Kuvataide itsetunnon tukena

Henni-Sade Kopperi

Opinnaytetyd, syksy 2011

Diakonia-ammattikorkeakoulu

Diak Eteld, Kauniainen

Sosiaalialan koulutusohjelma

Kristillisen lapsi- ja nuorisotydn suuntautumisvaihtoehto
Sosionomi (AMK) + kirkon nuorisotydnohjaajan virkakelpoisuus



TIIVISTELMA

Kopperi, Henni-Sade. Kuvataide itsetunnon tukena. Diak Eteld, Kauniainen,
syksy 2011, 36 s., 1 liite.

Diakonia-ammattikorkeakoulu, Sosiaalialan koulutusohjelma, Kristillisen lapsi- ja
nuorisotydbn  suuntautumisvaihtoehto, = sosionomi  (AMK) +  kirkon
nuorisotyontekijan virkakelpoisuus.

Opinndytetyon tavoitteena oli osoittaa, miten kuvataide voi olla itsetunnon
tukena. Itsetunto on yksi merkittavimpia vaikuttajia henkilon kokonaisvaltaiseen
elamantilanteeseen ja mielenterveyteen. Terveen itsetunnon merkitys korostuu
varsinkin elaman muutostilanteissa. Silti monet eivat ole pohtineet oman
itsetuntonsa tilaa. Huono itsetunto ei kuitenkaan ole este hyvaan
eldmanlaatuun.

Aineistona opinnaytetydssani kaytin suomalaista itsetuntoa ja kuvataidetta
kasittelevaa kirjallisuutta. Tarkeimpana ldhdeaineistona oli Liisa Keltikangas-
Jarvisen Hyva itsetunto -kirja.

Itsetunnon prosessointiin on monenlaisia tapoja. Oikeanlaisen menetelman
Idytaminen on kiinni henkilosta. Opinndytetytssani otin prosessointitavaksi
taidepajan, jossa kokeilin kaytanndssa kuvataiteen vaikutusta itsetunnon
vahvistajana.  Toteutin  taidepajan  opinnaytetyon tilaajan, = Suomen
Raamattuopiston, PK-kurssille. Taidepaja koostui lyhyehkosta teoriaosuudesta,
jossa kasiteltiin itsetuntoa ja mindkuvaa seka itse taideosiosta, jossa
tarkoituksena oli piirtéa minakuva. Kuvataidetyyli oli vapaa.

Taidepajasta saadut palautteet olivat vaihtelevia. Palautteista kavi ilmi kolme
selkedta linjaa. Noin joka neljannelle taidepajaan osallistuvista kuvataiteen
avulla prosessointi oli juuri heille sopivinta ja he tunsivat saaneensa siita
hydtya. Yli puolet koki, ettd taidepajasta oli edes jotakin hy6tya
itsetutkistelussa. Noin joka neljas koki, etta taidepajasta ei saanut irti juuri
mitdan. Tama johtui pitkalti siitd, etteivat he olleet motivoituneita tai kokeneet
osaavansa ilmaista itsednsa piirtamalla. Vaikka kokemukset osalla olivat jopa
negatiivisia taidepajaa kohtaan, tavoite silti tayttyi heidankin osalta, koska he
oppivat tuntemaan itsedan paremmin siltd osin. Antoisinta oli huomata joidenkin
kokemukset taidepajan erityisesta hyodyllisyydesta ja suunnitelmista jatkaa
taiteen avulla tunteiden tydstamista.

Taidepajan onnistuminen riippuu tdysin siihen osallistuvasta henkildsta. Kaikille
kuvataide ei ole paras vaihtoehto itsetunnon vahvistamiseksi. Ne, jotka siita
saavat eniten hyotya, ovat henkil6ita, joilla on tarve purkaa asiansa ulos
nimenomaan kuvataiteen avulla. Heille asioiden selkeyttéminen piirtamalla
auttaa prosessoimaan omaa itsetuntoa ja siihen vaikuttaneita asioita.

Asiasanat: itsetunto, taide, luovuus, taidepaja



ABSTRACT

Kopperi, Henni-Sade

Visual arts supporting self-esteem. 36 p., 1 appendix. Language: Finnish.
Kauniainen, Autumn 2011. Diaconia University of Applied Sciences. Degree
Programme in Social Services, Option in Christian Youth Work. Degree:
Bachelor of Social Services.

Aim of this study was to make clear how well visual arts can support self-
esteem. Self-esteem has one of the most significant influences in one’s overall
life situation and mental health. The meaning of the healthy self-esteem is
emphasized especially in the different life changes. Still, many people have not
considered the status of their self-esteem. Low self-esteem does not prevent a
good quality of life, though.

The theoretical material in this study was based on the Finnish literature that
talks about self-esteem and visual arts. The most significant source in this study
was Liisa Keltikangas-Jarvinen’s book called Hyva Itsetunto.

There are many ways to process one’s self-esteem. Finding the right way
depends on the person. In this study I chose to run a visual arts workshop, in
which I experienced the influences of visual arts on self-esteem in practice. The
workshop was held for the Bible basic course students at Suomen
Raamattuopisto, Kauniainen. The workshop consisted of a short theoretical
part, in which I discussed self-esteem and self-image and a practical par, in
which the participants drew a self-image. The way of visual arts was free.

The feedback on the workshop was various. Though the sample was small,
three clear lines appeared. Approximately every fourth participant felt that
processing self-esteem by visual arts was just for them and they felt it was
useful. Every other felt that the workshop helped them to process self-esteem
at least a little bit. Every fourth felt that the workshop did not help them almost
at all. This was mainly because they were not motivated or they did not feel
they could express themselves by drawing. Though some of the feelings were
even negative towards the workshop, the main purpose was achieved still
because that way they learned to know themselves better. Few participants felt
the workshop very positive and planned to continue processing self-esteem via
visual arts.

The success of the workshop depends on the participants. Visual arts are not
the best way for everybody to process self-esteem. The one who gets the most
out of it is the one who needs to process self-esteem expressive ways.

Keywords: self-esteem, art, creativity, visual arts workshop
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JOHDANTO

Taidetta on ollut eri muodoissaan lahes niin kauan kuin ihmisidkin. Ihmisen
taiteellisuutta todistavat luolamaalaukset, maailmankuulut veistokset, runot ja
laulut. Taide on merkittdva osa ihmisen henkisyyttd. Valitsin opinndytety6n
aiheeksi itsetunnon, koska silla on eras merkittavimmista vaikutuksista ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Kun yhdistin tahan vielda kiinnostukseni
taiteisiin, erityisesti kuvataiteeseen, aloin pohtia, millainen vaikutus kuvataiteella
voisi olla itsetuntoon. Kotimaista tutkimusta taiteen ja itsetunnon suorista
vaikutuksista toisiinsa |0ytyy tuskin lainkaan. Myods tama tieteellisesti
selvittamatdn aihe heratti kiinnostukseni. Opinndytetyon toteutustavan
maarittelyssa oli aluksi haasteita. Alun perin pohdin, toteutanko tyén produktina
vai tutkimuksena. Lopulta paadyin aiheen lapiviemiseen produktina, silla aihe

vaati mielestani kdytannonlaheisen lahestymistavan.

Varhaisimmat ajatukset kuvataiteen hyddyntamisesta terapian muodossa
syntyivat 1920-luvulla. Kun psykoterapia keskittyy tiukasti psyyken kanssa
painiskeleviin, taideterapialla hoidetaan myds monista muista sairauksista
karsivia potilaita. (Malchiodi 2003, 6.) Taideterapian kaytosta esimerkiksi
sotaveteraanien hoidossa on positiivisia tuloksia. Maalaaminen on edistanyt
merkittavasti heidan henkistéa parantumisprosessia. (Liebmann 2002, 5-6;
Karttunen & Niemi & Pasternack 2007, 150.)

Taidepaja muistutti toteutukseltaan paljon taideterapiaa, mutta erona siina oli
ammatillisen patevyyden puute, eika osallistujilla ollut valitonta terapian
tarvetta. Osallistujilla ei siis ollut tunnetta siita, etta he olisivat kuntoutuksessa.
Ajatuksena oli lahinnda antaa osallistujille mahdollisuus I6ytda itsensa
kokeilemalla jotakin uutta. Omat kokemukseni ja teoreettinen viitekehys

kannustivat kokeilemaan henkista ulottuvuutta.



