. (4)

3. PROTEKTIN AlKANA

Ohjaajan vastuulla on luoda osallistujille kaikin puolin turvallinen tila. (1) Turvallisuus
muodostuu Fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta turvallisuudesta. Fyysinen ymparisté

on esteetdn, siisti ja rauhallinen. Osallistujille taataan luottamuksellinen ilmapiiri, jossa
ruumiillinen koskemattomuus ja tarpeellinen yksityisyys toteutuvat. Turvallinen ilmapiiri
syntyy myds kiireettémyyden tunteesta ja tasqpuohsesta kohtelusta seka huomioon
ottamisesta. Jokainen voi olla omalla persoona”aan mukana ja hyvdksytc’idn juuri
itsenaan. Vaikka toimitaan ryhmdnd, jossa toimitaan yhdessd, mutta ennen kaikkea
osq”istujc on mukana omana itsenédan jaitsensa vuoksi. Sosiaalisen turvallisuuden syntyyn
vaikuttaa onnistunut ryhmaytyminen, joten siihen kannattaa kayttaa aikaa projektin
alussa. Kiusaamista tai huonoa kéytésta ei hyvéksytd misséan muodossa. Ohjaajan oma
asenne vaikuttaa ryhmén turvallisuuden tunteeseen paljon ja tassa tydparin merkitys
korostuu, kun tyépari voi toimia esiheittdytyjdnd harjoituksiin ja rohkaista ryhmdd mukaan.

(4)(7) (8)

Ohjaajoln on hyvd olla valmis ottamaan vahvoqu(in tunteita vastaan. Mikali ohjaqjct
sdikahtad, tai muuten reagoi vahvasti osallistujan tunteisiin tai alkaa pelkagméaan
osallistujan tunteita, voi jo syntynyt luottamus havita. Tallsin osallistujan kertomukset
muuttuvat siistityiksi, jottei niitéa torjuttaisi ja hén voi vetaytya. Mikali ohjagja

pystyy ottamaan vastaan vahvoja tunteita ja reaktioita rauhallisesti, luottamus

kasvaa koko ryhmdssd. Omia tunteitaan voi nayttad, mutta niiden valtaan ei voi
ohjaaja heittéytyd. Tassé auttaa oma itsetuntemus ja terveys ja itsestéén huolen
pitdminen. Mikali joku reagoi vahvasti, reaktiota ei liioitella, eika siita tehda numeroa.
Vahvasti reagoiva ohjataan tilasta ulos ja harjoituksia voidaan jatkaa, tai ennen sita
kayda tilanne nopeasti lapi muun ryhmén kanssa tilannetta kuitenkaan arvottamatta.
Tama pitaa yllé koko ryhmén turvallisuuden tunnetta. Vahvasti reagoiva on aina hyvéa
ohjata sivuun ja kéyda hanen kanssaan lépi miten harjoituksia jatketaan. (2) (5) (6) (11)

(12)

Eettiseen pohdintaan on hyva ottaa mukaan myss kulttuuristen tekijsiden huomiointi seké
uskonnon vaikutus. Joskus taidetysssa kulttuurisilla eroilla tai uskonnolla ei ole merkitysta,
toisinaan erot ovat niin merkittévid, etté ne on syyté huomicida. Téten tysn taustalla on
hyvd pitaa mukana ajatus erilaisuudestaja sen merkityksestd tyc’jskente[yssd. Osa“istujien
henge”inen turvallisuus tulee huomioida, kun mukana on vahvasti uskoaan esille tuovia
osallistujia tai erilaisia uskontoja edustavia osallistujia. (2) (5) (9)

