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In this development-oriented thesis the possibilities of strengthening resilience
due to a break-up crisis were explored from a male perspective. From the topic’s
perspective the most central concepts were contemplated and among other
things, a key focal point was the issue of male-specific equality. The aim was to
shed light on male-specific expertise in the break-up crisis and to expand the
narrow view of masculinity. The thesis was carried out in cooperation with
Miessakit ry.

A short documentary was produced as a product of the thesis. The material was
collected through thematic interviews. The aim of the short documentary was to
bring out the feelings related to the break-up and to create a degree of relatability
for the viewer. The short documentary is intended to serve as peer support for
those in a break-up crisis. The purpose was also to increase the visibility of
Miessakit ry and lower the threshold for men to seek help. The thesis was also
meant to create hope and perspective of possibilities in the break-up crisis.

The short documentary was evaluated by showing it to a randomly selected test
group. Based on the feedback, the short documentary conveyed the feelings of
the interviewees in the break-up crisis. The short documentary was praised for
it's professional and high-quality implementation. The emotional regulation skills
and self-awareness of the main characters in the short documentary developed
during the break-up process. Among other things this was visible as an open
display of emotions and as the courage to tell their own story in the short docu-
mentary. The development of skills can also be seen to strengthen the connection
with oneself. The support and resources of the environment also strengthened
the resilience of the main characters. Resilience can be seen to strengthen with
the break-up crisis.

The short documentary was published on April 4th, 2023, on Miessakit ry's
YouTube channel. It was spread widely on different social media channels. The
short documentary’s link was shared by private individuals from the close circle
of the thesis authors, as well as social and health organizations. Already in the
first day, the short documentary had almost 3000 impressions. The short
documentary has been and will be used on behalf of social and health
professionals as a part of the education material in the future.

Keywords: Emotional skills, masculinity, peer support, resilience, separation
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1 JOHDANTO

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta hyvinvoinnin ja onnellisuuden ytimessa ovat
terveyden lisaksi erityisesti laheiset ja merkitykselliset ihnmissuhteet. Laheisyyden
ja yhteyden tarve on ihmisilla vahva. Hyvat inmissuhteet, keskinainen tuki ja so-
siaalinen paaoma ovat yhteydessa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Erityi-
sen merkittavaa onnellisuuden kannalta on joku laheinen ihminen, jolle uskoutua.
Ihmisella on kuitenkin oltava seka halua etta kykya olla vastavuoroisessa ihmis-
suhteessa. (Kontula, 2016, s. 8-9.)

Perhebarometrit tarkastelevat ajankohtaisia kysymyksia, jotka koskettavat suo-
malaisia perheita. Vuoden 2013 perhebarometrissa haluttiin selvittaa, mista asi-
oista eroaikeet syntyvat, mita kokemuksia eronneilla on ja mitka asiat pitavat pa-
riskuntia yhdessa. Vahva eron riskitekija ja tarkea indikaattori parisuhteen tilasta
oli henkisen tuen puuttuminen parisuhteessa. (Kontula, 2013, s. 12, s. 130.) Jos
parisuhde on tunne-elamaltaan ja vuorovaikutukseltaan epatyydyttava, voi se ai-
heuttaa merkittavassa maarin yksinaisyyden tunnetta. Tama emotionaalinen yk-
sinaisyys voi syntya henkisen tuen puutteesta. Onnellisessa ja hyvassa parisuh-
teessa on vain vahan ja ohimenevasti yksindisyydentunnetta. (Kontula, 2016, s.
45, s.103.)

Hyvinvointia koskevat tilastot osoittavat monien vakavien ongelmien kasautuvan
tyypillisesti miehille heidan sosiaalisten verkostojensa ollessa usein niukkoja ja
tunnetaitojen ollessa puutteellisia. Miehisyyteen liitetyt yksin parjaamisen ja vah-
vuuden odotukset vaikuttavat yhteiskunnassamme. (Katajisto ym., 2020, s. 21—
22.) Tilastojen mukaan vain noin kolmasosa eroaloitteista on miesten tekemia
(Kontula, 2013, s. 231). Erotilanteissa korostuu miesten sosiaalisen verkostojen
heikkous ja suurena riskina voi olla yksin jaaminen seka eristaytyminen (Katajisto
ym., 2020, s. 36). Vuonna 2021 avioliitoista seka rekisterdidyista parisuhteista
eronneita miehia oli yli 12 000. Samana vuonna solmittujen avioliittojen ja rekis-
terdityjen parisuhteiden eroprosentti oli 63 %, mukaan laskettuna pelkastaan

avioliitot ja rekisterdidyt parisuhteet, joissa toisena osapuolena oli mies.



(Tilastokeskus, i.a.) Vaikka kaikki tuona vuonna eronneet eivat kokisikaan ero-
kriisia, niin tilastojen perusteella voidaan todeta vuonna 2021 eronneita miehia

olleen paljon.

Kehittamispainotteisen opinnaytetydomme osana tuotimme yleishyodyllisen, ko-
kemus- ja asiantuntijatietoa sisaltavan lyhytdokumentin Erosta ehjéksi (kesto 17
min.), josta kdytamme opinnaytetyon raportissa paaosin sanaa dokumentti. Do-
kumentin keskiossa on eronneiden miesten kriisikokemukset seka eron jalkeinen,
resilienssin vahvistumisen kautta tapahtunut henkinen kasvu. Opinnaytety6 on
toteutettu yhteistyossa Miessakit ry:n kanssa, joka on miesten kokonaisvaltaista

hyvinvointia tukeva voittoa tavoittelematon yhdistys.

Tarkoituksemme on avartaa kapeaa miehena olemisen mallia seka tuoda
mieserityista tyootetta nakyvammaksi. Erokriisin voidaan ajatella olevan oiva
mahdollisuus itsetuntemuksen kehittamiseen kriisin mahdollistaessa henkisen
kasvun. Yhteys itseen luo mahdollisuuden myos luoda syvempaa yhteytta toisiin
ihmisiin. Vertaistuki ja avun hakeminen mahdollistavat myds naiden taitojen op-
pimista. Opinnaytetydmme punaisena lankana kulkee kysymys "Voidaanko ero-

kriisi nahda vaikuttavana tekijana resilienssin vahvistumisessa?”



2 RESILIENSSI JA EROKRIISI

2.1 Resilienssi

Resilienssin kasitetta maaritellaan monella eri tapaa. Yksinkertaisesti sita voi
maaritella vastoinkaymisista selviytymisen taitona ja psyykkisena palautumisky-
kyna (Rosenborg, 2020, s. 67). Avainsanoja sen maarittelemisessa ovat kyky sai-
lyttaa vakaus, sopeutuminen, toipuminen ja kehittyminen. Inmisen resilienssi on
monitahoinen ja sita voi esiintya elaman eri alueilla. (Hedrenius ym., 2016, s.
156-157.) Yksilolla se ilmenee vaikeissa elamantapahtumissa tai elamanvai-
heissa, joista aiheutuu voimakasta stressia ja jotka vaativat sopeutumista. Jokai-
sella ihmisella on resilienssi, se on kayttaytymista, toimintaa ja ajattelua. (Poijula,
2018, s. 16-17, s. 21.) Resilienssi on osa elamaa ja se on ajassa muuttuva ilmid.
Se on my0s haasteiden kautta kasvanutta sisaista tunnetta selviamisesta, kyvyk-
kyydesta ja omien voimavarojen tuntemista, luottamista itseen, vaikka vaikeita
asioita tulisikin kohdalle. (Lipponen, 2020, s. 28, s. 142.)

Resilienssi voi olla prosessien dynaaminen kokonaisuus, jota on mahdollista ke-
hittda ja vahvistaa. Toisaalta toisen nakemyksen mukaan resilienssikyvyt ovat
synnynnaisia ominaisuuksia, joiden avulla kykenemme kehittamaan sosiaalista
patevyytta, ongelmanratkaisutaitoja, autonomiaa, tarkoituksen mukaista tunnetta
ja kriittista tietoisuutta. (Poijula, 2018, s. 19.) Siihen, miten geneettinen taipumus
resilienssiin iimenee, vaikuttaa suurilta osin varhaislapsuuden ymparisto ja olo-
suhteet (Psychology today, i.a.). Resilienssin paradoksi on, etta vaikeimmat ai-
kamme voivat myos saada esiin parhaat puolemme, kunhan uskallamme koh-
data haasteet. Voimakas karsimys liittyy usein resilienssin kehittymiseen. (Poi-
jula, 2018, s. 21.) Ian mydta resilienssi voi myos vaihdella. Vanhemmat ihmiset
ovat osoittaneet suurempaa resilienssia jarkyttavien tapahtumien jalkeen. Tama
saattaa johtua osittain siita, etta heille on kertynyt jo elamankokemusta, ja osittain
siitd, ettd heidan kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys on pidemmalla. (Hed-
renius & Johansson, 2016, s. 156-157.)



Resilientti ihminen on paattavainen ja pyrkii hallitsemaan kohtaloaan olosuhteis-
sakin, joihin ei pysty itse vaikuttamaan. Ominaista on myos kyky nahda ja luoda
merkitys karsimykselle ja vastoinkaymisille. Nama ovat resilientille ihmiselle osa
elamaa, ja merkityksen I0ytaminen auttaa kohtaamaan kriisin haasteena, josta
voi selviytya. (Poijula, 2018, s. 17.) Resilientin henkilén on mahdollista hyddyntaa
kognitiivisia resurssejaan, muodostaa rationaalisia analyyseja ja sita kautta poh-
tia omia kayttaytymismallejaan. Jotkut tutkimukset ovat antaneet nayttéa myos
geneettisesta taipumuksesta resilienssiin, mutta sitd vahvistavia taitoja voidaan

oppia. (Psychology today, i.a.)

Tunteiden mydnteisista vaikutuksista hyotyminen edellyttaa ihmiselta hyvia tun-
teiden saatelytaitoja. Tunteiden saatelykykya pidetdan yhtena selviytymiskei-
nona vaikeissa tilanteissa. Tunteiden saatelyyn vaikuttaa perinndllinen ja kypsy-
misen muovaava biologinen perusta. Suurimmaksi osaksi se muovautuu lapsen
ja vanhemman vuorovaikutuksessa. Lapsen tunteidensaatelyn kehitykseen vai-
kuttaa vanhempien malli ja kasvatuskaytannoét. Perheen tunneilmasto, johon kuu-
luvat myoOnteiset tunneilmaisut, vanhempien vastaanottava, sensitiivinen ja hy-
vaksyva suhtautuminen lapseen seka sopuisa parisuhde tukee lapsen tunteiden-
saatelyn kehittymista. Tukea antavilla ihmissuhteilla on parantava vaikutus ihmi-
sen resilienssiin. (Poijula, 2018, s. 105-106, s. 114.) Tiede osoittaa tunteiden
saatelytaitojen olevan avain resilienssin vahvistumiseen. ltsesaatelyyn kykene-
vat henkilot onnistuvat useammin ihmissuhteissaan, kuin henkilot, joilta nama tai-

dot puuttuvat. (Psychology today, 2016.)

Mielenterveyteen vaikuttavat tekijat voidaan jaotella suojaaviin tekijoihin ja riski-
tekijoihin. Suojaavat tekijat vahvistavat mielenterveytta, elamanhallintaa ja re-
silienssia. Riskitekijat puolestaan lisaavat mielen sairastumisen riskia, jolloin nii-
den kumulatiivinen vaikutus lisaa hairididen kehittymisen todennakoisyytta. (Laa-
jasalo & Pirkola, 2012, s. 10—11.) Tieto suojaavista tekijoista ja riskitekijoista on
ennaltaehkaisevassa ja terveytta edistavassa tydssa oleellinen. Suojaavat tekijat
ja riskitekijat muodostuvat biologisista tekijoista, asenteista, kayttaytymistavoista
ja kyvyista tai tilanteista, jotka vaikuttavat ongelmallisen kayttaytymisen ja vai-
keuksien todennakoisyyteen. Ennaltaehkaisevassa tydssa merkittavinta on lisata

suojaavien tekijoiden vaikutusta ja mahdollisuuksien mukaan vahentaa



riskitekijoiden kokonaismaaraa. Yksilon kohdalla se tarkoittaa itsetuntemuksen
kehittamista ja mahdollisuutta saada vaikuttaa siihen, mihin itse pystyy vaikutta-
maan. (Hedrenius & Johansson, 2016, s. 164—165, s. 185.)