1 Opinndytetyon lahtokohdat

1.1 Aiheen valinta

Aiheen valinta oli minulle luontevaa, silld halusin tehda opinndytetydn, joka
liittyy itsetuntoon. Halusin valita tarkastelukohteeksi itsetunnon ja kuvataiteen,
silla olen kiinnostunut taiteesta ja sen vaikutuksesta itseluottamukseen ja
itsetuntoon. Tydeldmatahona minulla on Suomen Raamattuopisto ja

kohderyhmana olivat Raamatun peruskurssia kdyvat nuoret.

Itsetunnon ja kuvataiteen vaikutukset toisiinsa ovat mielenkiintoiset. Omassa
eldmassani olen selvasti huomannut, miten hyvin kuvataide tukee itsetuntoa ja
antaa itsevarmuutta. Haluan auttaa my6s muita nuoria vahvistamaan
itsetuntoa, silla se on keskeinen asia elamassa. Itsetunto vaikututtaa moneen
asiaan. Hyvan itsetunnon omaavalla henkil6llda on my6s hyva itseluottamus, jota
tarvitaan erityisesti koulussa ja tyfeldmassa. Nuoret, jotka ovat aloittamassa
opiskelu- tai tydelamaad, saavat taman tyon kautta valmiuksia itsetunnon
kehittdmiseen. Itsetunnon vahvistuminen nuorena on tarkeda, silld aikuisena

ihmisen mina ei enda ratkaisevasti muutu (Keltikangas-Jarvinen 1996, 224).

Opinndytetyoni tarkoituksena on osoittaa, ettei tarvitse olla mitenkaan
taiteellinen saadakseen hyotya toteuttamastani taidepajasta. Riittaa, ettd on
avoin asenne ja halua heittdytyd luomaan taidetta. Taidepajassa tydskentely

antaa jokaiselle jotakin.

1.2 Aiheen rajaus ja rakenne

Aiheeni on muotoutunut kuluneen vuoden aikana nykyiseen muotoonsa. Aluksi
suunnittelin otsikoida tyén "Kymmenen tosiasiaa nuoren itsetunnosta”, mutta
mydhemmin halusin laajentaa siihen taiteen nakdkulman. Ensimmaisen version

nimeksi tuli "Taide itsetunnon tukena”, mutta lopuksi rajasin aiheen koskemaan



pelkkaa kuvataidetta. Na@in syntyi lopullinen nimi “Kuvataide itsetunnon tukena”.
Vaikka aihe on rajattu koskemaan kuvataidetta, kasittelen tyodssani myds
lyhyesti muita taiteen aloja, kuten musiikkia ja kirjallisuutta, ettd naditd asioita

voidaan verrata kuvataiteen vaikutuksiin.

Opinndytetyd rakentuu kahdesta padosiosta: teoriasta ja sen pohjalta
suunnitellusta taidepajasta. Teoriaosuudessa tuodaan esille itsetunnon
perusteita ja sen vaikutuksia pohjautuen alan kirjallisuuteen. Liséksi esitellaan
kuvataidetta ja sen perusolemusta. Taman osion pohjana ovat olleet
taideterapian lahdeteokset, joissa aihetta kasitelldaan. Taman tydn tarkoituksena
ei kuitenkaan ole |lahestya asiaa terapian kannalta, vaan itsetuntoa vahvistaen.
Taideterapiassa on saatu paljon positiivisia tuloksia, joten koen, etta taiteella on
my0s itsetuntoa vahvistava puoli. Kasittelen téassa myds luovuutta, silla ilman
sitd ei synny taidetta. Naiden aiheiden avulla on voitu laatia opinndytetytn

produktina oleva taidepaja.

Toteutin taidepajan Kansanopiston opiskelijoilla, mutta sen voi toteuttaa kenelle
tahansa. Tassa iassa itsetunnolla on kuitenkin erittdin korkea vaikutus muun
muassa opiskelun ja alkavan tyburan vuoksi. Taidepaja sisalsi myds tiivistetyn

teoriaosuuden, jossa opastettiin vahvistamaan itsetuntoa kuvataiteen avulla.

1.3 Tavoite

Taidepajani taustalla oleva paatavoite on, ettd pajaan osallistuvan henkilon
itsetunto voisi vahvistua. Itsetunto on aina ajankohtainen, joten tyoni aihe
kestda aikaa. Toisaalta myds kuvataide on pysyva aihe. Tavoitteenani on saada
ihmiset huomaamaan, miten tarkedaa luova toiminta ja taide todella ovat
itsetunnon rakentumisen ja hyvinvoinnin kannalta. Toivon, etta ihmiset voivat

tyoni avulla prosessoida luontevammin mielessaan olevia asioita.

Taidepajan alussa pidetaan lyhyt teoriaosuus, jossa kerrotaan itsetunnosta ja

mindkuvasta. Tdman osuuden tavoitteena on tutustuttaa osallistujat aiheeseen



ja herattdd heidan ajatuksiaan oman itsetuntonsa tilasta. Lisdksi opiskelijat
piirtdvat taidepajassa mindkuvan, jonka kautta he tyOstavat omaa
itsetuntemustaan. Mindkuvaa piirtdessa huomaa todennakdisesti jotain uutta
itsestaan. Jo piirtdminen sinadlldan on prosessi minuuteen ja sita kautta omaan
itsetuntoon. Tavoitteenani onkin herdttdd uusia ajatuksia prosessin aikana
omasta itsestaan. Talla tavoin voi l6ytaa voimavaroja ja rohkeutta kehittda

itseaan.



2 ITSETUNTO

2.1 Itsetunto ja sen merkitys

Itsetunto koostuu itseluottamuksesta, itsevarmuudesta ja siitd, miten
arvokkaana ndkee itsensa. Tiivistan alla kolmen asiaan perehtyneen
ammattilaisen ndkemykset itsetunnosta. Psykologian professori Liisa
Keltikangas-Jarvinen esittda (1996, 16), etta itsetuntoa voi luonnehtia ihmisen
kyvyksi luottaa itseensd, pitaa itsestadn ja arvostaa itsedan havaitsemistaan
heikkouksista huolimatta. Lisdksi osana hyvaa itsetuntoa on kyky nahda oma
elama tarkeana ja ainutkertaisena. Psykologina ja psykoterapeuttina toimivan
Mirja Sinkkosen (2004, 37) mielesta itsetunto on kuin katsoisit itsedsi edessasi.
Naet jotain ja arvioit sitd. Sielunhoitoterapeutti Paivi Niemen mukaan (2008, 8)
itsetunto on oman arvon ymmartamista ja kohtaamista seka itsensa tuntemista
ja hyvaksymistd. Itsensa arvostaminen on hyvan itsetunnon peruslahtokonhtia.
Ellei osaa arvostaa itsedaan, voi vaarana olla, ettd rakentaa oman arvonsa
muiden mielipiteiden pohjalta. Itsetunto ei ole sitd, kuinka menestyneena ja
arvokkaana muut ndkevat itsesi. Ihmiselld, joka menestyy ja on
yhteiskunnallisella arvoasteikolla korkealla ei valttamatta ole yhtdan sen
parempi itsetunto kuin ihmisella, joka talla arvoasteikolla ei ole menestynyt.
Ihminen, joka rakentaa itsetuntonsa muiden mielipiteiden ja oman
menestyksensa varaan omaa yleensa heikomman itsetunnon kuin ihminen, joka

arvostaa itse itsedan juuri sellaisena kuin on. (Keltikangas-Jarvinen 1996, 19.)

Kun ihminen ajattelee itsestdaan, ettei ole hyva missaan ja muut osaavat aina
kaiken paremmin, on hanelld heikko itsetunto. Hyva itsetunto ei kuitenkaan
tarkoita koppavaa ylpeytta itsestaan ja taidoistaan, vaan tervetta itsevarmuutta
ja luottamusta omiin kykyihinsa. Hyvaan itsetuntoon kuuluu myoés kyky nahda
omat heikkoutensa ja niiden hyvaksyminen. Hyvaa itsetuntoa ei ole se, etta
arvostelee muita, eika arvosta heita. Ihminen, jolla on huono itsetunto, alentaa

muita korottaakseen omaa statustaan. Talléin hanen arvonsa perustuu siihen,
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etta han ei anna muille arvoa eika arvostusta tunteakseen itsensd
arvokkaammaksi. Koulukiusaajilla saattaa usein olla taustalla juuri heikko
itsetunto, minka vuoksi heidan taytyy nujertaa toisia kokeakseen arvostusta.
Tama ei ole pelkastaan koulujen vitsaus vaan myds tydpaikoilla ja perheissa voi

nahda samanlaista kaytdsta. (Keltikangas-Jarvinen 1996, 17.)