(10)
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Esimerkiksi késitys keho”isuudestajcl kehotietoisuus voi olla toisissa kulttuureissa
heikompaa. Varsinkin kehollisissa harjoitteissa on hyvd ottaa tama huomioon. Joissakin
kulttuureissa kivun uskotaan olevan jumalan koettelemus, joka aiheuttaa hapead, eika
siité haluta puhua. Joskus taas suvun vaikutus on suuri, jolloin suku voi katsoa osallistumisen
epasopivaksi. Tallsin kulttuurien sukupolvien valille syntyvé ristiriita aiheuttaa kitkaa
perinteisen ja modernin maailman valille. Tama voi aiheuttaa osa||istujc1|[e vahvoja
arvoristiriitoja ja jopa omasta kulttuuristaan syrjdytymist&. Usein nuorempien sukupolvien
tarvitsee uudessa kulttuurissa luoda oma vusi identiteetti sopeutuakseen vuteen kulttuuriin
ja sen sovittamiseen omaan kulttuuriinsa. Kulttuureita ei tarvitse tuntea, mutta

asioista pitad osata kysyé ja kuunnella. (9) (10)

Ja miké tarkeintd, jos viet  jonnekin — tuot myss pois. Tassé harjoituksen rakenteella on
oma merkityksensd. Jos harjoituksissq kasitellaan vaikeita asioita, tai kdydddn syvd”d,
pois lahtiessa oscl|||'stuji||(1 pitaa olla hyvt’i olo. Eli harjoitusten |oppuun mietitadn
hullutteleva, tai rentouttava harjoitus,joka pq|auttac huomion téhan hetkeen ja
rentouttaa mielta. Harjoitusten j('i”(een voidaan kdydd heranneita tunteita myGs
keskustellen lapi koko ryhman kesken tai pareittain. Kaikki tunteet ovat oikeita, mutta
ikavét tunteet on hyvé purkaa heti. Fyysisena muodostelmana ympyré on hyvé sulkemisen
muoto. (1) (2) (4)

Y. PROTEKTIN LOPPUPVOLELLA
Miké& on ohjadjan vastuu ryhméstéadan tai yleiséstaén?

Jos projektia esitetaan yleisslle ja tysssa kasitellaan erityisen vaikeita ja rankkoja
aiheita tai esitys esitetaddn y|e|’sé||e,jo||c1 on samoja kokemuksia tai sairauvksia. Voidaan
pohtia, onko tarpeen myds y|eisc")||e jarjestaa mahdollisuus keskustella es'ltyksestd
tuoreeltaan. Ryhmdn kanssa voidaan kokoontua yhteen rennommissa merkeiss& ja antaa
mahdollisuus keskustella projektin herattamista tunteista. Tarpeen vaatiessa on hyvd
kutsua myss kriisityéntekija paikalle. (1) (2) (4)

Mikali projektiin osallistuu useampi tydntekijé ja/tai vapaaehtoisia on hyvéa jarjestaa
projektin j('i”(een kokoontuminen. Kokoontumisessa ei tydstetd tunteita, vaan edistetadn
osq||istujien sosiaalista tuen saantia, joka edistad stressin véhenemista. Osa”istujc\t,jotkq
tahtovat kdydd |('ipi tunteita ja reaktioitaan on hyvd ohtha tuen piiriin. Kokoontumisessa
on hyvé hetki antaa tunnustusta tehdysta tyssta.

Ta nyr! TydmiLoa!
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HARTOITVKSIA

3. RESILIENSSI

STOP-HARJOITUS
Harjoituksen kesto 5-10min

Kuvaus: Fyysisten ja henkisten rajojen kunnioittaminen on jokaisen ihmisoikeus. Tassa
tehtavassa kokeillaan parin kanssa fyysisesti sitd, missa ryhman jasenten omat rajat kulkevat.

Tehtava: Jokainen ottaa parin, jota vastapaata asettuu huoneen eri puolille. Toinen pari (A) jaa
seisomaan paikalleen, mutta toisen (B) tehtavana on hiljaa lahestya pariaan. A:n tehtavana on
sanoa "stop!”, kun B tulee l&heisyyden sietorajalle. B:n tulee pyséhtya siihen. Tehtavéa puretaan
yhdessé koko ryhman kesken tai pienissa ryhmissa. Vastauksia voi etsid mm seuraaviin
kysymyksiin:

Milta harjoitus tuntui?

Mita ajatuksia harjoitus heréatti?