Ympariston tuki ja voimavarat mahdollistavat resilienssia, vaikeuksista ei tarvitse
selvitd omin voimin (Lipponen, 2020, s. 156). Sosiaalinen tuki nousee yhdeksi
resilienssin vaikuttavimmaksi tekijaksi. Inminen voi hyvin kuuluessaan turvalli-
seen yhteisdon, joka rakentuu luottamukselle. (Hedrenius & Johansson, 2016,
s.156-157, s. 181.) Sosiaalinen tuki on stressin ja haavoittuvuuden vastalaa-
ketta. Psyykkiseen kestavyyteen on yhdistetty seka sosiaalisen tuen hakeminen,
etta sosiaalisen tuen olemassaolo. Sosiaalisen tuen kaksi selviytymistaitoa ovat
kyky ottaa apua vastaan ilman, ettad kokee itsensa ndyryytetyksi tai riippuvaiseksi
ja taito antaa tukea olematta kuitenkaan ylisuojeleva. Sosiaalinen tuki voidaan
maarittaa sosiaaliseksi vuorovaikutukseksi ja suhteiksi, jotka tarjoavat todellista
apua, tukea ja kiintymyksen tunnetta yksilolle tai ryhmille. Sosiaalisen tuen on-
nistumisen kannalta voi olla tarkeaa, etta ihminen tarvittaessa muuttaa tukea kos-
kevia odotuksiaan ja uskomuksiaan. lhmisen havainto tuesta on subjektiivinen
kokemus, joka voi osoittautua virheelliseksi. Pystyakseen ottamaan tukea vas-

taan, tulisi ihmisen olla aktiivinen toimija. (Poijula, 2018, s. 137.)

Henkista toipumista kriisin, vaikean tapahtuman tai trauman jalkeen voidaan kut-
sua resilienssiprosessiksi. Resilienssin ilmentyessa reaktiivisena prosessina,
joka vaikeuden kohdattua on hyva saada liikkeelle, edellyttdd vaikeudelle myon-
tymista ja sen tunnistamista. llman vaikeuden myontamista on vaikea siirtya sel-
vidmisen prosessiin. Tunnistamisen jalkeen on tarkeaa loytaa itse ja laheisten
tuella useita mahdollisia tapoja tukea omaa selviytymistaan. Ensimmaisessa vai-
heessa tarkeita selviamista tukevia tekijoita ovat rutiinien, toiminnan ja tekemisen
yllapitdminen ja vuorokausirytmista huolehtiminen. Perusasiat, kuten syominen
ja nukkuminen voivat olla yllattavan haastavia, mutta sitakin olennaisempia. Har-
rastusten ja tydssakaynnin jatkaminen erilaisissa kriiseissa saattaa olla miele-
kasta, vaikka voimavarat olisivatkin vahissa. Tyo antaa myds mahdollisuuden
keskittyd muuhun kuin henkilokohtaiseen vaikeuteen. (Lipponen, 2020, s. 142, s.
144-147.) Fyysinen aktiivisuus parantaa aivojen toimintaa ja hyva kunto vaikut-

taa stressinvastustuskykyyn (Hedrenius & Johansson, 2016, s. 178).



Aikaperspektiivilla on vaikeassa kokemuksessa tarkea rooli, miten selvita hetki
kerrallaan. Rutiinien merkitys selviamiselle on ymmarrettavaa tulevaisuusorien-
taation nakokulmasta. Tulevaisuuden on oltava nakyvissa, jotta nykyhetken pon-

nisteluissa olisi jarkea. (Lipponen, 2020, s. 148.)

2.2 Ero kriisinad elamassa

Useilla eri tieteenaloilla on laajasti kaytossa kriisin kasite. Psykoanalyytikko Jo-
han Cullbergin (1991, s. 12) mukaan kriisi on ratkaiseva kaanne, akillinen muutos
tai kohtalokas hairio. Kriisipsykologiaan erikoistuneen psykoterapeutti Soili Poiju-
lan (2007, s. 28) mukaan kriisi voi olla ratkaisu, kadanteentekeva muutos, vaaral-
linen taitekohta tai mahdollisuus. Kriisipsykologi Salli Saaren (2009, s. 19) mu-
kaan kriisi on akillinen mielta jarkyttavan tapahtuman kaynnistava selviytymispro-
sessi. Katastrofi-, kriisi- ja traumapsykologi Eija Palosaari (2007, s. 23) toteaa
kriisissa olevan kyse akillisesta pysahtymisesta, tilanteesta tai kdannekohdasta,

jossa yksilon aikaisemmat kokemuspohjat eivat enaa riita ongelman ratkaisuun.

Kriisi on psyykeemme keino selvita epatavallisesta elamantilanteesta mahdolli-
simman vahin vaurioin. Tavoitteena on turvallisuuden tunteen palauttaminen
seka irti paastaminen ja sen hyvaksyminen, ettei asiat palaudu ennalleen. Kriisin
tarkoitus on palvella elaman jatkumista ja mielen eheytta. (Linnankoski & Valto-
nen, 2008, s. 42.) Kriisireaktiot ovat mielen terveita reaktioita, jotka aktivoituvat
menetyksen, uhan tai muun vaikeaksi koetun tapahtuman yhteydessa (Palosaari,
2007, s. 66).

Kriisilla parisuhteessa on omat lainalaisuutensa, mutta sen myo6ta ilmenevat tun-
teet ja toimintatavat pohjaavat ihmisen biologispohjaisiin toimintamekanismeihin.
Uhkatilanteessa keho ja aivot valmistautuvat suojaamalla ihmista yllatyksilta au-
tomaattisesti laukeavilla reaktioilla. Naita ovat muun muassa taistelu, pako ja jah-
mettyminen. Inminen elaa tarkoituksenmukaisesti haavoittamattomuuden illuusi-
ossa. Vakavan menetyksen kohdatessa ihminen joutuu luopumaan haavoittu-
mattomuuden illuusioistaan, joka suojelee elamaa. Yllattavat kriisit voidaan jakaa

henkilosuhteissa tapahtuviin kriiseihin tai onnettomuuksiin. Nama ilmiot eroavat
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toisistaan siten, etta toisen ihmisen taholta tulevat vahingonteko tai onnettomuus
vaikuttaa intimiteetin rajoihin ja minakuvaan kielteisemmin kuin ulkoiset onnetto-
muudet. (Ranssi-Martikainen, 2012, s. 91, s. 93-94.)

Avioeroa tai muun ihmissuhteen paattymista voidaan kutsua elamankriisiksi. Sen
yhteydessa joutuu usein tekemaan vaikeita paatoksia oman tulevaisuuden ja krii-
sin ratkaisemiseksi. (Pietikainen, 2019, s. 18-19.) Toisinaan elamankulkuun kyt-
koksissa olevat pitkakestoiset elamankriisit voidaan laskea myos kehityksellisiin
kriiseihin (Cullberg, 1991, s. 17). Silloin kun meneillaan olevaa kriisia edeltaa
aiempia, kasittelematta jaaneita kriiseja, on kyse ketjuuntuneesta kriisista (Saari
ym., 2009, s. 51). Toisaalta ihminen voi selvita erosta ilman kriisia, jos han on
tehnyt toisesta ihmisesta hiljaista eroa jo pidemman aikaa, tai han ei ole paasta-

nyt toista tarpeeksi lahelle (Linnankoski ym., 2008, s. 40).

Ero tulee miehelle useimmiten suurena yllatyksena (Kontula, 2013, s. 193). Yht-
akkisen mielta jarkyttavan tapahtuman jalkeiseen sopeutumistehtavaan liittyvaa
kriisia voidaan kutsua traumaattiseksi kriisiksi (Saari ym., 2009, s. 11). Tutkimuk-
set osoittavat, etta traumasta toipuminen on yksildllista ja kansainvalisesti vaihe-
malleista on luovuttu. Suomessa vaihemallia kaytetadan edelleen poiketen naista
kansainvalisista tutkimusnayttoon perustuvista suosituksista. (Poijula, i.a.) Sosi-
aali- ja terveysministerion (STM, 2019) mukaan traumaattisen kriisin reaktiovai-
heita ovat psyykkinen sokkivaihe, reaktiovaihe, tyostamis- ja kasittelyvaihe seka

uudelleen suuntautumisen vaihe.

Psyykkisen sokkivaiheen tarkoitus on suojata ihmisen psyyketta ja elamaa liian
suurelta jarkytykselta antaen aikaa kohdata tapahtuma (MIELI ry, 2022). Aivojen
tapa tyostaa ja tulkita tietoa muuttuu, aika kuluu joko erittain nopeasti tai kuin
hidastettuna (Hedrenius & Johansson, 2016, s. 84). Reaktiovaiheessa ihminen
tulee tietoiseksi mita on tapahtunut ja mita se hanelle merkitsee. Tapahtumaan
liittyvat ajatukset ja tunteet kaynnistyvat seka siihen liittyvat muisti- ja mielikuvat
tunkeutuvat mieleen pakottaen kasittelemaan tapahtunutta. (STM, 2019.) TyOs-
tamis- ja kasittelyvaiheessa tapahtumaa ei enaa kielleta. Inminen alkaa olemaan
valmis kohtamaan muuttuneen tilanteensa ja kaikki tapahtuman ulottuvuudet.

Vaiheeseen voi liittyd artyneisyytta, muisti- ja keskittymisvaikeuksia seka
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sosiaalisista suhteista vetaytymista. Uudelleen suuntautumisen vaiheessa tapah-
tunut alkaa muuttua osaksi elamaa. Ihminen pystyy elamaan tapahtuman
kanssa, eika se hallitse tunne- ja ajatusmaailmaa. Luottamus elamaan palautuu
ja ihminen kykenee suuntautumaan kohti tulevaisuutta. (MIELI ry, 2022.) Ajatus-
ten, tunteiden ja kokemusten uudelleenorganisoituminen traumaattisen koke-
muksen jalkeen voi tehda kipeaa ja vaatia karsivallisyytta. Taman prosessin
moottori ja tuki on resilienssi, josta seuraa parhaimmillaan trauman jalkeinen
kasvu. (Lipponen, 2020, s. 198.)

Ei ole tavatonta, etta erokriisin yhteydessa tuoreimman traumaattisen kokemuk-
sen alta paljastuu aiempi, kasittelematta jaanyt kriisi. Varhaisempi kriisi saattaa
olla kehityksellinen tai aiempi traumaattinen kriisi. Aiemmat kriisikokemukset vai-
kuttavat yksilon selviamiseen meneillaan olevasta kriisista, silla uudella mielta
jarkyttavalla kokemuksella on taipumus aktivoida kaikki aiemmin kasittelematta
jaaneet jarkytykset. (Saari ym., 2009, s. 51.) Kriisin sietokykyyn vaikuttavat myds
yksilon sisaiset tasapainotekijat seka henkilohistoria. Uutta kuormitusta on vaike-
ampi kestaa, jos kriisin kohdanneen taustalta tulee esiin pitkaan siedetty kasau-
tuneen stressin tila. Talloin voidaan puhua ketjuuntuneesta kriisista tai traumasta.
(Palosaari, 2007, s. 26—33.) Sopivissa ja ihanteellisissa olosuhteissa erokriisi voi
tarjota mahdollisuuden ketjuuntuneiden kriisien kasittelyyn ja ratkaisemiseen
(Ranssi-Martikainen, 2012, s. 100).