Itsetunto on itsensa arvostamisen lisaksi itsevarmuutta ja itseluottamusta. Kun
osaa arvostaa itseddn ja luottaa itseensa, on paljon helpompi edetd eldmassa
vaikeissakin tilanteissa. “Itsearvostusta on esimerkiksi se, etté ihminen pitaa
vastarinnankin edessa kiinni oikeiksi katsomistaan pdamaadrista tai ei anna
loukata itsedgan vaan puolustaa itsedan ja pitéd kiinni oikeuksistaan.”
(Keltikangas-Jarvinen 1996, 18.) Itsensa puolustaminen auttaa arvostamaan
itsedan, vaikka jotkut herjaisivat ja yrittaisivat loukata. Ellei ole kykya puolustaa
itseadn, voi helposti olla liilan herkka muiden kritiikille ja loukkauksille. Talléin on
mahdollista, etta kaantaa rakentavan kritiikin itseadn vastaan ja tuntee itsensa
epaonnistuneeksi ja surkeaksi. Erityisesti kiusattu saattaa ajatella, ettei ole
minkddn arvoinen ja antaa kaiken loukkaamisen mennd suoraan omaan
itseensa suodattamatta sitd ensin itse. Toisten loukkaavien mielipiteiden
suodattaminen vaatii itsensa tuntemista ja arvostamista. Omien vahvuuksien ja
heikkouksien tiedostaminen auttaa ndakemaan itsensa oikeassa valossa, eika

nimittelyjen summana. (Niemi 2008, 31-33.)

Keltikangas-Jarvinen kirjoittaa (1996, 18), ettad itsevarmuutta on se, paljonko
ihminen uskoo voivansa ratkaisuillaan vaikuttaa elamadansa tai miten varma han
on kyvystaan hallita vastaan tulevia asioita ja ongelmia. Usko omiin kykyihin on
tarkea osa hyvaa itsetuntoa. Itseluottamusta on se, ettd uskoo pystyvansa
selviamaan vaikeastakin tilanteesta ja uskaltaa Iluottaa itseensd. Heikon
itsetunnon omaava ihminen jaa helposti miettimdan ja katumaan tehtyja
ratkaisujaan. Itsevarmuutta omaava ihminen ei jaa pohtimaan jalkeenpain,

tekikd han oikeat ratkaisut ongelmatilanteessa.
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"Ttseluottamusta on sekin, ettd ihminen uskaltaa asettaa itselleen korkeita
vaatimuksia ja ottaa haasteita vastaan.” (Keltikangas-Jarvinen 1996, 18).
Henkild, joka haluaa menna mieluummin rimaa hipoen kuin reilusti riman yli, ei
valttdmatta edes uskalla asettaa itselleen korkeampaa tavoitetta, vaan menee
sieltd, missa vaatimukset ovat matalimmat. Haasteiden ottamisessa on aina
omat riskinsa. Voi tulla pelko, ettd ottaa liian suuren haasteen, eika pystykaan
hoitamaan sitéd kunnialla Iapi. Hyvaan itsetuntoon kuuluu kuitenkin kyky
arvostaa itsedadan epdonnistumisista huolimatta. Epdonnistuminen on
mahdollisuus pohtia, mita tekisin toisin seuraavalla kerralla. (Keltikangas-
Jarvinen 1996, 22.)

Keltikangas-Jarvinen toteaa, ettd itsetunto on oman eldmdn nakemista
arvokkaana. Ihmiset, jotka eivat nde omaa elamddansad arvokkaana ja
ainutkertaisena voivat paatya ikavimpaan ratkaisuun, itsemurhaan. Lansimainen
yhteiskunta arvostaa suorituskeskeisyyttéd ja menestymista suppeasta
nakokulmasta. Henkild, jolla nyky-yhteiskunnan kapein suorituskriteerein on
merkittavia yhteiskunnallisia suorituksia, ja joka on sosiaalisesti ja poliittisesti
menestynyt, voi karsia koko eldmansa ajan itsetunnon puutteesta ja itsetunto-
ongelmista. Sita vastoin perheelleen omistautuneella didilld taas voi olla vahva
itsearvostus ja horjumaton tunne omasta merkittdvyydestaan. “Koska itsetunto
on yksilén sisdlla oleva tunne, ei se ole selitettdvissa niilla tapahtumilla tai
ihmisen ominaisuuksilla, joita ulkopuoliset hanessa ndkevat.” (Keltikangas-
Jarvinen 1996, 19.) Taman vuoksi emme voi tietdd, onko esimerkiksi jollakin
arvostetulla julkisuuden henkildlla hyva itsetunto. Jokainen pystyy itse
vaikuttamaan omaan itsetuntoonsa ndkemalld itsensa ja oman elamansa
arvokkaana ja ainutkertaisena. Myt6s Raamatussa painotetaan jokaisen ihmisen
arvokkuutta Jumalan luomana "Pyhdan Hengen temppelind” (1. Kor. 6:19).
Armon kuuluminen kaikille ei rajaa ketaan ulkopuolelle. Jo tietoisuus tasta voi

vahvistaa itsetuntoa.
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Sen lisaksi, etta osaa arvostaa itsedan, hyvaan itsetuntoon kuuluu myds kyky
arvostaa muita ihmisia. "Itsetunnoltaan vahva ihminen kykenee ndkemaan
toisen ihmisen osaamisen, antamaan tdlle tunnustusta ja arvoa téaman
mielipiteille.” (Keltikangas-Jarvinen 1996, 19.) Kyky arvostaa toista ja asettaa
itselleen auktoriteetteja kuuluu terveeseen itsetuntoon. Ihminen, jolla on hyva
itsetunto, osaa nahda myds muiden osaamisen, eika vain omaansa. Tasta
painvastainen esimerkki on narsisti. Narsisti haluaa, ettd han on valokeilassa ja
hantd arvostetaan. Harvemmin han osaa antaa samaa arvostusta muille, koska
voi nahda toisen menestyjan uhkana. Itsetunnon puute saa ihmisessa aikaan
sen tunteen, ettd jokaisessa menestyvassa kanssaihmisessa piilee vaara. Siksi
toista ihmista on kritisoitava ja hdnen menestymistdan vahateltava.
(Keltikangas-Jarvinen 1996, 18).

Liisa Keltikangas-Jarvinen kirjoittaa, ettd itsetunto on itsendisyytta oman
eldman ratkaisuissa ja riippumattomuutta muiden mielipiteistd. Tama tarkoittaa
sitd, ettei ela toisten odotusten mukaisesti, vaan osaa itse valita, mita
eldmaltaan ja tulevaisuudeltaan tahtoo. Tarkoitus ei ole kuitenkaan loukata
muita, vaan olla itsendinen tekemadlla itselleen sopivat ratkaisut omassa
elamdssaan. “Jos tama hyvan itsetunnon tuoma itsendisyys puuttuu, on
ihminen ratkaisuissaan riippuvainen muista ihmisista. Tehdessaan omaa
eldmaansa koskevia paatoksia han aina ajattelee, mita mieltd muut nyt hanesta
ovat.” (Keltikangas-Jarvinen 1996, 20). Joillekin tama ihminen voi olla toinen
vanhemmista, ty6nantaja, opettaja tai hyva ystava. Esimerkiksi opiskelija, jolla
on ollut vahva side &itiinsa, saattaa soittaa vaatteita sovittaessaan didilleen, etta
on ostamassa uudet farkut, eika tieda ostaisiko niitd. Han kuvailee farkkujen
ulkonadn tarkasti didilleen tai lahettdad tdlle kuvan niistd, ja ndin diti tekee
mahdollisesti lopullisen valinnan farkkujen ostosta, eika opiskelija itse. Tama
riippuvaisuus voi olla totuttua ja se voi kestaa kauankin, ellei itse osaa ottaa

pesaeroa ja aloittaa itsendista ajattelua.
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Vaikka itsendisyys ja rohkeus pitad kiinni omista mielipiteistéd ja paamaarista
kuuluvat itsetuntoon, silla ei tarkoiteta kuitenkaan itsepaisyytta. (Keltikangas-
Jarvinen 1996, 22.) Esimerkiksi nuori, joka kapinoi vanhempiaan vastaan ja
ilmaisee taman hyvinkin itsepaiselld vastustamisella, voi karsia itsetunnon
puutteesta. Han ei kykene ndkemaan muita vaihtoehtoja kuin omansa, ja pitaa
niista itsepintaisesti kiinni. Sama tilanne voidaan huomata esimerkiksi
ryhmatyoskentelyssa. Henkild, jota melkein kaikki pitévat vahvana ja kovana
ihmisena, on paattanyt jotain, eikd anna periksi, vaikka muilla voisi olla
parempia vaihtoehtoja, vaan pitaa itsepintaisesti kiinni omista mielipiteistaan
joustamatta lainkaan. Itsepdisyys on enemminkin epavarmuutta ja korostunutta
uhan kokemista. Se on kyvyttdbmyytté joustaa siind pelossa, ettd omia

mielipiteita ei arvosteta tarpeeksi. (Keltikangas-Jarvinen 1996, 22).