Oliko eri ihmisilla erilaiset etaisyystarpeet?

Péaastitkd jonkun ihmisen lahemmaksi kuin toisen? Miksi?

Milta tuntui, kun toinen sanoi "Stop!"? olisitko voinut menna viela ldhemmaksi?

Vinkkeja: Voit kokeilla tehtavaa eri inmisten kanssa. Paria voi lahestyé erilaisella vauhdilla.
Kuvitelkaa erilaisia tilanteita, esim. pimea puisto tai etta lahestyja on joku vieras inminen. A voi
pyytaa B:td menemaan myos kauemmas. (3) Amnesty 2012

% RESILIENSST
Maadoitus-harjoitus (5-4-3-2-1)

Harjoituksessa kiinnitetdan huomiota tahan hetkeen viiden aistin avulla. Saannéllinen harjoitus
antaa osallistujalle tydkalun itsensa rauhoittamiseen my6s harjoitusten ulkopuolella. Harjoitusta
voi kayttdd myo6s voimakkaiden reaktioiden aikana. Kun harjoitus tehdé@én pareittain, osallistujat
opettelevat myds harjoituksen ohjaamista ja voivat auttaa sen avulla toisiaan.

Istu

mukavasti, sulje silmasi ja hengité syvaéan. Hengitd muutaman kerran nenén kautta sisdén, laske
kolmeen ja ulos suun kautta, laskien kolmeen. Avaa silmat ja katso ymparillesi. Nimea aaneen:
5- asiaa jotka voit nahda

4- asiaa, jotka voit tuntea. (oma ihosi, tuolin materiaali, jotain mit& voit ymparillasi koskettaa jne.)
3- asiaa, jotka voit kuulla. (Kellon tikitys, autoja ulkona, linnunlaulua, ilmastointi)

2- asiaa, jotka voit haistaa.

1- asia, jonka voit maistaa. (voit tarjota osallistujalle palan suklaata tms. Osallistuja voi myds
likkua téssa vaiheessa tuoliltaan. Ota pieni suupala ja anna maun levité koko suuhun. Keskity
makuun muutamaksi sekunniksi.)

Hengitd muutaman kerran syvaan. (7) Allen drsarahallen.com/7-ways-to-calm/ 23



S TRAVMA

PEILAAMINEN & ILMEPEILI
Kesto: 10min

Osallistujat muodostavat pareja. Parin kanssa asetutaan vastakkain ja katsotaan toista silmiin.
Harjoitus tehdaan hiljaisuudessa. Kumpikin parista peilaa yhta aikaa edessa olevan kasvojen
iimeita ja liikkeita toistaen liioitellen pienetkin silménrépéaykset ja suupielen nykaykset. Kasvoja ei
aluksi vaannella tarkoituksella, vaan koetetaan poimia ilmeesta pienia ja huomaamattomia
likkeita ja mukailla niitd. Pikkuhiljaa ilmeet ja eleet kasvavat, kun peilaamista jatketaan. Ja lopulta
molemmat ilmeilevat samaan tahtiin. Halutessa harjoitusta voi jatkaa myds liikkumiseen asti.
Ohjaaja muistuttaa, ettd kumpikaan ei johda ilmetté/liiketta tarkoituksella, vaan molemmat
haluavat nimenomaan peilata pariaan. Jos harjoitus tuntuu vaikealta, voi kokeilla aluksi niin, etta
toinen johtaa ja toinen peilaa, jonka jalkeen kokeillaan peilaamista yhta aikaa. (6) MAHIS

TUNNISTA TUNNE

Kesto: 10min

Osallistujat muodostavat pareja tai pienia ryhmid. Yksi parista puhuu "eri tunteella” kuin mita
ajattelee. Esimerkiksi kertoo iloisesti surullisesta asiasta. Ja muut arvailevat hanen tunnetilaansa.
Ohjaaja voi my6s ohjeistaa kuuntelijat elaytymaan puhujan tunteeseen fyysisesti eleilld, ilmeilla ja
aannahdyksilla, kuten huokauksilla tai hihkumisilla. Valilla vaihdetaan puhujaa. (6) MAHIS

AKTIVINEN KUUNTELU

Kesto: 10min

Pareista toinen kertoo tarinan, jonka aikana toinen parista reagoi pienin

elein puheeseen, mutta ei keskeytd tai kommentoi. Tarinnan jalkeen kuuntelija kertoo mita on
kuullut omin sanoin.