Usein kriisin kohdanneella on tapahtuman jalkeen suuri tarve kertoa kriisista uu-
delleen ja uudelleen. Tama on monelle tarpeellinen osa kokemuksen haltuunot-
toa ja sen asettumista omaan elamantarinaan. Kirjoittaminen voi myos olla tapa
kertoa tarinaa ja elaa sen kanssa eteenpain. Resilienssi rakentuu ja syntyy ker-
rotussa ja uudelleen kerratussa tarinassa. Selviaminen alkaa hahmottua kerto-
misen myota ja sen rakentumista voi vahvistaa nakdkulman valinnalla. Tarinasta
nostettu kyky suojella itsedan tai toisia vahvistaa ihmisen toimijuutta ja yritysta
selvitd. Toimijuuden kokemus on resilienssin ytimessa. Muutokseen tarvitaan
karsivallisyytta ja askel askeleelta rakentaen ja luoden uutta. Elama ei ole lineaa-
rista, resilienssi nakyy edistymisen voimana pienin arkisin askelin. (Lipponen,
2020, s. 124-126, s. 131-132.)
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Ero on yksi elaman suurimmista stressitilanteista ja sille on ominaista myds pit-
kakestoisuus (Kontula, 2013, s. 186). Stressi heikentaa hetkellisesti ihmisen hy-
vinvointia, mutta pitkalla aikavalilla siitd voi seurata henkista kasvua ja voimaan-
tumisen kokemuksia, jotka voivat parantaa hyvinvointia. Stressin positiivinen seu-
raus on kasvu. Kasitys itsesta, oma ajatusmaailma seka suhde toisiin voivat
muuttua. MyOs positiivisen psykologian mukaan stressin ja hankalien elamanta-
pahtumien on havaittu tarjoavan mahdollisuuden muutokselle. Inmisen antama
merkitys stressaaville kokemuksille maaraa sen, parantaako vai heikentaako ko-
kemus hyvinvointia. Henkista hyvinvointia edellyttda henkinen kasvu. Stressipe-
raiseen kasvuun ja myOnteiseen mielentilaan tarvitaan kognitiivista prosessointia
ja aktiivisia selviytymiskeinoja. Myonteisia muutoksia itsessa stressista selviyty-
misen seurauksena kutsutaan stressiperaiseksi kasvuksi tai traumaperaiseksi
kasvuksi. (Poijula, 2018, s. 185-186.)

2.3 Tunteet erokriisissa

Kriisista toipumista edistaa parhaiten tunteiden kohtaaminen (Palosaari, 2008, s.
66). Jos kriisiin liittyvista tunteista pyritdan paasemaan lilan nopeasti eroon, tun-
teiden lapikaymiseen katketty toipumista edistava viisaus voi jaada saavutta-
matta (Ranssi-Martikainen, 2012, s. 92). Inminen voi myods valttaa kriisin ja olla
suostumatta kohtaamaan kipeaa kokemusta ja menetysta. Nain voi kayda, jos
kokemus on liian tuskallinen. Silloin ihnminen sulkee menetyksen tietoisuudestaan
tavalla tai toisella ja jatkaa elamista, niin kun mitaan ei olisi tapahtunut. Seuraus
siitd on tyostamaton kriisi ja pahimmillaan traumatisoituminen. (Linnankoski ym.,
2008, s. 42.)

Laheisissa ihmissuhteissa tunteiden pelikentta on haastavin. Pelko on hyddylli-
nen tunne kohdatessamme vaaroja ja ilman pelkoa ihminen ei osaa suojautua.
(Myllyviita, 2016, s. 135, s. 200.) Pieni maara pelkoa voi toimia motivaation 1ah-
teena, mutta lilan suuri maara voi lamaannuttaa, vaikeuttaa elamassa toimimista
tai etenemista. lhmissuhteen paattymisesta voi seurata monenlaisia pelkoja.
Avioeroprosessin yksi suurimmista peloista on tuntemattoman tulevaisuuden

pelko. Pelon tunnistaminen, kohtaaminen ja ystavystyminen sen kanssa voi olla
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arvokasta. Pelon kohtaaminen ja kasitteleminen antaa aikaa ja voimaa persoo-
nalliseen kasvuun, urakehitykseen ja parempiin ihmissuhdetaitoihin. (Fisher ym.,
1996, s. 61, s. 65-66.)

Parisuhteen loppuessa on luonnollista tuntea aaretonta yksinaisyytta. Yksinai-
syyden aiheuttamasta tuskasta voi oppia jotain tarkeaa. ltsekseen vietetty aika
mahdollistaa ihmiselle itsensa tarkastelun ja tutkiskelun seka kasvun ja sisaisen
minan kehittymisen. Yksinaisyys tulisi hyvaksya myos osaksi ihmisen elamaa.
Vahitellen siita voi tulla miellyttavampi olotila. Yksinaisyyden ajanjakso on tarkea
osa erosta toipumista ja merkittava kasvuvaihe elamassa. Inmisen on I0ydettava
sopiva tasapaino yksin olemisen ja muiden seurassa olemisen kanssa. (Fisher
ym., 1996, s. 87, s. 89, s. 91-92.)

Eron voi rinnastaa toisen ihmisen kuolemaan. Lesken suru ymmarretaan ja hy-
vaksytaan, mutta erotessa tilanne on hieman eri. Eron hetkella kuitenkin kaikki
on suremisen arvoista ja surun tie on usein pitkd, mutta tarpeellinen. Suru on
aluksi voimakas, mutta ajan kuluessa se muuttaa muotoaan (Stolbow, 2014, s.
113-114.) Eron tuottama suru voi olla kivuliasta surua tai tunnottomuutta (Mylly-
viita, 2016, s. 186). Suru on herkka tunne ja monen miehen mielesta heikkouden
merkki. Surun vaikuttaessa keho on 10ysa ja energiaa on vaikea keskittaa. (Dun-
derfelt, 2019, s. 142.) Jarkytyksen syvyys maarittda surun keston. Viha, kiukku ja
katkeruus saattavat peittaa surun tunteen allensa, joka vaikeuttaa suruun kasiksi
paasemista. (Palosaari, 2008, s. 66.) Suruprosessiin kuuluu kieltdminen ja viha,
joihin toiset saattavat jaada jumiin eika toipumisen kannalta oleellista hyvaksy-

mista tapahdu (Virolainen & Virolainen, 2020, s. 101).

Suru on tarkea osa eroprosessia, jonka avulla ihminen voi kyeta paastamaan irti
kuolleesta rakkaussuhteesta (Fisher ym., 1996, s. 123). Surun ilmaiseminen pa-
rantaa mahdollisuutta saada apua toisilta, koska se lisda mydétatuntoa ihmisten
valilla (Myllyviita, 2016, s. 23). Surun tunteella on evoluution ndkdkulmasta tarkea
tehtava. Surutydn yksi tarkeimmista tehtavista on luoda elamalle uusia merkityk-
sia ja integroida tapahtuma osaksi elaman tarinaa. (Pietikainen, 2017, s. 40.) Su-
run ja resilienssin myonteisena ulottuvuutena on menetyksen jalkeinen kasvu
(Poijula, 2018, s. 89).
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Vihan tunteminen on luonnollista, inhimillista ja tervetta (Fisher ym., 1996, s.
139). Viha auttaa ihmista suojelemaan itseaan ja laheisiaan seka puolustamaan
omaa etua (Myllyviita, 2016, s. 23). Eroon liittyva viha on hyvin usein aarimaista
raivoa, kostonhalua ja voimakasta katkeruutta. Viha voi olla keino taistella pelkoa
vastaan. Viha saattaa saada myos vakivaltaisia muotoja ja on tarkeaa loytaa ra-
kentavia tapoja ilmaista vihaa. On helpompaa syyttaa toista, kun ottaa vastuu
mahdollisesta omasta osuudestaan toimimattomasta suhteesta. Vastuun ottami-
nen vaatii kypsyytta ja joiltakin se vie paljon aikaa. Ihminen on saattanut oppia
vuorovaikutuksessa vanhempiensa kanssa pitamaan vihan tunteen sisallaan il-
maisematta sita. lhmiset, jotka eivat kykene suuttumaan saattavat pitkittaa irrot-
tautumisprosessiaan. Tama saattaa nédkya masennuksena tai paikalleen juuttu-
misena voimakkaisiin tunteisiin, jota tunnetaan kumppania kohtaan. Oppimalla
rakentavasti ilmaisemaan eroon liittyvaa vihaa, saattaa vapautua myos mahdol-
lisesta menneisyydessa varastoituneesta vihasta. (Fisherym., 1996, s. 143—144,
s. 158.)

Viha on hyodyllinen tunne, ja se auttaa irrottautumaan seka etaantymaan emo-
tionaalisesti kumppanista. On monia rakentavia tapoja purkaa eron synnyttamaa
vihaa. Itkeminen on tunteiden ilmaisemista ja luonnollinen tapa ilmaista surua ja
vihaa. Erityisesti miesten voi olla vaikeaa itkea. Tunteita voi myos yrittaa huutaa
ulos. Tunteiden sanoittaminen toiselle tai kirjoittaminen voi auttaa purkamaan
tunteita. Viha on energian lahde ja vihan energiaa voi kuluttaa esimerkiksi urhei-
lemalla tai muulla fyysisella ponnistelulla. Huumori voi toimia myos vihan tunteen
haatamisessa. (Fisher ym., 1996, s. 144, s. 149-151.)
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3 ITSETUNTEMUKSEN JA VERTAISTUEN MERKITYS EROSTA TOIPUMI-
SESSA

3.1 Tunteiden saatelytaidot ja tunnealykkyys

Jokaiselle tulee elamassa kaannekohtia, jossa tuttu ja turvallinen elama muuttuu.
Jotain tapahtuu, jonka jalkeen ei ole enaa paluuta entiseen. Elama saattaa tuntua
kohtuuttomalta ja epaoikeudenmukaiselta. Yhdistava tekija kaikissa elaman krii-
seissa on sen herattamat tunteet ja ajatukset. (Pietikainen, 2019, s. 18-19.) Eron
jalkeinen aika on loistava mahdollisuus emotionaaliseen kasvuun. Eron heratta-
essa monia epamukavia tunteita, niita joutuu vaistamatta kasittelemaan. Aikui-
semmaksi kasvaminen on uusien tunnesaatelytapojen oppimista. Oppiminen on
vanhoista toimintatavoista ja niiden taustalla olevista ajatusmalleista luopumista.
(Takanen, 2015, s. 51.) Tunteiden saatelytaitojen keskeisia elementteja ovat kyky
tunnistaa tunteita seka kokea ja ilmaista niita. Tunteiden ilmaiseminen tekee ih-
misesta helposti lahestyttavan ja kommunikointi helpottuu. Konfliktit vahentyvat

ja laheisyys ihmissuhteissa voi lisdantya. (Virolainen & Virolainen, 2020, s. 151.)

Tunteet ovat universaaleja ja ne ohjaavat ihmisen toimintaa paljon. Tunne on ih-
misen henkilokohtainen kokemus, joka on aina totta. Tunne syntyy lahes auto-
maattisesti havaittuamme jotain tapahtuvan. Se onko tunnekokemus negatiivinen
vai positiivinen maarittyy toiveiden ja tavoitteiden pohjalta. Itse tunteet eivat ole
ongelma, eika niita tarvitse yrittda muuttaa tai ratkaista (Dunderfelt, 2019, s. 130,
s. 133.) Tunteet ovat neutraaleja ja yleisesti ne voidaan luokitella positiivisiin ja
negatiivisiin tunteisiin. Negatiivisista epamiellyttavista tunteista halutaan tyypilli-
sesti eroon nopeasti. Neutraalisuudesta huolimatta tunteet reagoivat niiden ilmai-
suun eri tavalla. Positiiviset tunteet vain vahvistuvat, kun niita ilmaisee. Negatii-
viset tunteet lievenevat, kun niitd kokee, ilmaisee tai puhuu niista. Tunteiden luo-
kittelu ajatuksissa positiivisiksi ja negatiivisiksi voi estaa tunteen tayden kokemi-
sen. (Virolainen & Virolainen, 2020, s. 16-17.)