Itsetunto on Keltikangas-Jarvisen (1996, 22) mukaan myds epaonnistumisten ja
pettymysten sietamistda. On helpompaa myontda tekemansa virheet, kun on
hyva itsetunto. “Se, ettd ihminen tekee jonkin huonosti, ei tarkoita, ettd han on
huono.” (Keltikangas-Jarvinen 1996, 22.) Tama helposti sekoittuu ihmiselld,
jolla on huono itsetunto. Han kokee olevansa huono, koska teki jonkin asian
huonosti. Tama voi johtaa itsesyytdksiin nakematta epdonnistumisessaan
mahdollisuutta pohtia, mitd tapahtuneesta voisi oppia. Keltikangas-Jarvisen
mukaan hyva itsetunto auttaa ihmistd tulkitsemaan oikein ymparistéaan ja
nakemaan, ettd pettymyksia on jokaisen ihmisen elamassa, jos ei samanlaisia
kuin omassa elamassa, niin pettymyksia kuitenkin, vaikka ne eivat aina ulospain

nay.

Heikurainen ja kumppanit (1997, 6) ovat sitd mieltd, ettd voimakkaat
epaonnistumisen kokemukset aiheuttavat itsetunnon heikkenemistd. He myos
kirjoittavat, ettd menestys ja onnistumisen kokemukset sitd vastoin lujittavat
itsetuntoa. Mielestani edelld mainitut asiat voivat vaikuttaa itsetuntoon vain
tilapdisesti. Keltikangas-Jarvinenhan painottaa, ettd kun on hyva itsetunto, eivat

epaonnistumiset tunnu suurina kolhuina, eikd menestys sen kummemmin



14

vahvista tervetta itsetuntoa. Hyva itsetunto ei ole riippuvainen menestymisesta

ja onnistumisesta.

2.2 Kuusi selviytymisen ulottuvuutta

Jokaisella ihmiselld on tietoja, taitoja ja keinoja, jotka auttavat selviytymaan
erilaisissa elamantilanteissa. Niiden tunnistaminen auttaa ottamaan ne tarpeen
tullen tietoisesti kayttdon. Israelilainen kriisipsykologi Ofra Ayalon on maaritellyt

kuusi selviytymistyyppia:

HENKISESTI SUUNTAUTUNUT SELVIYTYJA turvautuu omiin arvoihinsa ja
ideologioihinsa ja etsii niistd tukea. Omien arvojensa avulla han l6ytaa

elamalleen tarkoituksen ja pystyy pitémaan toivoaan vylla.

EMOTIONAALINEN SELVIYTYJA purkaa tunteensa teoiksi eikd patoa niitd

sisaansa. Han nauraa, itkee, tanssii maalaa tai kuuntelee musiikkia.

SOSIAALISESTI SUUNTAUTUNUT SELVIYTYJA kuuluu erilaisiin ryhmiin. H&n

hakee tukea ja ottaa vastaan apua. Han keskustelee ja puhuu vaikeuksistaan.

LUOVA SELVIYTYJA ké&yttdd mielikuvitustaan vélttadkseen epamiellyttévia
asioita tai loytddkseen niihin ratkaisun. Han uskaltautuu tavanomaisten
ratkaisumallien ulkopuolelle ja hyddyntaa epatavallisiakin ideoita. Han kayttaa

voimavaranaan mielensa sisaisia liikkeitd, taidetta, kirjallisuutta, musiikkia.

KOGNITIIVINEN SELVIYTYJA hankkii tietoja, ratkaisee ongelmia ja kdy siséista
vuoropuhelua itsensa kanssa. Han tekee toimintasuunnitelmia ja laittaa asioita

tarkeysjarjestykseen.

FYSIOLOGINEN SELVIYTYJA purkaa paineensa toimintaan. Han likkuu ja
kuntoilee, sy6 suruunsa tai laihduttaa. Han nukkuu murheittensa paalle tai

aaritapauksessa turvautuu ladkkeisiin.
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Parhaiten selviytyy, jos osaa kayttaa kaikkia naita keinoja, ja osaa valita niista
tilanteeseen parhaiten sopivat (Heiskanen, Salonen, Sassi 2010, 25). Naista
Ayalonin selviytymisulottuvuuksista haluan nostaa esiin emotionaalisen ja
luovan selviytyjatyypin, silla henkilét, joilla on luonnostaan toinen tai molemmat
naista selviytymismalleista, saavat suurimman hyoédyn téman tydn ohessa
olevasta oppaasta. Kuitenkin henkildt, joilla on jokin muu selviytymismalli,
voisivat oppaan avulla vahvistaa my6s emotionaalista ja luovaa
selviytymismalliaan. Uskon, etta jokaisella ihmiselld on hieman ndita kaikkia
malleja, mutta ne korostuvat eri tavalla eri ihmisilla. Myds eldamantilanne

saattaa vaikuttaa siihen, mita selviytymiskeinoa kayttaa.

Useimmat toipuvat ongelmistaan asteittain Iahes itsestdan, kun antavat itselleen
aikaa ja selviytymiselleen sijaa. Moni tarvitsee my0s ystdvan tukea tai
ammattiauttajan apua. Usein juutumme samojen kanavien kayttéon, mutta
omaa selviytymistddn on syytd tarkkailla ja yrittdd vahvistaa heikompia
kanaviaan.  Monipuolinen  selviytymiskanavien  kayttd voi  vaikuttaa

edesauttavasti. (Pohjanmaahanke)



16

3 LUOVUUS

3.1 Luovuuden tuntomerkit

Luovuus ja taide kulkevat kasi kadessa. Mielikuvitus ruokkii luovuutta ja ilman
luovuutta ei synny taidetta. Luovuuteen kuuluu halu oppia uutta ja tehda jotain
erilaista. Luovalla ihmisella on kuvainnollisesti tuntosarvet, joilla han voi aistia
uusia mielikuvituksellisia ideoita. “Luovuuden lahtdékohta on oikea asenne,
herkkyys ottaa vastaan vaikutteita ja verrata niité omiin kokemuksiin, tietoihin
ja ajatuksiin.” (Vakkuri 2005, 84.) Ihmisen, joka ei pysty rentoutumaan ja
avautumaan uusille ideoille on paljon vaikeampi olla luova kuin ihmisen, jonka
mieli on avoinna oppimaan ja kokemaan uutta. “Luovuuden yksi tunnusmerkki
on iloinen likke. Paikallaan pysyminen, taantuminen ja myds liikkkuminen
eteenpdin ilman iloa kuvastavat jahmettynytta urautumista ja usein myods
auktoriteettien turhanaikaista varomista. Pelko siitd, mika kanssaihmisten
mielesta olisi soveliasta, on hyvin usein luovan liikkeen ja sen my6ta iloisuuden
jarru.” (Vakkuri 2005, 80).

3.2 Luovuuden tuomat hyddyt

Luovuuden avulla voi keksia uusia tapoja tuttuihin asioihin ja tehda elédmastaan
monipuolisempaa. Luovuus antaa paljon sille, joka on valmis kokeilemaan. Kun
uskaltaa avautua ja olla oma itsensd, voi oppia uutta seka itsestdan ettéd muista.
Luovuudella on my6s parantava ja eheyttava vaikutus. “Luovuus on terveytta ja
sen avulla ihminen voi eheytyd, koska itsedan toteuttaessa han samalla

tutustuu itseensa ja hoitaa itsedan.” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 181.)

Voisi kuvitella, ettd ihminen, joka uskaltaa toteuttaa itseadn luovasti olisi paljon
onnellisempi kuin ihmiset, jotka eivat toteuta itsedan. Ajattelen, ettd on
helpompaa olla sinut itsensa kanssa, kun saa toteuttaa itseadn. Itsensa

toteuttaminen saa aikaan itsensa tutkiskelua ja omien kykyjensa huomaamista.