Harjoituksen voi tehd& my®s niin, etté yksi osallistujista sanoo lauseen. Seuraava toistaa
asian omin sanoin ja liséa lauseeseen yhden uuden asian. Seuraava sanoo asian
taas omin tavoin ja lisdéd uuden asian. Nain harjoitellaan aktiivista kuuntelua. (6) MAHIS

6 RENTOVTVMINEN

PALLEAHENGITYS

Palleahengitys suuntaa hengityksen vatsaan.

1. Asetu istumaan tai selinmakuulle siten, etta niska ja selkéd ovat suorassa linjassa.
Rentouta hartiat.

2. Laita toinen kasi vatsan péaélle.

3. Sulje silmat ja tunnustele vatsan liikettd, kun hengitat sisdan ja ulos.

4. Pida vatsa rentona ja kohdista hengitys vatsaan asti.

5. Tunne sisaénhengityksella, miten vatsa nousee kaden alla. Rintakehan ylaosa on rento.
6. Hengitd ulos ja tarkkaile, miten vatsa laskee kaden alla. (3) SELKAKANAVA
www.selkakanava.fipalleahengityksesta-apua-selkakipuun
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? KEHOTIETOISVVS

AKTIVINEN RENTOUTUS

Loysaa vaatteita ja ota kengét pois. Asetu selinmakuulle jalat hieman harallaan ja kadet sivuilla.
Etsi hyva ja rento asento. Ravistele jasenia, pydrittele jalkateria ja kAmmenia ja pyorittele paatasi.
Aloita rentoutusharjoitus kaymalla |api jokainen ruumiinjasen.

Jalat. Jannité vasenta jalkaa. Taivuta varpaita kasvoihisi pain. Jannita siihen asti, kunnes tunnet
lihastesi vapisevan. Lopeta taivutus ja anna jalan pudota ja rentoutua. Jalkasi tuntuu rennolta,
lampiméltéa ja raskaalta. Toista taivuta-jannita-lepéa- vaihe oikealla vasemmalla jalalla ja siirry
oikeaan jalkaan.

Pakarat, reidet ja vatsa. Jannita pakara- ja reisilihaksesi kireiksi. Pid& jannittyneina niin kauan kun
voit. Vapauta lihakset, pida tauko ja keskity rentouden tunteeseen. Toista harjoitus pakara- ja
reisilihaksilla ja tee perédssa samat vaiheet vatsalihaksille kahteen kertaan.

Kadet, olkapéaét ja hartiat. Kuvittele, etté ylapuolellasi on tanko, jonka avulla vedat itsesi ylos.
Nosta kadet rinnan ylapuolelle kimmenet yldspdin. Ota kiinni tangosta ja purista niin lujaa, kun
voit. Koukista kasivarren ja olkapaéan lihaksia. Jannita olkapaita ylos ja purista samalla yhteen niin
paljon, kun voit. Pidé asento mahdollisimman pitk&én ja rentouta. Lepaa ja anna jannityksen
virrata ulos. Toista harjoitus.

Leuka ja kaula. Kirista leukalihaksia puristamalla takahampaat yhteen ja jannitd samalla kaulaa ja
rentouta. Toista harjoitus.

Kasvot. Kirista kasvosi irvistamalla rumasti ja rentouta. Toista harjoitus.

Koko vartalo. Jannita koko vartaloa niin kauan kuin mahdollista. Rentouta itsesi kokonaan. Makaa
paikoillasi ja tunne jannityksen virtaavan pois.