Tunteet auttavat priorisoimaan, mihin kiinnitamme huomiota ja mihin reagoimme;

reagoimme emotionaalisesti asioihin, jotka kiinnittavat huomiomme. Tunteilla,
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joita havaitsemme, voi olla monenlaisia merkityksia. Jos joku ilmaisee vihaisia
tunteita, toisen on tulkittava hanen vihansa syy ja mita se voisi tarkoittaa. (Cherry,
2022.) Tunnealykkaat ihmiset ovat valmiimpia kohtaamaan vaativia tilanteita, silla
he pystyvat tietoisesti toimimaan tilanteessa sen vaatimalla tavalla (Purushot-
haman, 2021).

Tunnealylla tarkoitetaan ympariston arsykkeiden vastaanottamista tiedostamalla
tunteita itsessa ja muissa (Purushothaman, 2021). Tunnealy on kykya havaita,
tulkita, osoittaa, hallita, arvioida ja hyddyntaa tunteita kommunikoidakseen mui-
den kanssa seka ollakseen yhteydessa muihin tehokkaasti ja rakentavasti
(Cherry, 2022). Tasapainon |6ytdminen tunteiden ja jarjen valilla on tunnealyn
ydin, joka vaikuttaa positiivisesti ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja paatok-

sentekoon (Purushothaman, 2021).

Tunnealy, samalla tavalla kuin resilienssi, on jo lahtokohtaisesti osa ihmista jos-
sain maarin, mutta sita voi kehittaa. Genetiikalla on tarkea rooli tunnealyn raken-
tumisessa, mutta sen kehitys tapahtuu syvasti ymmartamalla elamankokemuk-
sien mahdollistamat opetukset. Tietyn prosenttiosuuden genetiikan ja elamanko-
kemusten osuudesta tunnealyn kehittymiseen on melko vaikeaa maarittaa, mutta
yleensa ian ja henkisen kasvun myo6ta tunnealy kehittyy. (Purushothaman, 2021.)
Jotkut asiantuntijat ovat sita mielta, ettda tunneadly on tarkeampi kuin alyk-
kyysosamaara elamassa menestymisen kannalta. Tutkimustuloksiin perustuen
tunnealylla on nelja eri tasoa, mukaan lukien emotionaalinen havainnointikyky,
kyky jarkeillda tunteiden avulla, kyky ymmartaa tunteita ja kyky hallita tunteita.
(Cherry, 2022.)

Itsetuntemus on ensimmainen askel kohti parempaa tunnealya. Ihmiset, joilla on
hyva itsetuntemus, eivat tunnista ainoastaan omia tunteitaan, vaan myds ympa-
rilldan olevien ihmisten tunteita. (Purushothaman, 2021.) Tunteiden ymmartami-
sessa on tarkeaa havainnoida niita tarkasti. Monissa tapauksissa tama saattaa
edellyttaa ei-verbaalisten viestien, kuten kehonkielen ja ilmeiden ymmartamista.
Seuraava askel on tunteiden kayttaminen ajattelun ja kognitiivisen toiminnan
edistamiseen. Tunteiden saately ja asianmukainen muiden tunteisiin vastaami-

nen ovat kaikki tarkeitd tunteiden hallinnan nakdkohtia. (Cherry, 2022.) Omien
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arvojen ymmartamisella on itsetuntemuksen, ja sitd kautta tunnealyn kehittymi-
sen kannalta tarkea rooli. Hyvan itsetuntemuksen omaavat inmiset tekevat to-
dennakdisemmin valintojaan arvojensa ja tavoitteidensa ohjaamana olosuhtei-

den ja ymparistotekijoiden sijaan. (Purushothaman, 2021.)

Tunnesaatelytaitojen yksi keskeisimmista tyokaluista on anteeksiantamisen taito.
Anteeksiantaessa katkeruuden, kaunan ja loukkaantumisen tunteista seka niihin
liittyvista ajatuksista paastetaan irti. Toiselle ihmiselle ei toivota enda pahaa ja
hanet pystytaan kohtaamaan ilman menneisyyden tapahtumien katkeruutta. An-
teeksi annon voi myds tehda sisimmassaan. Oleellista on se, ettd ihminen 16ytaa
sisdisen rauhan tunteen tapahtuneesta riippumatta. (Virolainen & Virolainen,
2020, s. 84.) Anteeksi antaminen edistda myds toipumista erokriisista (Sinkko-
nen, 2018, s. 108).

Emootio on pitkittynyt tunnekokemus (Dunderfelt, 2019, s. 130). Emootio aktivoi
ja suuntaa myds ihmisen kiintymyskayttaytymista. Kiintymyssuhdetyyli tarjoaa
keinon ymmartaa ja normalisoida monia aarimmaisiakin tunteita. Vahvimmat tun-
teet syntyvat juuri kiintymyssuhteiden yhteydessa. Emootiot viestittavat millainen
motivaatio ja millaisia tarpeita ihmisella on. (Johnson & Auvinen, 2010, s. 41-42.)
Emootioihin liittyy usein selittelya, voivottelua, turhia uskomuksia seka itsensa ja
toisen turhaa syyttelya (Dunderfelt, 2019, s. 130).

3.2 Kiintymystyylit osana itsetuntemusta

Kiintymys ja siihen liittyvat tunteet maarittelevat Iaheisia ihmissuhteita. lhmisella
on sisainen tarve tavoitella ja yllapitaa yhteytta itselle tarkeisiin ihmisiin. Tama
primaarinen perusmotiivi sailyy ihmisella koko elamankaaren ajan. Ihmiset ovat
siina suhteessa samanlaisia, etta jokainen pelkaa sisimmassaan yksin jaamista
ja toisista erilleen joutumista. Kiintymyssuhdetyyli on yleispateva nakokulma ih-
misen olemukseen. (Johnson & Auvinen, 2010, s. 40—41.) Kiintymystyyleja ovat
turvallinen, valtteleva, takertuva ja pelokas. Turvallinen kiintymystyyli perustuu
turvallisuuden tunteeseen ja valtteleva, takertuva ja pelokas ovat turvattomia kiin-

tymystyyleja. (Virolainen & Virolainen, 2020, s. 146.)
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Suomessa miehilla esiintyy yleisimmin valttelevaa kiintymystyylia. Valttelevan
kiintymystyylin omaavan ihmisen voi olla vaikeaa paastaa muita inmisia lahelleen
ja luottaa heihin. Tunneilmaisu on usein niukkaa ja vuorovaikutuksessa toimitaan
jarkiperaisyys ja asialinja edella. Asenteessa nakyy pyrkimysta parjata yksin.
Kielteisten tunteiden nayttaminen koetaan vaikeaksi ja haavoittuvuutta pyritaan
torjumaan yrittden nayttaa vahvalta muiden silmissa. ltsetunto rakentuu koroste-
tusti suoritusten varaan, esimerkiksi parjaamiseen tyoelamassa. (Virolainen & Vi-
rolainen, 2020, s. 147-149.)

Kiintymystyylit ohjaavat parisuhteessa toimimista ja heijastuvat odotuksiin, vuo-
rovaikutukseen ja tunteiden kasittelyyn. Kiintymystyylit voivat myds muuttua. Yksi
tapa muuttaa omia toimintamalleja on omien tunteiden kasittely, tietoiseksi tule-
minen omista kayttaytymismalleistaan seka toimimattomien kayttaytymiskaavo-
jen muuttaminen. (Virolainen & Virolainen, 2020, s. 146.) Turvallinen riippuvai-
suus synnyttaa itseluottamusta ja autonomiaa. Kiintymyssuhde parhaimmillaan
tarjoaa tarkean turvasataman, joka toimii vastalaakkeena stressin ja epavar-
muuksien kielteisia vaikutuksia vastaan luoden samalla kasvuympariston persoo-
nallisuuden jatkuvalle kehittymiselle. (Johnson & Auvinen, 2010, s. 40—41.) Tur-
vallisesti kiintyneet maarittelevat tilanteet todennakéisemmin vahemman tunne-
valtaisesti. Turvallisella kiintymystyylilla on vaikutusta resilienssiin ja sen kautta

ihmisen hyvinvointiin. (Poijula, 2018, s. 135.)

Parisuhde on tarkein kiintymyssuhde aikuisiassa. Parisuhteen paattyessa, kat-
keaa myos kiintymyssuhde. Usein kiintymyssuhteesta irrottautuminen kestaa
oman aikansa ja siihen tulisi antaa aikaa. Aikuisuuden erokokemukset vastaavat
lapsuuden erokokemuksia. Ero johtaa ensin turtumuksen kautta kaipaukseen,
jonka jalkeen saatetaan yrittaa palauttaa katkennut yhteys. Epatoivo ja syva ham-
mennys on lasna, kunnes lopulta se johtaa psyykkiseen uudelleen organisoitu-
miseen. Prosessin eteneminen saattaa vaikeutua, jos parisuhteella on ollut suuri
merkitys omalle identiteetille ja itsetunnolle seka jos kumppanin tilalle ei ole ke-
taan, johon siirtdd aiempaan kumppaniin kohdistuneita tunteita. Pitkittymista voi
my0Os aiheuttaa riitaisa suhde, jolloin menetyksen sureminen voi mutkistua risti-

riitaisten tunteiden myllertaessa. Kiintymystyylit heijastuvat siihen, miten uutta



19

tilannetta kasitellaan. Toipumista nopeuttaa laaja ystavien ja laheisten verkosto,
psyykkinen joustavuus, uusi kumppani ja hyva mielenterveys. (Sinkkonen, 2018,
s. 107.)

Kriisin tapahtumaketju saattaa ravistella elaman perustuksia ja johtaa ihmisen
uudelleenarvioimaan ja kyseenalaistamaan omaa elamankatsomusta tai -arvo-
jaan. Lahisuhteissa tapahtuva kriisi saa usein ihmisen puntaroimaan suhdetta
ammattiin, tydhon, rahaan ja omistamiseen uudelleen. Usein ihmissuhteiden ja
perheen merkitys korostuu ja asema elaman arvojarjestelmassa nousee korke-
ammalle. Arvot saattavat muuttua pysyvasti tai vuosiksi eteenpain. (Ranssi-Mar-
tikainen, 2012, s. 92.) Kypsassa parisuhteessa sitoudutaan toiseen ihmiseen tun-
teiden ja jaettujen arvojen kautta. Siind aktivoituvat ihmisen kaikki aikaisemmat
kehitystasot. Onnellisen tai kohtalaisen hyvan parisuhteen muodostaminen edel-
lyttda, ettd molemmat osapuolet ovat paasseet tietylle kypsyystasolle. (Sinkko-
nen, 2018, s. 101.) Erossa tulisi paastaa irti ensisijaisesti epatyydyttavasta suh-
teesta, eika niinkaan toisesta ihmisesta. Erokriisin ei tarvitse myodskaan paattya

eroon. (Fisher ym., 1996, s. 10.)

3.3 Vertaistuen merkitys

Ranssi-Martikainen (2012, s. 106) perehtyy vaitéskirjatutkimuksessaan vertais-
ryhmatoiminnan ja parisuhteen valiseen suhteeseen, joka hanen mukaansa on
aiemmissa tutkimuksissa jaanyt suurelta osin huomiotta. Suomalaisten oma-apu-
ryhmien tutkimukset ovat paaosin keskittyneet sururyhmien, mielenterveysongel-
mien ymparille rakentuneiden vertaisryhmien seka erilaisten sairauksien kanssa
kamppailevien keskinaisten oma-apuryhmien tutkimiseen. Puheessa vertaistuki,
vertaistoiminta ja vertaisryhmat saattavat usein sekoittua (Laimio & Kernell, 2010,
s. 11).