17

Kun tietdéa omat vahvuutensa ja heikkoutensa hyvaksyen ne, itsevarmuus
kasvaa. Omien kykyjensda huomaaminen ja heikkouksien tiedostaminen lisaa
itseluottamusta ja itsetuntemusta. "Luovan toiminnan avulla voidaan harjoittaa
mm. keskittymiskykyd, herkistda aisteja, lisatéa kontaktikykyd, vahvistaa
itseluottamusta, edistda seka kielellista etta elein, ilmein tai liikkein tapahtuvaa

ilmaisua seka kehittda mielikuvitusta. ” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 157.)

“Luova ajattelu kuuluu jokaiselle.” (Vakkuri 2005, 83.) Helposti ajatellaan, etta
luova toiminta kuuluu vain taiteilijoille. Ajatellaan, ettd jotkut vain osaavat
vaikka maalata tai tanssia taitavasti, mutta mina en pystyisi sellaiseen. Luovuus
kuitenkin kuuluu jokaiselle ja jokaisen tulisi hyddyntaa sita tavalla tai toisella.
Ollakseen luova, ei tarvitse osata maalata tai tanssia. Riittéd, kun on ripaus
mielikuvitusta ja hyppysellinen kykya heittdytya uusiin tilanteisiin. Luova
toiminta ei tarkoita, ettd saisi aikaan hienon maalauksen tai sdvellyksen. Se
tarkoittaa, etta uskaltaa avoimin mielin keksid jotain erilaista, jotain uutta. Voi
olla, ettd keksii uuden kayttétarkoituksen vanhalle auton renkaalle tai
rikkindiselle tennismailalle. Mahdollisuudet ovat monet, kun vain uskaltaa
avartaa mieltdnsa. “Luovuus on voimavara, jonka avulla on mahdollista
ratkaista elamaan liittyvia ongelmia ja eheytya. Itse asiassa luova ihminen on
oman eldmansa taiteilija.” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 13). Kun kayttaa
luovuuttaan tai toimii luovasti, voi saada aikaan uutta ja kiinnostavaa. Tama

kehittda myods mielikuvitusta.
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4 TAIDE

4.1 Taide ilmaisun muotona

Taidetta on monenlaista, mutta kaikkia yhdistaa ihminen, joka luo taidetta ja
muokkaa sitd haluamaansa muotoon. “Taide on erdanlainen tyhja skeema, kuin
taulu, jossa on vain kehykset. Jokainen sen katselija tai kuuntelija voi siirtaa
siihen omia henkildkohtaisia merkityssisaltdjaan. Ihminen voi my®ds muuttaa
sisdiset tunteensa, ajatuksensa ja ristiriitansa taiteen symboliseen muotoon ja

kasitella ja tydskennelld niitd |api sen avulla.” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 13.)

Taiteella on monia hyvid puolia. Se lohduttaa, auttaa ilmaisemaan tunteita ja
omaa sisimpdansa. Taide on ollut osa ihmista kautta aikojen.
Kalliomaalauksetkin, vanhat kansanlaulut ja kansantanssit kertovat omaa
historian tarinaansa. Ihminen on luotu taiteelliseksi ja luovaksi. Mielikuvituksen

ja luovuuden avulla ihminen on kehittanyt ymparistéaan ja luonut uutta.

Kaikkia taiteen aloja yhdistda se, ettd sen avulla voi ilmaista itseadn ja omia
tunteitaan. Se voi toimia eraanlaisena tulkkina muille ihmisille sanoin, liikkein ja
ilmein. Koko ihmiskeholla voi tehda taidetta, ja taman kokonaisvaltaisuutensa
takia taide on tehokas vdline ihmismielen virkistamiseen, mielialan
kohentamiseen ja omien tunteiden tydstamiseen, samoin kuin taideterapian
muotona. Useat henkilét ovat hyodtyneet taiteesta juuri  sen
kokonaisvaltaisuutensa takia. Taide ei tarkoita sitd, ettd tarvitsisi viedd omat
"taideteoksensa” esille nayttelyihin, vaan sen merkitys on ajateltava
eraanlaisena harrastuksena. Taide on tehokas keino vaikeidenkin asioiden
tyostamisessa, koska voi olla helpompaa esittda oma paha olo kuin puhua siita.
Taiteen avulla asian voi saada itsestdan ulos, minka jdlkeen asiaa voi tarkastella
objektiivisemmin ja asian kasittely helpottuu. (Ahonen-Eerikdinen 1994, 158.)
Asian kirjoittamisen jalkeen voi tuntua siltd, ettd asian on purkanut pois

itsestaan.
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Taidetta ei aina tarvitse ajatella vain terapeuttisena luovuuden muotona, silla
nain ajateltuna prosessi voi olla raskasta. Taidetta voi tehda omaksi ilokseen ja

nain voi nauttia omasta luovuudestaan.

4.2 Kuvataide

Taidetta on hyvin monenlaista ja kuvataide on vain eras taiteen muoto. Taidetta
voidaan verrata leikkiin, johon on helppo sijoittaa tunteita symbolisella tasolla
(esimerkiksi tekemani kuva on surullinen, mutta minun ei tarvitse kertoa, ettd
itse olen surullinen). Talla tavoin vaikeidenkin tunteiden kohtaaminen ja

lapityoskentely on helpompaa. (Ahonen-Eerikdinen 1994, 158.)

Maalaaminen on aina prosessi ja sen aikana voi kasitella tunteita. Kuva yleensa
muokkautuu sitd tehdessda. "Kuvat syntyvat prosessissa, jossa jotain
tiedostamatonta muuntuu nakyvaksi. Kuva ei koskaan ole rontgenkuva tai suora
heijastus mielen sisdisesté maailmasta.” (Girard & Ihanus & Laine & Ropponen
2008, 56.) Olen miettinyt tata virketta paljon. Nahdessani ystavieni maalaavan,
olen nahnyt kuinka he kayvat lapi tietynlaisen prosessin. Omalla tavallaan
jokainen vie kuvaan jotain sisdltansa. "Kuvataide on varien, viivojen ja
muotojen kieltd. Ihminen ilmaisee sisdistdé maailmaansa kuvien avulla.
Tunteensa voi siirtda turvallisesti kuvaan ja huomata ehka yhtenaisyyksia kuvan
ja oman eldamantilanteensa valilla.” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 182.)

"Kuvataiteen tehtdva on tulkita tunteita, joita on vaikea ilmaista muulla tavoin.”
(Ukkola 2001, 99). Tunteet ovat vahvasti esilla kuvissa, joissa kuvan maalannut
henkildé on tuonut jotain sisimmastdansa. Kuvaan voi purkaa pahan olon ja
tarkastella kuvan mieleen tuovia tunteita ja tilanteita. Kuitenkaan pelkén pahan
olon siirtdminen paperille ei vielda merkitse eheytymistd. Se antaa vain
hetkellisen  tyhjentymisen  kaltaisen  helpotuksen  tai  mahdollisesti
kauhuelamyksen lisdten ahdistusta. Ihminen, joka piirtéd pahan olonsa paperille

tarvitsee toisen ihmisen, joka vastaanottaa kuvan ja kykenee omassa
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mielessadan  prosessoimaan ja sulattamaan tuotetun raakamateriaalin
inhimillisesti kestettavaan ja jaettavaan muotoon. (Girard & Ihanus & Laine &
Ropponen 2008, 85.)

4.3 Kuvataide ja kristinusko

Taide ja kuvataide ovat merkittdva osa kristinuskoa. Tatd todistavat muun
muassa kirkkorakennukset, alttaritaulut, kirkkotekstiilit ja virret. Kristinuskoon
liittyy myds monia symboleja, kuten risti, kala ja kyyhkynen. Jo varhaisten
kristittyjen kanta oli kuitenkin kulttikuvia kohtaan selva: kuvat kuuluivat
pakanuuteen, joten kristityille mikéd hyvansa kuvaan kohdistuva palvonta on
epajumalan palvelusta. (Kuorikoski 2008, 191-192.) Raamatussa kirjoitetaan:
"Al3 tee itsellesi patsasta &ldkd muutakaan jumalankuvaa, 83 siitd, mika on
ylhaalla taivaalla, @la siita, mika on alhaalla maan paalla, alaka siita, mika on
vesissé maan alla. Ald kumarra &ldka palvele niitd, silld mind, Herra, sinun
Jumalasi, olen kiivas Jumala.” (2. Moos. 20: 4-5) Keskiajalla taide oli
suurimmaksi osaksi uskonnollista, silla sen tilaajana oli kirkko. Liitto taiteen ja
uskonnon valilla oli tuolloin niin tiivis, ettd ajan taiteessa uskonnollista ja
esteettista on vaikea erottaa toisistaan. Renessanssikaudella ja sen jalkeen
uskonnollinen taide vaheni ja sitd alettiin tarkastella kriittisesti. Uskonnon ja
taiteen side ei kuitenkaan ole koskaan kadonnut, vaan kirkkotaide yha elaa.
My6s muille taidemuodoille, kuten tanssille tai raskaalle musiikille, ollaan yha
suvaitsevaisempia, kunhan sitd ei kaytetd vaariin tarkoituksiin. Taustalla on

ajatus kaikkien lahjojen antamisesta Jumalan kdyttéon. (Kuorikoski 2008, 13.)