Sulje silmési. Anna huomiosi siirtya hitaasti ruumiisi jokaiseen jaseneen jaloista paalakeen, kuten
teit harjoituksessakin. Kuulostele vartaloasi ja jos jokin paikka on edelleen jannittynyt, rentouta se.
Ajattele jotain miellyttavaa, rauhallista ja turvallista paikkaa. Vaikkapa itseasi makaamassa
laiturilla auringossa. Ajattele olevasi hdyhen, joka leijuu iimassa painottomana.

Herata itsesi laskemalla numerot kolmesta yhteen. Numerolla yksi olet taysin hereilla.
(7) KATAJA 2017 72-73

TUNTEIDEN NIMEAMINEN
Ohjaaja jakaa osallistujille muistiinpanovalineet.

Harjoituksessa kuunnellaan viisi erilaista musiikkikappaletta, joista osa instrumentaalista
musiikkia. Kappaleen aikana osallistujat kirjaavat mieleen nousseet tunteet paperille ja jokaisen
kappaleen jalkeen keskustellaan, millaisia tunteita kappale osallistujissa aiheutti. Ei ole olemassa
oikeita tai vaaria tunteita, jokainen tunne on yhta tarkea.

Harjoitusta voi pohjustaa kaymalla lapi erilaisia tunteita, kuten rakkaus, ilo, viha, suru, pelko, 27
h&mmastys ja inho. Millainen tunteiden kirjo liittyy esimerkiksi iloon tai vihaan? Harjoituksen
jalkeen vapaata keskustelua heranneista tunteista. (8) MIELENTERVEYSTALO



VAPAA KIRJOITTAMINEN

Ohjaaja jakaa osallistujille kynén ja papetia. Kirjoita otsikko MINA TANAAN... tai valitse tilasta
jonkin esine ja kirjoita ensimmaisené mieleen juolahtanut ajatus. Tamaén jélkeen jatka
kirjoittamista pysahtymatté 7minuuttia. Kirjoita vapaata tajunnanvirtaa mitdén sensuroimatta ja
pakottamatta. Kirjoita ajatuksia sellaisessa jarjestyksessa, missa ne tulevat esiin, vaikka se olisi
paivan kauppalista. Sinun ei tarvitse kirjoittaa hyvin, kunhan kirjoitat. Al4 nosta kyna& paperista.
Ala valita kieliopista tai kirjoitusvirheistd. Tekstia ei lueta kesken kirjoittamisen, eik& mitaéan saa
pyyhkié pois.

Aikarajan jalkeen, lue teksti rauhassa lapi. Milta tuntui kirjoittaa? Oivalsitko jotain? Nouseeko
tekstissa esiin jotain sellaista, mita haluaisit muuttaa tai mita toivoisit elamaasi liséa? Miten voisit
vaikuttaa asiaan? Halutessaan tekstin voi jakaa toisten ryhmalaisten kanssa.

Kirjoittaessa vapaasti omia tunteita ei tarvitse sivuuttaa, eika hillita, toisin kuin
vuorovaikutustilanteissa muiden kanssa. Kirjoittaessa ei tarvitse huomioida muita ihmisia tai
heidan mielipiteitddn. Vapaan kirjoituksen avulla alitajunnasta voi nousta esiin jotain yllattavaa. (3)
(9) 3 VAN DER KOLK 2017 JA HELMET.FI

4-4-4-4 HENGITYSHARJOITUS

Hengita siséan laskien neljaan, Pidata hengitysta laskien neljaan,

Hengita ulos laskien neljaéan, Pidaté hengitysta laskien neljaén.

Toista kierros nelja - kahdeksan kertaa.

Voit aluksi laskea hieman nopeammin ja hidastaa laskemista kun hengitys rauhoittuu. Voit myods
aluksi laskea ensin kolmeen ja loppuharjoituksessa vaikka viiteen tai kuuteen. Etsi itsellesi hyva
rytmi ja jos tulee huono olo, keskeyta harjoitus hetkeksi ja aloita uudestaan rauhallisesti.

OMAAN KEHOON TUTUSTUMINEN

Omaan kehoon tutustuminen voidaan aloittaa ihan pienilla harjoituksilla.