Vertaistuki- ja oma-apuideologian juuret on paikallistettu 1800-luvun lopulle
(Ranssi-Martikainen, 2012, s. 109), mutta nykyisin ymmartamamme vertaistoi-
minnan kasite tuli Suomeen 1990-luvun puolivalissa (Laimio & Kernell, 2010, s.

11). Vertaisten toisilleen tarjoamaa tukea voidaan pitdd sosiaalisen tuen
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alakasitteena tai sen erityismuotona. Tuki on luonteeltaan emotionaalista tai in-
formatiivista arviointiapua, jossa korostuu kokemuspohjainen tieto ja ymmarrys
aiheesta. Ominaista vertaistuelle on vastavuoroisuus, jolloin ideaalitilanteessa
auttaja kokee auttaneensa sekd samanaikaisesti tulleensa autetuksi. (Ranssi-
Martikainen, 2012, s. 106—107.)

Vertaisryhman toiminta perustuu vastavuoroisen tuen ja ymmarryksen lisaksi ko-
kemuspohjaisen informaation vaihtamiseen samanlaisia kokemuksia tai ongel-
mia omaavien kanssa. Ryhman jasenet voivat oppia toisiltaan uusia selviytymis-
tapoja; tama kuitenkin edellyttaa turvallista ja vuorovaikutteista ilmapiiria.
(Ranssi-Martikainen, 2012, s. 107-108.) Vertaiset kayttavat henkilokohtaista
taustaansa toistensa tukemiseen erilaisten kriisien aikana. Vertaistoiminnan tar-
keita nakokohtia ovat yhteisiin kokemuksiin perustuvan luottamuksellisen suh-

teen rakentaminen ja toipumiseen keskittyminen. (Reinke ym., 2022.)

Vertaistuen ydin on osalliseksi tulemisen kokemus, jolla tarkoitetaan kahteen
suuntaan tapahtuvaa vuorovaikutusta seka luottamusta samassa tilanteessa ole-
vien tai olleiden kesken. Ryhmatoiminnan onnistumisen kannalta oleellista anta-
minen-saaminen-asettelun muodostumista edellyttaa yksilolta vahintaan alkute-
kijdissaan olevaa emotionaalista integraatiota seka itsetuntemusta. (Ranssi-Mar-
tikainen, 2012, s. 110.)

Vertaisryhmassa osanottaja ei ole asiakas tai potilas, silla jasenten valille tasa-
arvoisuutta luo vastavuoroinen auttaminen. Vertaiselta saatu empatia on eri luok-
kaa, kuin useilta ammattilaisilta, perheelta tai ystavilta saatu empatia. Riittavan
samankaltainen elamantilanne tai kokemukset takaavat sen, etta jasenet tietavat
ainakin jotakin toistensa tunteista. Joskus vertaisryhma on ainoa paikka, jossa
osanottaja kokee tulevansa kuulluksi omien tunteidensa, ajatuksiensa, kysymys-
tensa ja ongelmiensa kanssa. Vastavuoroinen avun antaminen ja ajatusten jaka-
minen edistaa turvallista ja luotettavaa ilmapiiria, joka on usein edellytys henkilo-
kohtaisten ja arkaluontoisten asioiden puhumiselle. Aina ei tarvitse jakaa tai sa-
noa mitaan, jotkut kokevat saavansa helpotusta pelkastadan kuuntelemalla. Ver-
taisryhman tarjoama keskinainen apu lisaa itsetuntoa ja tunnetta omasta pate-

vyydesta. Jasenet toimivat toinen toisilleen esimerkkeina mahdollisuudesta
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muutokseen ja selviytymiseen, joka luo samaistumisen kokemuksia. Muiden sa-
mankaltaisia kokemuksia ja asioita lapi kayneiden tapaaminen auttaa ymmarta-
maan omia oloja ja tuntemuksia seka auttaa nakemaan ne normaaleina, proses-

siin kuuluvina reaktioina. (Laimio & Kernell, 2010, s. 18-19.)

Vertaisten valisessa toiminnassa keskeista on keskinaisen vuorovaikutuksen ja
laheisyyden kokeminen. Useimmiten ryhman sisaista solidaarisuutta lujittavana
tekijana on kollektiiviset tunteet: mita enemman ryhman jasenet merkitsevat toi-
silleen, sita tarkeampana he pitavat yhteison toiminnan tarkoitusta ja tavoitetta.
(Ranssi-Martikainen, 2012, s. 111.)

Vertaistuki on monelle merkittdva asia toipumisessa, keskustelu saman koke-
neen kanssa on erilaista. Kokemus yhteisesta ymmarryksesta vie tuen eri tasolle
ja kokemus saadusta tuesta voi olla ratkaiseva tekija selviamisessa. Joku hakeu-
tuu vertaistuen piiriin heti, toiselle vertaistuen aika on vasta vuosia mydéhemmin.
Jokaisessa tuen muodossa on tarkeaa kuitenkin muistaa, ettd omaan kokemuk-
seen saadusta tuesta saa luottaa. Se mika sopii yhdelle, ei valttamatta sovi toi-
selle. (Lipponen, 2020, s. 157.)

4 MIESERITYISYYS

4.1 Miehisyys ja tunteet

Miehisyys on monimuotoista ja muuttuvaa. Koska kielella ja kasitteiden muodolla
on merkittava vaikutus, on pyrittdva puhumaan maskuliinisuuden sijaan masku-
liinisuuksista monikossa. Monikossa maskuliinisuuksista puhuttaessa on hel-
pompi sisallyttda yhteen kasitteeseen koko miehisyyden kirjo sen sijaan, etta ka-
sitteen ymmarrys rajautuisi yhteen "oikeaan” miehiseen identiteettiin. (Bola &
Koski, 2021, s. 136.)
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Perinteisen maskuliinisuuden mukaan yleinen miehena olemisen tapa nousee
elinolosuhteista ja jaetuista kokemuksista. Tyota oli pakko tehda sodanjalkei-
sessa yhteiskunnan rakentamisen ajassa. Valttamattomyyksiksi koettiin riippu-
mattomuus muiden avusta ja tyon tuottavuus. Sotatraumat olivat yleisia ja niiden
hoitoavun puute arkipaivaistivat henkisen pahoinvoinnin osaksi miehena olemi-
sen kulttuuria. Tallainen maskuliinisuus on pysynyt elinvoimaisena ylisukupolvi-
sesti. (Hyvonen, 2021, s. 248-249.)

Kasite “toksinen maskuliinisuus” syntyi 1980-luvun mytopoeettisessa miesten liik-
keessa, jonka Shepherd Bliss loi. Blissia voidaan pitda englanninkielisen "toxic
masculinity” — termin luojana siihen merkitykseen, kuin se tana paivana ymmar-
retdan. Bliss vahvisti luoneensa termin kuvaamaan isansa militarisoitua, autori-
taarista maskuliinisuutta. 1990-luvulla ja 2000-luvun alussa toksinen maskuliini-
suus levisi miesten liikkeista laajempaan itseapu-, akateemiseen ja politikkaan
liittyvaan kirjallisuuteen. Tama kirjallisuus esitti, ettda emotionaalisesti etaiset isa-
poika-suhteet tuottivat "myrkyllisesti" maskuliinisia miehia. 1900-luvun lopun
miesliikkeissa syntynyt toksinen maskuliinisuuden kasite levisi terapeuttisiin ja
sosiaalipoliittisiin ymparistoihin 2000-luvun alussa. Kasitetta kayttavat tutkijat ei-
vat kuitenkaan usein pysty maarittelemaan sita, tai yhdistamaan sita laajempaan
maskuliinisuuden teoretisointiin. Kuitenkin toksisen maskuliinisuuden kasite
esiintyi yha enemman akateemisissa teksteissa vuoden 2016 jalkeen. (Harring-
ton, 2021.)

Toksisen maskuliinisuuden kasite on ymmarretty kulttuurisesti normatiiviseksi,
mutta korjattavissa olevaksi. Avainasemassa on perustavanlaatuinen muutos
maskuliinisuuden emotionaalisessa kehityksessa. Toksisen maskuliinisuuden
kasite nakyy mediassa ja kuuluu puheessa. Sita on havaittu kaytettdvan lyhen-
teena: On ymmarrettavaa, etta kasitteen vetovoima piilee sen kyvyssa kuvata

tunnistettavasti tietynlaista miestyyppia. (Harrington, 2021.)

Tunteiden nayttamista on pidetty miehisyyteen sopimattomana, naismaisena ja
lapsellisena piirteena, joka on ollut uhkana maskuliinisuudelle. Tunteiden ilmai-
seminen on opittavissa oleva taito, mutta itsessaan tunteiden tunteminen on syn-

nynnainen ominaisuus. Miesten perinteinen tapa on tunteiden kieltaminen tai
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piilottaminen. Miehen ajattelu ja toiminta on korostuneen alyllista seka tosiasioi-
hin ja jarkiperaisyyteen painottuvaa. Tunne-elamaa pidetaan niukkana, joka voi
nakya tunneilmaisun on kompelyytena, jopa tunteettomuutena. Niille miehille,
joilla on kyky ja rohkeus kertoa tunteistaan ja jopa itked, on suositeltu ryhdistay-
tymista. (Virtanen, 2005, s. 124-125.)

Tunteiden patoamista voidaan yleisesti pitaa riskina parisuhteelle. Tutkimukset
osoittavat varsinkin miesten tunteiden tukahduttamisen olevan riski parisuhteen
laadulle. Tunteitaan voi tukahduttaa valiaikaisesti, mutta osalle ihmisista se voi
olla tapa. Tutkimuksissa on osoitettu, etta tunteiden tukahduttaminen voi johtaa
sosiaalisiin ongelmiin kuten sosiaalisen tuen puutteeseen, vahaisiin sosiaalisiin
yhteyksiin ja vahaiseen laheisyyteen ihmissuhteissa. (Virolainen & Virolainen,
2020, s. 151-152.) Tunteilla ihminen nayttda omaa haavoittuvuuttaan ja niiden
osoittaminen edellyttaa luottamusta. Vastapuolten tulee sietaa ja kestaa tois-
tensa inhimillisyys ja tarvitsevuus. Tunteiden tukahduttaminen on tavallinen toi-
mintatapa ihmissuhteissa ja varsinkin monilla miehilld se on automaattinen tapa
reagoida omiin tunteisiin. Kosketus tunteisiin saattaa kadota jatkuvan tukahdut-
tamisen myo6ta. Sen myoéta koko tunnemaailma voi latistua, eikd mikdan tunnu
miltaan. (Myllyviita, 2016, s. 136—-137.)