4.4 Muut itsetuntoa tukevat taiteen muodot

Taiteen muotoja on hyvin monia, mutta keskityn tassa tyoni osassa kertomaan
vain musiikista itsetuntoa tukevana muotona, silla se, samoin kuin kuvataide,
on itselleni tuttu aihepiiri. Heidi Ahonen-Eerikdinen Kkirjoittaa kirjassaan Taide

psykososiaalisen tyon valineena, etta taide saa aikaan mielihyvaa ja antaa
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esteettisen kokemuksen. (Ahonen-Eerikdinen 1994, 158). Taidetta voi katsella,
kuunnella, lukea ja koskettaa. Se pystyy muotoutumaan niin monella eri tavalla.
Henkilén katsoessa vaikka valokuvaa, jossa on kullanoranssi auringonlasku, se
voi antaa hanelle mielihyvan tunteen ja esteettisen kokemuksen. Lempimusiikin
kuuntelu saa aikaan saman tunteen, onhan se jostain syysta valikoitunut
lempimusiikiksi. Musiikkimakukin voi toki muuttua eldman aikana, mutta tietyt
epamiellyttavat asiat pysyvat yleensa lapi elaman. Musiikki on kuvien lisaksi
taiteenmuoto, jota ihmiset ymmartavat ilman sanoja. Parhaimmassa
tapauksessa musiikki voi avata patoutuneita tunteita tilanteessa, jossa sanoja
on vaikeaa |6ytaa. Jokainen tunnetila vaatii tuekseen omanlaisensa musiikin.

My0s soittimen valinta voi kertoa paljon omasta tunnetilasta. (Lansivayla)

Adnen eheyttdvd voima on tunnettu kautta historian. Ihmiset ovat laulamalla
rohkaisseet itsedan ja toisiaan vaikeissa elamantilanteissa. Laulaen on luotu
yhteyttd seka jaettu ilot ja surut. (Ahonen-Eerikdinen 1994, 141.) Alakuloiset
mollisoinnut ilmaisevat yleensa kulttuurista riippumatta surua, kuolemaa,
haikeutta, vakavuutta tai muita melankolisia ajatuksia ja tunteita. Iloiset
duurisoinnut sen sijaan liittyvat yleensa hauskanpitoon, tanssimusiikkiin ja
suuriin ilon juhliin, kuten haihin. Itdmaisessa musiikissa kdytetaan paljon
kromaattista asteikkoa eli muunnesadvelia musiikin sdvelissda. Itdmainen
tunnelma, joka esimerkiksi kiinalaisessa ravintolassa luodaan musiikilla, tulee
siita, etta savelet eivat mene tavallisessa jarjestyksessa ja harmoniassa, vaan
niilla leikitelldan. Ei ole tiettyd saantda, miten savelten ja melodian kuuluisi
mennad. Jokainen, joka luo musiikkia, tekee siitd juuri omanlaistaan. Savelista
saa eri yhdistelmilld aikaan monenlaisia melodioita. Monipuolisuutensa ansiosta
musiikki on yksi vahvimmista taiteen muodoista. Kaikkia taidemuotoja kuitenkin
yhdistaa tietty symbolinen ilmaisevuus, luovuus ja kokemuksellinen syvyys.
Jotkut meistd kokevat itsensa parhaiten sinuiksi kuvataiteen, jotkut musiikin ja
jotkut tanssin parissa. (Karttunen & Niemi & Pasternack 2007, 130.)
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4.5 Taideterapia ja sen tuomat hyddyt

Taideterapia on hyva itsetutkiskelun valine. Kuva ilmaisee usein paremmin
tunteita kuin sanat. Kokemukset, joista on vaikea puhua, voi olla helpompi
piirtdd. Katketyista tunteistaan voi tulla tietoisemmaksi taidetta tekemalla.
Useimmat taideteokset ovat seka tietoisten etta alitajuisten prosessien tulosta,
ja niitd voidaan tarvittaessa tutkia. Taide tarjoaa turvallisen ja hyvaksytyn
kanavan tunteiden kasittelyyn. Tunteiden lisaksi voidaan esimerkiksi kasitella
ajatuksia, ideoita ja kayttdytymismalleja. Taiteen tekeminen edellyttaa aktiivista
osallistumista, joten sen avulla ihminen saadaan liikkeelle. Taideterapia voi
auttaa loytamaan itse itsensa taideterapeutin juurikaan puuttumatta
tapahtumiin. Se tarjoaa tilaisuuden itsetutkiskeluun ilman painostusta. Toiminta
voi olla hauskaa ja nautittavaa, ja voi johtaa oman luovuuden |Gytamiseen.
Taidetoiminnan ja taideterapian erona on se, etta taidetoiminta téahtaa ulkoisen
tuotteen valmistamiseen, kun taas taideterapiassa keskitytaan yksilon sisaiseen
kehitykseen. (Liebmann 2002, 3-4, 6-7.)

Taideterapian toteutuksessa on ollut aikaisemmin kaksi selkedta linjaa. Toinen
on keskittynyt kuvantekoprosessiin ja toinen kuvan tulkitsemiseen. Nykyaan
useimmat taideterapeutit ymmartavat molempien osa-alueiden merkityksen ja
nakevat, ettd vyksildiden tarpeet ovat erilaisia. Taideterapian kaytosta
esimerkiksi sotaveteraanien hoidossa on positiivisia tuloksia. Maalaaminen on
edistanyt merkittavasti heidan henkisté parantumisprosessia. Taideterapialla
pyritddn saamaan aikaan pysyva positiivinen muutos. Siina on mahdollisuus
ihmisen  psyykkisen  hyvinvoinnin  lisddntymiseen ja  voimavarojen
palauttamiseen. (Liebmann 2002, 5-6; Karttunen & Niemi & Pasternack 2007,
150.)

Taiteen avulla ihminen oppii luottamaan itseensa ja omiin kykyihinsa. Tata
kautta hdn myds oppii arvostamaan itsedan ja nakemaan itsensa arvokkaana. Ei

tarvitse olla oopperalaulaja tai balettitanssija ollakseen taiteellinen. Paivakirjan
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kirjoittaminen ja suihkulaulantakin riittdvat positiiviseen itsensa ilmaisuun.
"Taide voi olla hoitavaa ja jo sen harrastaminen voi olla ihmiselle erittain
terapeuttinen kokemus, eraanlainen itsehoidon valine.” (Ahonen-Eerikdinen
1994, 13.) Piirtdminen, kirjoittaminen ja musiikin kuuntelu tai tuottaminen on
kaikki terapeuttista tekemista ihmiselle. Taidetta tekemalla voi rentoutua ja olla
oma itsensa. Luova toiminta on vaikeaa jos ihminen luo itse itselleen rajoja.
Ihminen, joka ei uskalla kokeilla luovuutensa rajoja voi pelatéd epdonnistumista
tai arvostelua. Jos luo ilmaisulleen muurit, rajoittaa omaa luovuuttaan, eika

pysty tdysin avautumaan taiteelle.

Taide vaikuttaa monella tavalla meihin. Se voi eheyttaa, lisata itsetuntemusta ja
opettaa meille itsevarmuutta omiin kykyihimme. Taide myds vilkastuttaa
mielikuvitusta ja tuottaa mielihyvaa. “Taiteella on syva vaikutus
persoonallisuuden eri puoliin, ei vain aisteihin ja kuvittelukykyyn, vaan myds
ajatteluun ja tahtovoimaan.” (Ukkola 2001, 100.)
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5 LUOVUUS JA TAIDE ITSETUNNON TUKENA

Omien tunteiden tydstaminen esimerkiksi paperille maalauksen tai kirjoittamisen
muodossa auttaa vahvistamaan itsetuntemusta. Alla oleva kaavio selventaa tata

prosessia.