1.0maa ihoa sivelemalla tutustutaan tuntoaistiin ja hahmotetaan kehon rajat.
Sivellaan koko keho lapi.

2. Lihastuntumaa etsitadn jannittamalla ja rentouttamalla eri lihaksia.

3. Luustoa voi tunnustella napsuttelemalla kynalla luiden paité esimerkiksi
kyynérpéaissa tai polvissa.

4. Kuunnellaan sydénta ja suoliston aania.

5. Huomioidaan oma hengitys, mutta ei pyritd muuttamaan hengitysta. Tahkavuori

KEHOSKANNAUS
keskitytd&n oman kehon kuuntelemiseen ja 1&pi kdymiseen. lltaisin tehtyna harjoitus auttaa

kehoon varastoituneiden jannitysten purkamisessa ja rauhoittumisessa.
Harjoitus edista&d unen saamista. (6) Mielenterveysseura rentoutuminen palauttaa voimia
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8. AMMATTIAPVA

AKILLISEN REAKTION LAPIKAYNTI

Jos harjoituksissa tapahtuu jotain yllattavaa, esimerkiksi joku reagoin vahvasti ja joudutaan
ohjaamaan pois harjoitustilasta. Tallgin tilanne on muiden osallistujien kanssa hyva purkaa
nopeasti. Annetaan osallistujien pareittain kdyda puhumalla nopeasti lapi tilanne. Milté askeinen
tuntei? 7 minuutin nopea lapikaynti, jossa tarkoitus purkaa omat tuntemukset ilman
kommentointia. (1) Vanhala

AISTIMUSTEN SIIRTYMINEN (Ohjaajan harjoitus)

Ajattele opiskeluaikojesi suosikkikappaleita. Kuvittele kuuntelevasi niita tai laita stereot soimaan,
huomio mité kehossasi tapahtuu. Muistuuko mieleesi tuoksuja, makuja, liiketta tai muita
tuntemuksia ajalta, jolloin kuuntelit palljon juuri tatd musiikkia?

Tai kuvittele maustehyllyasi ja muistella jokaisen purkin tuoksua yksi kerrallaan. Vaihtoehtoisesti
voit haistella purkkeja oikeasti. Huomioi nouseeko eri tuoksuista muistikuvia tai koetko suussasi
tai vatsassasi jotain aistimuksia. Tamankaltaisten omakohtaisten kokeiluiden avulla on helpompi
kasittaa, miten ohjattavan kuunteleminen ja havaintosi hanesta voivat aikaansaada aistimuksia
sinussa. Rotschild 2010, 50

ASENTOPEILAAMINEN (Ohjadjan harjoitus)

Kun keskustelet seuraavan kerran ystavasi tai laheisesi kanssa kahdestaan, koeta kiinnittéa
huomiota omaan asentoosi. Mukaudutko huomaamattasi toisen asentoon. Jos
keskustelukumpaanisi on lysyssa, painutko singkin lysyyn? Esimerkiksi kehon painuessa kasaan,
my®s keuhkot ja sydén painuvat kasaan, mika vaikuttaa omaan vireystilaasi. On hyva muistaa
stressaavissa tilanteissa vélilla tietoisesti vaihtaa asentoa, suoristaa selkaa tai vaikka nousta
seisomaan ja hengittdéd muutaman kerran syvaan. Nain voi ehkaista tunteiden ja vireystilan
tarttumista ohjattavasta itseen.
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LINKKETA Th VINKKETA:

ITSETUHOISUUDESTA
https://www.mielenterveysseura.fiffi/mielenterveys/itsemurha

SERENE
Tietoa mm. hyvinvoinnista, unesta ja rentoutumisesta eri kielilla
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/

Suositus taiteen ja kulttuurin saatavuuden ja saavutettavuuden parantamiseksi sosiaali- ja

terveyshuollossa.http://julkaisut.valtioneuvosto fi/bitstream/handle/10024/161228/Prosenttiperiaatt
een%20k%C3%A4rkinanke-esite.pdf
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