Miehuudessa ja miehena olemisessa on tapahtunut hammastyttavan suuria muu-
toksia, jopa aivan viimeisten vuosikymmenien aikana. Suurista muutoksista huo-
limatta on hyva muistaa, ettda menneisyys ja perinteiset roolimallit elavat ihmisten
alitajunnassa edelleen ja ohjaavat ajattelua seka suhtautumistapoja. (Dunderfelt,
2019, s. 41, s. 43.) Jokaisella on mahdollisuus kayttaa kasvuun kannustavaa
kielta ja sanavalinnoilla vahvistaa kasityksia positiivisista seka monimuotoisista
miehisyyden ja miehuuden versioista. Kielen merkittava vaikutus toimii myos toi-
sin pain, jonka vuoksi sukupuolistereotypioita ja kahtiajakoa normalisoiva seksis-
tinen ja naisvihamielinen kielenkaytto tulee yhteisvoimin haastaa. (Bola & Koski,
2021, s.136.)
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4.2 Sukupuolistuneet miesten ongelmat

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL, 2023a) osoittaa monien vakavien ongel-
mien kasautuvan tyypillisesti miehille lukuisten hyvinvointia koskevien tilastojen
perusteella. Miehilla on keskimaarin heikommat elintavat koskien ruokailutottu-
muksia, alkoholin ja huumausaineiden kayttdéa seka tupakointia. Suurin osa syr-
jaytyneista, asunnottomista ja moniongelmaisista on miehia. Miehet tekevat noin
nelja kertaa enemman itsemurhia kuin naiset. (THL, 2023a.) Suurin osa vakival-
lasta on miesten tekemaa seka miehet altistuvat naisia useammin fyysiselle va-
kivallalle. Rikollisuus on yleisempaa miesten keskuudessa. (THL, 2023b.) Syita
haasteiden kasautumiselle ovat sosiaalisten verkostojen puutteellisuus, haasteet
tunnetaidoissa, toiminnallinen reagoiminen seka kynnys tunteiden ja heikkouden
nayttamiseen. Mieserityisella osaamisella tartutaan naihin miehille tyypillisiin su-

kupuolistuneisiin ongelmiin. (Katajisto ym., 2020, s. 21.)

Miesten sosiaalisten verkostojen niukkuus voi muodostua riskiksi, koska miehilla
on usein suhteellisen muodolliset sosiaaliset suhteet. Suhteissa on vahemman
henkilokohtaista jakamista ja niissa on korkeampi kynnys kasitella henkisesti
hankalia aiheita ja nayttaa heikkoutta. Miehillda on enemman puutteita tunnetai-
doissa, kuten tunteiden tunnistamisessa, niiden sanoittamisessa ja jakamisessa.
Tunnetaitojen haasteiden osa-alueet heijastuvat usein laajemmin. Tunteiden sa-
noittamiseen liittyvat haasteet voivat vaikeuttaa tunteiden tunnistamista. Jos tun-
teita ei osata tunnistaa, on niita myds haastavaa jakaa muille. Puutteellisuus tun-
netaidoissa vaikeuttaa omasta tilasta ja hyvinvoinnista puhumista. Puutteelliset
tunnetaidot ja sosiaalisten verkostojen puuttuminen johtavat usein pahan olon
purkamiseen toiminnan kautta. Toiminnallinen purkaminen on mahdollista tehda
rakentavasti, esimerkiksi liikunnan avulla. Kuitenkin yhdistettyna miesten suu-
rempaan riskinottotaipumukseen, ovat miehet alttimpia kielteisille purkamisen ja

reagoinnin tavoille. (Katajisto ym., 2020, s. 21-23.)

Miehisyyteen liitetyt yksin parjaamisen ja vahvuuden odotukset voidaan nahda
ohjaavan miehia seka heita kohtaavia ammattilaisia, jolloin avuntarve usein huo-
mataan lilan mydhaisessa vaiheessa. Mies jaa helposti vatvomaan asioita yksin

ja apua haetaan vasta, kun ongelma on kehittynyt jo vakavaksi, jos silloinkaan.
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Miesten ongelmat korostuvat haastavissa tilanteissa, kun kasittelematta jaaneet
kriisit johtavat helposti uusiin. Tama voi myos nostaa entisestaan tunteiden jaka-
misen, heikkouden nayttamisen ja avun hakemisen kynnysta. Mies saattaa hel-
posti tyytya omaan tilaansa, eika aseta hyvinvointiaan erityisen korkealle. Taus-
talla saattaa olla kokemus, ettei miehen sovi valittaa. Tama voi johtaa myos sii-

hen, ettei muita haluta vaivata omilla ongelmilla. (Katajisto ym., 2020, s. 22.)

Ero pitkdan kestaneesta liitosta nostaa jopa kuolemanriskia erityisesti miehilla.
Mies saattaa kokea eron myos ylikorostuneesti epaonnistumisen kokemuksena.
Elamantilanteen muutoksen myota elintason ja taloustilanne voi heikentya seka
nayttaytya hapeaa aiheuttavana takapakkina. Miesten tukemisen voi tehda vai-
keaksi ylipaataan haasteiden tunnistaminen. Jos mies ei itse tunnista ja nosta
esiin haasteitaan palvelujarjestelman voi olla hankalaa tarjota tukea niihin. (Ka-
tajisto ym., 2020, s. 22, s. 36.)

4.3 Miesidentiteetti, sukupuolisensitiivisyys ja mieserityinen osaaminen

Mieserityisyys on seka yleisesti mieheyteen liitettya, ettd miehen yksilollista omi-
naislaatua. Se rakentuu kollektiivisesti ymmarretyn mieskuvan seka fyysisten,
psyykkisten ja sosiaalisten ominaispiirteiden vuorovaikutuksessa. Mieserityisyys
on osin henkilokohtainen kokemus ja osin jaettua kokemusta miehena olemi-
sesta. Miehen kasitys omasta itsesta ja tavasta olla mies muovautuvat henkilo-
kohtaisen kasvuympariston, temperamentin, persoonallisuuden, ihmissuhteiden
ja elamankaaren kokemuksien vaikutuksesta. Kokemukset seka siihen liittyvat

merkityksen annot ja tulkinnat ovat siis aina ainutlaatuisia. (Peitsalo, 2015.)

Sukupuoli on yksi keskeisista tekijoista identiteetin rakentumisessa. Tassa yhtey-
dessa voidaan miesten kohdalla puhua miesidentiteetistd, joka tarkoittaa kasi-
tysta itsestd oman sukupuolensa edustajana. (Peitsalo, 2015.) Miesidentiteetti
muodostuu siita, kun mies etsii paikkaansa ja tapaansa olla mies. Se rakentuu
suhteessa oman itsen ja ulkoisen maailman valilla, miten yksilo kokee olevansa
mies sekd mitd muut haneltad odottavat. Odotuksiin vaikuttaa yhteiskunnan valit-

tama mieskuva ja sen historiallinen kehitys seka alueelliset ja sukupolvien valiset
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erot. Teknologian kehityksen myo6ta erityisesti moderneissa lansimaissa on siir-
rytty hengissa selviamisen varmistamisesta fyysisesti turvatumpaan elamaan.
Perinteisesti miehisyyteen liitetyt ominaisuudet, kuten fyysinen voima, aggressio
ja haavoittumattomuus ovat vahemman tarpeellisia kuin luonnon kanssa kamp-
paillessa. Miehisyys ja miehena olemisen Kirjo on laajentunut ja se on tuonut mie-
hille mahdollisuuden toteuttaa itseaan vapaammin. Toisaalta ristiriitaiset odotuk-
set ja selkean mieheyden mallin puuttuminen voivat aiheuttaa ahdistusta ja ham-

mennysta omaa paikkaansa etsiessa. (Katajisto ym., 2020, s. 19-20.)

Sukupuolisensitiivisyyden tarkoitus ei ole haivyttaa sukupuolia tai kieltda niiden
olemassaoloa, vaan tiedostaa niiden merkitys erilaisissa palveluissa seka hoito-
ja kasvatustilanteissa. Sukupuoliin liittyy stereotypioita, joiden tiedostaminen eh-
kaisee niiden liiallista ohjaamista ammatillisissa kohtaamisissa. Sukupuolisensi-
tiivisesti toimittaessa tunnistetaan sukupuolten erot asettamatta niita arvojarjes-
tykseen ja kyseenalaistetaan rooliodotukset. Kun puhutaan tarpeesta huomata
taustalla olevia ilmidita ja rakenteita, voidaan sukupuolisensitiivisyyden rinnalla
kayttaa kasitettd sukupuolitietoisuus. Sukupuolisensitiivista tydotetta tarvitaan
kaiken ikaisten kohdalla ohjattaessa yksiloita tunnistamaan erilaisia vaihtoehtoa,
jota eri elamanvaiheissa on. Tavoitteena on, etta yksilo voi pitaa kiinni niistd mah-

dollisuuksista, jotka han kokee itselleen tarkeiksi. (Katajisto ym., 2020, s. 43—-45.)

Mieserityinen osaaminen on mieserityisyyteen liittyvan teoreettisen tiedon ja
omakohtaisen prosessin avulla saatua ymmarrysta miehista, miehena olemisesta
ja miehisyydesta. Tata ymmarrysta hydodynnetaan tyon kohteena olevan miehen
yksilOllisen elamantilanteen, kokemusten ja merkitysten sijoittamista laajempaan
kontekstiin. (Harju & Huhtamella, 2015.) Mieserityisella osaamisella ja tydotteella
tarkoitetaan tietoisuutta miehena olemisesta, miesten historiasta ja miehille ka-
sautuvista haasteista seka paineista. Miehia koskevan ymmarryksen ja reflektion
avulla miehen yksildllista elamantilannetta ja kokemuksia voidaan ymmartaa pa-
remmin ja tarjota mahdollisimman sopivaa tukea. Mieserityisen osaamisen hallit-
seminen tyomenetelmana vaatii kykya olla tietoinen omasta sukupuolestaan ja

sen vaikutuksista kohtaamisissa. (Katajisto ym., 2020, s. 21.)
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Kohtaamisessa miehen kanssa on tarkeaa dialogisuus, jolloin kuunnellaan ja
kunnioitetaan miehen mielipidetta seka kannustetaan miesta avoimeen keskus-
teluun. Mies tulee kohdata tasa-arvoisesti ja rohkaista miesta itsensa nakdiseen
laajempaan miehisyyteen. Miesta tuetaan l6ytamaan omat vahvuutensa ja voi-
mavaransa seka kannustamaan ihmisena kehittymiseen. Miehen tulisi |0ytaa
oman nakdinen identiteetti ja tapa olla mies. (Harju & Huhtamella, 2015.) On tar-
kedad huomioida avun hakuun liittyvissa tilanteissa riittdvassa maarin miesten
tarve sailyttaa luonteva suhde miehiseen identiteettiin seka kulttuurisiin kasityk-

siin miehista ja miehena olemisesta (Peitsalo, 2015).

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella resilienssin
vahvistumisen mahdollisuuksia erokriisissa miesten nakokulmasta. Tavoitteena
on syventya mieserityiseen osaamiseen erokriisissa. Valitsimme miesnakokul-
man opinnaytetybhomme, koska mieserityisen tydotteen oppiminen on sosiaa-

lialan ammattilaisen kannalta erityisen tarkeaa.

Kehittamistyona tuotetun lyhytdokumentin Erosta ehjéksi (kesto 17 min.) tarkoi-
tus on valittaa aihepiiriamme koskevaa arvokasta kokemustietoa seka asiantun-
tijan ja erotukihenkilon nakokulmia luoden niista dialogisesti etenevan kokonai-
suuden. Dokumentti on toteutettu yhteistydssa Miessakit ry:n kanssa ja se toimii
vertaistukena erokriisissa oleville tuoden mieserityisyytta nakyvammaksi. Doku-
mentissa valitamme eroon liittyvia tunteita ja ajatuksia eron hetkella ja sen jalkeen
tarjoten samaistumispintaa katsojille. Tarkastelemme ihmisen resilienssia erokrii-
sissa, minkalaisia suojaavia tekijoita, selviytymiskeinoja ja joustavuutta ihmiselta
ennestaan Ioytyy seka milla tavalla ihminen niita hyodyntaa. Paapainomme on
tuoda konkreettisesti esille, miten resilienssi voi vahvistua entisestaan. Tavoit-
teena on lisata yhteistyOkumppanimme Miessakit ry:n nakyvyytta seka madaltaa

miesten avun piiriin hakeutumisen kynnysta erokriisin eri vaiheissa.
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Pyrimme ymmartamaan ja tuomaan dokumentissa esille miesten keskuudesta
kumpuavia yhteiskunnallisia ndkemyksia ja tarpeita. Tavoitteenamme on olla mu-
kana rakentamassa miesten ja naisten valista toisiaan kunnioittavaa kumppa-
nuuskulttuuria ja siten myos yhteiskunnallista hyvinvointia ja tasa-arvoa. Halu-
amme valittaa dokumentissa myos toivoa eron lapi kdymisessa ja tuoda esiin

myos eron tuomia mahdollisuuksia.