Kasiteltava asia Halu ulkoistaa asia Prosessin
 Mit3 teen? itsesta kdynnistaminen

¢ Miten teen? e Taide avuksi
eTaidemuodon valinta

Tyon tulkitseminen Valmis tyo Prosessin aikana

e Tunteiden herdaminen  Asian lapikdyminen ® Asiaa tyostetaan taiteen
avulla

Asian ja tunteiden .
Itsetuntemus ja

hyvaksyminen " ITSETUNTO
luottamus omiin

e Tunteiden késittely taitoihin kasvaa VAHVISTUU

Kaavio 1: Prosessi taiteen vaikutuksesta itsetunnon vahvistumiseen

Kehittdmani kaavion ensimmadisessa vaiheessa henkildlla on jokin kasiteltava
asia, joka herattaa tarpeen tehda sille jotakin. Tasta syntyy halu ulkoistaa asia,
jolloin on valittava, miten asia ulkoistetaan. Asian ulkoistaminen on tarkeaa
siksi, ettd voidaan paremmin syventyd Kkasiteltdvaan asiaan. Tasta
ulkoistamisesta lahtee prosessi, jossa yhdeksi ulkoistamistavaksi voidaan valita
taide ja taidemuoto. Taiteen avulla asiaa tydstetddan jo prosessin aikana. Tydn
valmistuttua on mahdollista tarkastella asiaa syvemmin ja tulkita sita.
Tulkinnassa on huomioitava tulkitsijan kokemus. (Kuorikoski 2008, 319) Tydlla
on aina tekijansa, mutta ei valttématta tulkitsijaa, joka ymmartdisi tekijan
alkuperadisen tarkoituksen, koska kuvat ovat niin monimerkityksisia (Kuorikoski

2008, 33, 42). Kokemuksen erilaisuus voidaan nahda esimerkiksi kuvassa 1.
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Katsojan tulkinta perustuu menneisyyden kokemuksiin. Ajatellaan, etta kuvalla
on kaksi eri tulkitsijaa. Toinen heista on meinannut hukkua, kun taas toinen
nauttii kylpemisesta. Kokemukset ovat varmasti hyvin erilaisia. Katsojien tunteet
ovat myds hyvin erilaiset. Katsoja voi elda uudelleen menneisyyden
kokemuksen kuvan valityksella. "Kokemuksen kohde voi kuitenkin olla vain

mielen sisalla ilman mielen ulkoista korrelaattia.” (Kuorikoski 2008, 319)

Kuva 1: Veden sylissa (Kopperi, Henni-Sade 2011)

Kuvan tulkitsemisesta voi herata tunteita, jotka tulee hyvdaksya ja kasitella.
Tunnetydskentelyn jalkeen itsetuntemus ja luottamus omiin taitoihin voi kasvaa
ja sitd kautta itsetunto vahvistuu. Taidepajan vaikutus osallistujaan
todenndkadisesti jaa kuitenkin vain tunteiden heraamisen tasolle, joillakin jopa
hyvaksymisen tasolle. Vaikka prosessi jaa talle tasolle, ei taidepaja ole
epaonnistunut. Tunteiden kasittely voi olla paljon pidempikestoinen prosessi,

johon taidepajan aika ei valttamatta riitd. Kuva on tehokas viesti, koska emme
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aina osaa eritellda sen merkityksia. Kuva vaikuttaa suoraan. Olemme usein
puolustuskyvyttémida kuvan edessa. Tarvitsisimme paljon enemman osaamista
ja oppimista kuvan tulkintaan. Jotkut saattavat tarvita myds toisen henkilon

apua kuvan tulkitsemisessa.

Seuraavaksi kasittelen sita, miten luovuus ja taide vaikuttavat itsetuntoon. Olen
itse omalla kohdallani huomannut, etté luovuuden ja taiteen avulla voi I6ytaa
paljon uusia puolia itsestaan ja myos eheytyad. Taiteen avulla olen tunnistanut
omat kykyni ja kiinnostuksen kohteeni. Ahonen-Eerikdinen sanoo, etta kokemus
itsen hallitsemisesta on tarkeaa myos itsetunnon kannalta. (Ahonen-Eerikdinen
1994, 90.)

Mielestani on ollut erittdin terapeuttista maalata, tanssia ja tehda kasitoita.
Erityisesti maalaaminen ja Kkirjoittaminen ovat olleet hyvid tapoja kohdata
itsensa myds pintaa syvemmalta. Jokainen tekemani maalaus on syntynyt
prosessista. Esimerkiksi kuvaa 2 tehdessani prosessi ei ollut helppo, mutta se oli
erittdin tarked. Sen aikana kavin |api eri tunteita ja ajatuksia esimerkiksi siitd,
miksi haluaa piirtdéd hahmon, joka on vakava ja surullinen. Jalkeenpdin on
jannittavaa miettid, miksi tiettyna aikana on tehnyt iloisia ihmisia ja miksi joskus

on tehnyt synkkia maalauksia.
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Kuva 2: Pain inside (Kopperi, Henni-Sade 2010)

Mielestani olen maalannut aina jotain itsestani, vaikka en sitad olisi maalatessani
ymmartanytkadn. On kuitenkin huojentavaa saada tyd valmiiksi ja tutkiskella
sitd, koska sen tekeminen on joskus voinut olla hyvinkin raskasta. Maalausta
tehdessa kuitenkin padsee kasittelemaan omia tunteitaan ja voi I0ytéa jotain
aivan uutta itsestaan. Muutkin taiteet voivat vaikuttaa samalla tavalla. Tarkeinta
kuitenkin on, ettd on rohkeutta kohdata itsensa. “Luovan taiteen avulla voidaan
paljastaa ja parantaa, purkaa ja eheyttdd, luoda uutta ja I6ytaa uutta. Taiteen

tekeminen itsessaan on terapeuttista.” (Ahonen-Eerikdinen 1994, 181).
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6 TAIDEPAJA

6.1 Taidepajan tavoite

Tavoitteena taidepajassa oli, etta siihen osallistuvat oppisivat tuntemaan itsensa
paremmin. Kun oppii jotakin uutta itsestaan, itsetuntemus voimistuu ja myods
itsetunto vahvistuu. Taidepaja toteutettiin paljolti taideterapiakirjallisuuden
pohjalta. Siksi taidepaja sai myds jossakin maarin terapeuttisen ulottuvuuden.
On muistettava, etta aina luova toiminta mahdollistaa jokin terapeuttisen

tunteiden tydstamisen.

Murrosian loppupuolella ja varhaisaikuisuudessa itsetuntoon vaikuttavat
edelleen kaikki ne kokemukset, joita nuorella aikuisella on, mutta vanhempien
ja muiden ihmisten suora vaikutus vahenee (Keltikangas-Jarvinen 1996, 224).
Jokaisella taidepajaan osallistuvalla on omat kokemuksensa ja ne vaikuttavat
siihen, mitd ajatuksia ja tunteita taidepaja heissa herattaa. (Kuorikoski 2008,
319.)

Joillekin tydn alkuun padseminen tai motivoituminen voi olla vaikeaa. Miksi
aikuinen ihminen, joka ei ehka koskaan lapsuusvuosiensa jdalkeen ole milldan
tavalla harrastanut piirtamista yhtakkia l|ahtisi piirtdmaan tai maalaamaan?
Osaamattomuuden ja kriittisyyden tunnot voivat olla perin voimakkaat. Koko
toiminta voi tuntua lapselliselta. Jotkut saattavat paasta alkuun helpommin, jos
taidon tai taiteellisuuden vaatimuksia ei ole, vaan jokainen aikaansaatu merkki
on arvokas. Rentoutumisesta, liikeharjoituksesta tai musiikista voi myods olla
apua. (Heikkild, Paloheimo & Taipale 2000, 14.)

En vaitd, ettd taidepajatydskentely sopisi kaikille. Tarkeda olisi, etta kaikille
ihmisille 16ytyisi jokin ilmaisumuoto, joka mahdollistaa tunteiden, mielikuvien,
ajatusten ja arvojen kasittelyn ja samalla oman minuuden ja oman elaman

merkityssisaltéjen voimistamisen. (Heikkild, Paloheimo & Taipale 2000, 14.)
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6.2 Taidepajan toteutus

Taidepaja toteutettiin Suomen Raamattuopiston tiloissa Kauniaisissa syyskuussa
2011. Siihen osallistuivat Raamatun peruskurssia kdyvat opiskelijat, joita oli 16.
Taidepajan toteutukseen kaytin paljon taideterapiaa kasittelevaa kirjallisuutta,
jolloin vaarana oli, ettd sana "terapia” karkottaisi osallistujia. Koska en
mydskaan ole koulutukseltani taideterapeutti, koin, etten edes voisi kayttaa
taidepajasta nimitystd taideterapia. Kirjallisuus antoi silti hyvid aineksia

toteutukseen, koska aihepiirit ovat hyvin lahella toisiaan.

Taidepajan alkuun pidin noin puolen tunnin teoriaosuuden, jossa kerroin
itsetunnosta, mindkuvasta seka selviytymisen kuudesta ulottuvuudesta. Lisaksi
apuna oli sivulla 24 esitetty kaavio. Ajatuksena teorian esittamisessa oli, etta
opiskelijat motivoituisivat ja saisivat sen avulla perusteet opinnaytetydn

aiheesta.

Teorian jalkeen annoin aiheeksi piirtdda oman mindkuvan. Tyyli oli vapaa.
Sanoin, ettei ole pakko piirtda kasvoja, vaan voi vapaasti valita, miten oman
kuvansa piirtad. Valineina oli vesivareja, tusseja, varikynia ja vahakynia. Laitoin
taustalle klassista sellomusiikkia, jotta olisi helpompi paasta tunnelmaan.
Joillakin oli vaikeuksia tydn aloittamisessa, joten sanoin rohkaisuksi: “Jokaisella
on vahvuutensa ja heikkoutensa. Niiden hyvaksyminen vahvistaa itsetuntoa.
Tama mahdollistaa sen, etta voi olla sinut itsensa kanssa.” Tydskentelyn aikana
selvensin vield kaaviota. Aikaa oli varattu kolme tuntia, mutta useimmille riitti
noin tunti. Taidepajan paatteeksi kerasin palautteen lomakkeella, joka on
litteend. Yhta lukuun ottamatta kaikki tayttivat palautelomakkeen. Osalle

tydskentely oli erittdin mieluisaa ja he nauttivat maalaamisesta.
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6.3 Taidepajan palautteet

Kerdsin taidepajan paatteeksi palautteen osallistujilta nimettémana. Palaute oli
vaihtelevaa: osa opiskelijoista koki saaneensa paljon irti taidepajasta.
Todenndkdisesti he olivat niitd, jotka tyoskentelyn aikana tulivat kysymaan,
saako tehda toisen ja kolmannen maalauksen. Palautteessa luki, ettd he
haluavat soveltaa sitd jatkossa omaan elamdansa ja jatkaa vastaavanlaista

tyostamista.

Palautteista ilmeni, etta osa opiskelijoista koki taidepajan hydédylliseksi, vaikka
kuvataide ei ollutkaan paras mahdollinen valine itsensa ilmaisuun. Musiikki tai
musiikin tuottaminen olisi joillakin henkil6illa ollut antoisampaa. Muutama
henkild sai vain vahan irti tydskentelysta. He kokivat, etteivat olleet tarpeeksi
taitavia piirtdmaan ja se vaikeutti heidan heittaytymistaan tydskentelyyn.
Mahdollisesti he rajoittivat itsedan ja omaa luovuuttaan. Heilld saattoi olla
negatiivisia kokemuksia piirtdmisesta. He onnistuivat kuitenkin siing, ettd saivat
tuotettua paperille jotain. On tarkeaa huomata taidepajan tulos kokonaisuutena.
Aina on niita, joille joku asia sopii tdysin ja niita, joille ei ollenkaan. Loput jaavat
naiden kahden valille. He léytavat itsestéan muita vahvuuksia ja huomaavat,

mika on heille mielekasta.

Toinen daripda antoi palautetta siitd, miten taidepaja ei ollut lainkaan oma
juttu. Nama opiskelijat eivat kokeneet olevansa taitavia piirtamaan. Taman takia
heille tuli tunne, ettei tydskentely vahvistanut heidan itsetuntoaan.
Ymmarrettavasti juuri piirtdminen ei ole kaikile ominta alaa, ja siksi
mukavuusalueelta poistuminen voi hyvinkin tuntua turhauttavalta ja

ahdistavalta.

Loput vastaajista jaivat ndiden kahden osa-alueen keskelle. He huomasivat

taidepajan aikana omat vahvuutensa. Heille jokin muu taiteenmuoto kuin
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piirtdminen olisi antanut enemman, kuten esimerkiksi tanssiminen tai musiikin

tekeminen.

Taidepaja ja sen saama palaute opetti, ettei kuvataide sovi kaikille. Tiesin
tdman kylld ennalta, mutta taidepajan pitéminen toi opinndytetydhdni kaivattua
konkreettisuutta. Kaikkien itsetunto ei vahvistu piirtdmalld, ja voi kdyda jopa
painvastoin. Tama voi johtua aikaisemmista ikavistd kokemuksista. On kuitenkin
tarkeda huomata, etta nekin opiskelijat, jotka kokivat olevansa heikkoja
piirtdamaan, lopulta piirsivat. Painotin, ettd tarkeinta ei ole se, osaako piirtas,
vaan se, ettd saa paperille jotain. Kun paperille on ilmestynyt jotain, voi siitd
herdtd uusia ajatuksia. Ndin ainakin osa palautteen antajista koki. Ne, jotka
kuvataiteen luovasta toiminnasta hyotyvat, voivat parantaa itsensa ehjaksi
tyostamalla omaa elamadnsa paperille. Tahan joukkoon voi kuulua kuka vain,
joka lahtee ennakkoluulottomasti luovaan tydskentelyyn. Eniten hydtyvat
kuitenkin ne, jotka kokevat saavansa irti jotain piirtdmisestd ja huomaavat

tallaisen sanattoman viestinnan olevan heille voimavara.
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7 YHTEENVETO

Opinndytetydssa haastavinta oli sopivan kirjallisuuden léytaminen. Aiheesta ei
ollut valmista kirjallisuutta, joten jouduin kdyttamaan seka itsetunnosta etta
taideterapiasta kertovaa kirjallisuutta, ja soveltamaan niité yhteen. Aiheen
rajaus oli aluksi vaikeaa, mutta tarpeellista, silld muutoin tydsta olisi tullut liian

suuri yhdelle henkildlle.

Haluan jatkossa kokeilla taidepajan pitamistéa muillekin ryhmille, myds eri-
ikdisille. Tatd paasin osittain jo toteuttamaan tydharjoittelussa syksylla 2011
alkoholista ja huumeista vieroutuneille henkilGille. Heidan kohdallaan huomasin,
kuinka tarkea osa itsetunnolla on toipumisessa. Osa kertoi itseluottamuksen
kohentuneen huomatessaan olevansa jo tielld raittiuteen. Taidepajan pitéaminen
heratti kiinnostukseni myds taideterapiaan. Opinndytetyota tehdessani opin

paljon itsetunnosta ja taideterapiasta.

Kaikkien olisi hyoddyllista tietdd, mistéa hyva itsetunto koostuu, silld sen
vaikutukset ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ovat merkittavat. Myo6s
taiteen eri muodoilla on todetusti mydnteinen vaikutus ihmisen psyykeen. Tata
opinnaytetyotd voidaan soveltaa my6ds muihin taiteiden aloihin, kuten
musiikkiin, ndyttelemiseen tai tanssiin. Olisi mielenkiintoista tutkia ndiden

vaikutusta itsetuntoon.

Taidepaja on toteutettavissa mille tahansa kohderyhmalle, esimerkiksi
tydyhteisdlle, koululuokalle, seurakunnan rippikoululaisille tai ottaa se osaksi
kuntouttavaa toimintaa. Sovellettuna opinndytetyota voi kayttéa pohjana
esimerkiksi lastenkodissa, jossa lapset voivat piirtamalla kuvata omia
tunnetilojaan tai vaikeita kokemuksiaan. Taidepajassa palaute toimi loppu-
reflektiona, mutta siind olisin voinut kdyda prosessia lapi suullisesti ryhman

kanssa. Nain heille olisi annettu mahdollisuus jakaa kokemuksiaan, ja huomata
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niissa yhtenevaisyyksia. Kuitenkin padtavoite toteutui: taidepajalla heratetaan

ajatuksia ja tunteita, joita voidaan tydstaa jatkossa syvemmalla tasolla.
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LIITE

Kerro vapaasti ajatuksistasi, joita herasi taidepajan aikana

Mita tunteita taidepaja heratti?

Milla tavalla paja oli/ei ollut mielestasi hyddyllinen?

Jaiko jotakin oleellista mielestasi puuttumaan?

(Voit jatkaa paperin toiselle puolelle)

36