6 YHTEISTYOKUMPPANI

Miessakit ry:n missiona on pitaa huolta miesten elamaa tukevien yksilollisten, yh-
teisdllisten ja yhteiskunnallisten rakenteiden vahvistamisesta miesten kokonais-
valtaista hyvinvointia parantaakseen. Tata tarkoitusta toteutetaan luomalla ja yl-
lapitamalla monimuotoista matalan kynnyksen vertaistoimintaa mm. tarjoamalla
ammatillisia tuki- ja kriisipalveluja, kouluttamalla vertaismiehia seka sosiaali-, ter-
veys- ja kasvatusalan ammattilaisia ja opiskelijoita, olemalla mukana rakenta-
massa erilaisten organisaatioiden miestyota seka osallistumalla yhteiskunnalli-

seen keskusteluun. (Miessakit ry, i.a.-a.)

Miessakit ry:n toimintaa ohjaavia arvoja ovat mieserityisyys, vertaisuus, ammatil-
lisuus ja hyvinvoinnin edistaminen. Mieserityisyydella yhdistys tarkoittaa biologis-
ten, psykologisten, sosiokulttuuristen ja historiallisten tekijoiden merkitysten seka
vaikutusten ymmartamista ja huomioimista. Miessakit ry:n toiminnassa mies on
keskidssa, ja han tulee aidosti kuulluksi ja kohdatuksi. Vertaisuus toimii yhdistyk-
sen toiminnan ja kehityksen kivijalkana, johon sisaltyvat vertaisten kokemukset,
kokemustieto ja niihin pohjaava elamanviisaus. Vertaisuus toteutuu keskinaisen
toiminnan, sosiaalisen oppimisen, tuen seka kokemustiedon keraamisen ja jaka-
misen kautta. Ammatillisuus on tyontekijoiden ja jarjestotoimijoiden vankkuma-
tonta asiantuntijuutta seka toiminnassa mukana olevien henkildiden kokemuk-

sien ja osaamisen hyodyntamista. Ammatillisuutta yllapidetaan jatkuvalla tietojen
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ja taitojen kehittamisella taydennyskoulutusten avulla seka kokemuksista saadun
opin kautta. Miessakit ry tahtaa kaikella toiminnallaan hyvinvoinnin edistamiseen.

(Miessakit ry, i.a.-a.)

Yhdistyksen keskiossa on mieserityinen tyo, johon yhdistyksen kehittamis-, kou-
lutus- ja vaikuttamistoiminta pohjautuu. Miessakit ry:n kaikki toimijat ovat miehia.
Miesten oma osallistuminen ja heidan valinen vertaisuutensa ovat keskeisimmat
oleellista erityisosaamista tuottavat elementit miesten hyvinvoinnin vahvistumi-
sen tavoittelussa. Miesnakokulmaisella vaikuttamistoiminnalla voidaan lisata
miesten kiinnostusta omaan hyvinvointiin, tuoda esiin miesten nakemyksia ja tar-
peita seka toimia miesten tukena erilaisissa sosiaalisissa, terveydellisissa ja yh-
teiskunnallisissa kysymyksissa. Miesnakokulmaisella vaikuttamistoiminnalla voi-
daan myos arkipaivaistaa avun hakemista, jolloin avun vastaanottaminenkin hel-
pottuu. Miesten erityistarpeet huomioiva tyo ja vertaistoiminta vahvistavat mies-
ten kokemusta omasta arvokkuudesta. Miessakit ry:n tavoitteena on vaikuttaa
yksilo-, yhteiso- ja yhteiskuntatasolla. Miessakit ry on raha-automaattiyhdistyksen
(ja sittemmin STEA:n/Veikkauksen) tukema, poliittisesti ja uskonnollisesti sitou-

tumaton yhdistys. (Miessakit ry, i.a.-a.)

Miessakit ry:n Erosta Elossa on valtakunnallisesti toimiva palvelu, joka tukee ja
opastaa miehia ero-ongelmien kasittelyssa ja niista selviamisessa. Toiminta tar-
joaa miehille yksildllista keskusteluapua, neuvontaa seka vertaistukea erotilan-
teessa joko henkildkohtaisesti, videovalitteisesti, sahkopostitse tai puhelimitse.
Erosta Elossa toimintaan voi hakeutua missa tahansa eron vaiheessa, esimer-
kiksi jo suhteen uhatessa paattya, varsinaisessa eroprosessissa tai eron jalkeen.
Erosta Elossa jarjestaa ammatillisesti ohjattuja miesten eroryhmia maanlaajui-
sesti. Vertaisryhmassa kasitellaan eroon liittyvia tunteita seka tyoskennellaan
mm. huoltajuus- ja tapaamiskysymysten parissa. Erosta Elossa toiminnan yhtena
keskeisena tavoitteena on turvata lapsen ja isén suhteen jatkuminen myds eron

jalkeen. (Miessakit ry, i.a.-b.)

Erosta Elossa jarjestad myos tukihenkilotoimintaa. Itse eron kokenut, tukihenki-
6tehtavaansa koulutettu Erosta Elossa — erotukihenkild, eli EETU, kuuntelee,

neuvoo kaytannon asioissa seka tukee jaksamista. EETUlle voi puhua
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tilanteestaan avoimesti ja luottamuksellisesti. Tukihenkild voi tarvittaessa olla
mukana myds vanhemmuuteen liittyvissa sopimusneuvotteluissa. (Miessakit ry,
i.a.-b.)

7 KEHITTAMISTYON PROSESSINA LYHYTDOKUMENTIN TUOTANTO

7.1 Suunnittelu, kohderyhma ja tyénjako

Tuotettaessa luovaa prosessia tulee noudattaa projektitydskentelyn vaiheita. En-
simmaisessa vaiheessa valitaan ja rajataan aihepiiri, jonka jalkeen hankitaan ja
kasitellaan tietoja. Sen pohjalta aloitetaan oma tuottaminen, jonka jalkeen julkais-
taan ja arvioidaan tuotosta. (Kopiraittila, i.a.) Opinnaytetydmme aihepiiri 1ahti
muotoutumaan kasitteista kriisi ja resilienssi. Varsinainen idea sai alkunsa koh-
taamisista dokumentissa esiintyvien paahenkildiden kanssa. Heidan kokemuk-
sensa erokriisista ja sen tuomista mahdollisuuksista sai meidat miettimaan, miten
saisimme heidan tarinoitansa hyddynnettya opinnaytetydssamme luoden doku-
mentaarisen videon. Kriisin rajaus parisuhteen erokriisiin oli selkea, ja halusimme
selvittaa syvemmin resilienssin vahvistumista itsetuntemuksen ja tunnetaitojen

tulokulmista.

Yhteistyokumppanimme Miessakit ry suhtautui alustavaan ideaamme myontei-
sesti ja ideoimme yhdessa tydelamaohjaajan kanssa dokumenttia yhteistyota
koskevassa tapaamisessa syyskuussa 2022. Asetimme tavoitteeksi myos Mies-
sakit ry:n nakyvyyden lisadmisen. Varmistimme yhteistyOkumppaniltamme, etta
voimme kayttaa paahenkildina ihmisia, joilla ei ole ollut aiempia kytkoksia jarjes-
ton kanssa. Keskustelimme dialogisuuden tarkeydesta mieserityisessa tyoot-
teessa, johon pyrimme myos dokumentissa kiinnittamaan huomiota tuomalla ko-
kemus- seka asiantuntijatietoa dialogisuutta hyodyntaen. Menetelmamme voi-

daan ajatella olevan tydelamalahtdinen, koska Miessakit ry kayttaa videoita
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menetelmana tydssaan toteuttaen muun muassa erilaisia nettiluentoja seka teh-

den esittelyvideoita, joissa he kertovat toiminnastaan.

Videon rooli sisaltdtyyppind on kasvanut, etenkin sosiaalisessa mediassa. Vi-
deon avulla voidaan kommunikoida tehokkaasti ja tavoittaa uusia kohderyhmia.
Video on nerokas tapa kohdata ja lI0ytaa asiakkaita, rakentaa palvelun sisaltoa ja
markkinoida omaa toimintaa. (Hirvonen ym., 2021, s. 3, s. 6, s. 16.) Tuotta-
mamme video, tassa tapauksessa dokumentti, on suunnattu ensisijaisesti tueksi
erokriisissa oleville, eron kokeneille tai eroa miettiville miehille. Kohderyh-
maamme ovat myds edella mainituissa tilanteissa olevien miesten laheiset, kuten
perhe ja ystavat. Dokumentilla haluamme korostaa mieserityisyytta ja toivomme
myOs sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten hyotyvan siita mieserityisen tyoot-
teen kehittamisessa. Dokumentin yleishyodyllisen sanoman myota toivomme,

ettda mahdollisimman monille heraisi siita ajatuksia ja tunteita sen.

Toimimme produktissa tuottajan, kasikirjoittajan ja ohjaajan roolissa seka koordi-
noimme yhteistyota. Meilla ei ollut dokumentin tuottamiseen budjettia, vaan to-
teutimme sen kustannuksitta. Lahipiiristamme I0ytyi paljon apua ja tietotaitoa asi-
aan liittyen. Toteutimme tuottamisen yhteistydssa audiovisuaalisen viestinnan
opiskelijan kanssa, joka oli paaosin vastuussa kuvauksesta ja editoinnista seka
tyosti dokumentin kasikirjoitusta kanssamme. Han sai Voionmaan opiston puo-
lesta kayttdonsa kuvaus-, aani- ja valokaluston. Hanen ystavansa, joka on kou-
lutukseltaan digitaalisen danen ja kaupallisen musiikin medianomi, vastasi doku-
mentin aanityksesta. Saimme apua ja neuvoja myds lahipiirimme kuuluvalta
Ylella tydskentelevalta ohjaaja/kasikirjoittajalta, joka on antanut valipalautetta ka-
sikirjoitus- ja kuvausvaiheissa. Han antoi palautetta myos viimeistelemattomasta

versiosta seka valmiista dokumentista.

7.2 Henkildiden valinta

Nakyvyyden tavoittelun myoéta kiinnitimme huomiota dokumentissa esiintyvien

henkildiden tunnettavuuteen. Asiantuntijamme on esiintynyt valtamediassa ja toi-

sella paahenkildlla on sosiaalisen median alustoilla paljon seuraajia.
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Valttyaksemme dokumentin liialliselta henkilditymiselta, paatimme esittaa siina
kahden ihmisen tarinan ja kokemukset. Pystyimme myos valittamaan dokumentin
avulla enemman tavoitteemme mukaista kokemustietoa seka vertaistuen arvok-
kuutta ja tarkeytta. Resilientilla inmisella on kyky rationaalisesti analysoimalla ja
kognitiivisia resurssejaan hyodyntamalla pohtia omia toimintamallejaan. Resilien-
tille ihmiselle on ominaista hyvat tunnetaidot ja vankka itsetuntemus. Paahenki-
Idmme osoittivat casting-kysymyksiin vastaamalla erokriisin olleen taitekohta nai-
den taitojen kehittymiselle. Heilta 10ytyi myos kykya reflektoida omia selviytymis-
keinoja ja toimintamalleja. Paahenkildiden erokokemus oli kuvaushetkella suh-
teellisen tuore, joten muistijaljet olivat tuoreita. He olivat omassa yksildllisessa
vaiheessa prosessissaan ja heidan ikaeronsa loi myds katsojille laajempaa sa-
maistumisen mahdollisuutta. Paahenkildiden kokemuksissa on myos joitakin sa-
mankaltaisuuksia, joita kasittelemme teoreettisessa viitekehyksessamme. Us-
koimme voivamme valittaa paahenkildiden tarinoissa katsojille myos eron tuo-

man mahdollisuuden ja toivon nakdkulmaa heidan kokemuksiensa kautta.

Asiantuntijaksi dokumenttiin saimme Harri Gustafsbergin. Han on henkista suo-
rituskykya valmentava, tutkiva ja kehittava filosofian tohtori. Gustafsberg on vai-
tellyt tohtoriksi yksilon resilienssin suhteesta organisaation resilienssiin liittyen
erikoisyksikkd Karhu-ryhmaan, jossa han on tydskennellyt. Lopetettuaan tyot
Karhu-rynmassa han on lahtenyt viemaan menetelmiaan kaikille, jotka karsivat
liiallisesta stressista ja sen hallinnan puutteesta. Tarkoituksena oli valittaa doku-
mentissa konkreettisia keinoja resilienssin vahvistamisessa. Pohdimme Gustafs-
bergin sopivuutta dokumenttiin kriittisesti, ja teimme taustatyota katsoen seka
kuunnellen hanen aikaisempia haastattelujaan. Gustafsberg on asiantuntijana
vakuuttava, tunnettu ja han on myds luonteva kameran edessa. Han on itse ko-

kenut eron ja puhunut asiasta avoimesti.

Erotukihenkildiden, eli EETUjen, valinta perustui heidan omaan halukkuuteensa.
Yhteistyohon lupautui kaksi EETUa, joiden tarkoitus oli tuoda dokumenttiin nake-
myksia vertaisen nakdkulmasta Miessakit ry:n toimintaa korostaen. Olimme yh-
teydessa myds tydelamaohjaajamme suosittelemaan asiantuntijaan, joka on psy-
koterapeutti ja sosiaalipsykologi. Han ei kuitenkaan paassyt osallistumaan pro-

jektiin.
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7.3 Tuottaminen

Videon tuottamisen vaiheisiin kuuluu suunnitteluvaihe, jossa kerataan ideoita.
Ideoiden pohjalta luodaan synopsis, joka vastaa lyhyesti kysymyksiin: miksi, mita,
kenelle ja miten. Synopsikseen voidaan miettia videon kayttétarkoitusta ja sen
pituutta. Se on tiivistelma sisallosta, ydinajatuksesta, kerrontatavasta, tavoit-
teesta ja toteutuksesta. Selkea tavoite helpottaa tyoskentelya. (Hirvonen ym.,
2021, s. 6-8.) Lokakuussa 2022 pidetyssa tapaamisessa teimme yhteistyona au-
diovisuaalisen viestinnan opiskelijan kanssa synopsiksen videosta, jonka poh-

jalta aloitimme luomaan kasikirjoitusta.

Esituotantovaiheessa tehtava kasikirjoitus on videon tekemisessa tarkea vaihe ja
tyokalu, koska se helpottaa ja nopeuttaa kuvausta. Kasikirjoitus jasentaa videon
selkeiksi ja toteutettaviksi kohtauksiksi. Sen tarkeys korostuu varsinkin lyhyen vi-
deon kohdalla. Kasikirjoituksen lukevat kaikki projektissa mukana olevat, joten
sen selkeyteen ja ymmarrettavyyteen tulee kiinnittda huomiota. Toimivassa, ko-
konaisessa ja hallitussa tarinassa on alku, keskikohta ja loppu. Videon alun tulee
olla vakuuttava, jossa katsojalle tulee motivaatio katsoa se loppuun asti. Keski-
kohdassa esitetaan asiasisaltd, mahdollisesti jaoteltuna useaan osan ja lopussa
yhteenveto esimerkiksi siita mita katsojan tulisi tehda. Kasikirjoitus vaiheessa tu-
lisi huomioida myos kuvauspaikka, kuvauskulmat, rajaus, kameran liikkeet, vuo-
rosanat, teksti, logot, ajankohta, valaistus, kuvitukset, haastateltavien taustat ja
vaatetus. (Hirvonen, 2021, s. 8-10.)

Aloittaessamme kuvaukset olimme hahmotelleet paahenkildiden erokriisien tari-
nankerronnan kannalta oleelliset alun, keskikohdan ja lopun. Koimme, ettei tar-
kalle kasikirjoitukselle ollut tarvetta taman kaltaisessa projektissa. Toisaalta tassa
nakyi meidan kokemattomuutemme taman kaltaisista projekteista. Kasikirjoitus-
vaiheessa loimme myos haastattelukysymykset dokumenttia varten teoreettisen
viitekehyksemme pohjalta. Suunnittelimme lahettdvamme haastattelukysymyk-
set etukateen asiantuntijalle ja EETUIle etukateen, jotta heilla oli mahdollisuus
pohtia vastauksia kysymyksiin etukateen. Paadyimme kuitenkin lahettamaan ne
ainoastaan EETUIle etukateen. Paahenkildille emme lahettaneet kysymyksia etu-

kateen, koska halusimme valittdd dokumentissa mahdollisimman paljon
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spontaanisti nousevia tunteita. Pyrimme olemaan sensitiivisia kuvausten ede-
tessa ja otimme huomioon kuvattavien tunteet ja ajatukset koskien haastattelua.
Taman kaltaiset projektit eivat saa loukata kuvattavien kunniaa, yksityiselamaa

tai aiheuttaa karsimysta.

Dokumentin varsinainen tuotanto kaynnistyi tammikuussa 2023, kun aloitimme
kuvaukset paahenkildiden haastatteluilla ja kuvituskuvien kuvaamisella. Taus-
talla etenee paahenkildiden henkilokohtainen tarina erokriisista, jota taydentaa
asiantuntijoiden ja EETUn informatiiviset haastattelukohtaukset. Ihmisia kiinnos-
taa informaatio, joka auttaa tekemaan paatoksia tai tekee heista viisaampia. Si-
sallon tulee olla pysayttava, sitouttava tai omaan arvomaailmaan sopiva. Videolla
voidaan kertoa tarina, joka on mielenkiintoinen ja koskettaa katsojaa. Silla voi-
daan tuoda esille persoonaa ja valittaa tunteita seka tuoda haastaviakin aiheita
esille. Videolla voidaan my0s tavoitella interaktiivisuutta ja toimintaa seka selkiyt-

taa asioita ja motivoida ihmisia. (Hirvonen ym., 2021, s. 6-8, s. 15.)

Haastatteluvideota kuvatessa haastattelijan rooli on olla aktiivinen kuuntelija, joka
esittaa jatkokysymyksia. On hyva asettautua samalle silmatasolle haastateltavan
kanssa jommallekummalle puolelle kameraa. Haastateltavaa voi ohjeistaa katso-
maan haastattelijaa pain, jotta haastateltava valttyisi kameraan katsomiselta.
(Hirvonen ym., 2021, s. 18.) Paahenkildiden haastattelut etenivat dialogisesti
keskustellen, jonka havaitsimme vaikuttaneen myos haastateltavien luontevuu-
teen ja aitouteen. Asiantuntijan ja EETUn haastattelut kuvasimme helmikuun
2023 alussa studion sijasta kotiin rakennetulla studiolla. Alun perin suunnitel-
mana oli kuvata haastattelut Voionmaan opiston studiossa, mutta se ei ollutkaan
kaytettavissa. Alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen projektiin osallistuikin vain
yksi EETU. Vaikka olimme lahettaneet haastattelukysymykset hanelle etukateen,
haastattelua aloitettaessa kavi kuitenkin ilmi, ettei han ollut perehtynyt sen tar-
kemmin kysymyksiin. Tama ei haitannut ollenkaan, vaan toimi loppujen lopuksi
erittdin hyvin. Saimme asiantuntijalta ja EETUIta spontaanisti ja luontevasti vas-
tauksia kysymyksiin, jolloin haastattelusta muotoutui luonteva dialogi.

Jalkituotannossa tapahtuu videon editointi, jonka tarkoituksena on luoda kuva-

tusta materiaalista johdonmukaisesti eteneva kokonaisuus. Kokonaisuuden tulee
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tukea haluttua viestia. (Hirvonen ym., 2021, s. 39.) Editoinnin aloitimme tekemalla
raakaleikkauksen sisallosta, josta olimme paavastuussa. Kavimme haastattelut
lapi ja valitsimme relevanteimmat kohdat. Tama vaihe vei aikaa ja haasteita tuli
sisallon rajaamisessa. Pyysimme valipalautetta muutamaan otteeseen Ylen ka-
sikirjoittaja/ohjaajalta ja hiljalleen dokumentista alkoi muodostua selkea halua-
mamme kokonaisuus. Lopullinen kasikirjoitus syntyi kaytannossa vasta doku-
mentin editointivaiheessa. Video on tunnemedia, jossa danen, liikkuvan kuvan ja
tarinallisuuden avulla voidaan muodostaa vaikuttavaa ja tunteisiin vetoavaa si-
saltéa (Hirvonen ym., 2021, s. 3). Visuaalisen puolen paavastuu oli audiovisuaa-
lisen viestinnan opiskelijalla. Dokumenttia elavoitettiin musiikin, kuvituskuvien ja
eri kuvakulmien avulla. Musiikki valittin maksullisesta Artlist-palvelusta, jolloin
meidan ei tarvinnut huolehtia tekijanoikeuslaista. Toisen paahenkiléon musiikki-

kappaleesta kaytettiin lyhytta kohtaa hanen luvallaan.

Videota editoitaessa ja kuvausmateriaalia karsittaessa oli erityisen tarkeaa pitaa
huolta, ettd haastateltavien tuottaman sisallon sanoma pysyy samana editoin-
nista huolimatta. Olisi ollut eettisesti kyseenalaista leikata haastatteluosuuksia
mielivaltaisesti ottamatta tata huomioon. Naytimme jokaiselle osalliselle viimeis-
telematonta versiota. Varmistimme haastateltavilta, etteivat he kokeneet sano-
mansa muuttuneen editointiprosessissa tai ettei dokumentissa ole sellaisia koh-

tia, joita he eivat siina halunneet olevan.

Haasteita tuotti eniten haastatteluiden aikataulutus ja kuvatun materiaalin karsi-
minen editointivaiheessa. Hyvaa materiaalia oli niin paljon ja dokumentista jai
pois sellaisia kohtauksia, jotka olisivat siihen hyvin sopineet. Karsintaa oli kuiten-
kin pakko tehda, silla muuten dokumentin pituus olisi venynyt lilan pitkaksi. Jalki-
kateen ajateltuna olisimme voineet yrittaa rajata selkeammin haastattelukysy-
myksia. Lisaksi haastateltavia ajatellen yli tunnin mittaiset kuvaukset voivat kayda
raskaiksi. Dokumentista tuli muutaman minuutin pidempi, mita alun perin suun-
nittelimme. Tama oli mielestamme hyva ja perusteltu ratkaisu, silla saimme do-
kumenttiin monia arvokkaita ja aiheen kannalta oleellisia kohtauksia. Dokumentti

kuitenkin etenee luontevasti ja on pituudestaan huolimatta katsojaystavallinen.
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Saavutettavuusdirektiivin mukaan dokumentissa on oltava tekstitykset. Saavutet-
tavuuden edistaminen on julkisen hallinnon palveluita digitalisoitaessa hyvin
olennaista. Saavutettavuudella tarkoitetaan, etta verkkosivut ja mobiilisovellukset
seka niiden sisallot ovat sellaisia, etta kuka tahansa voisi niita kayttaa ja ymmar-
tda mita niissd sanotaan. (Valtiovarainministerio, i.a.) Tama direktiivi koskee

myos Miessakit ry:n videoita, joten tekstitimme dokumentin.

Dokumenttia tuottaessa pidimme ohjenuorana AIDA-mallia, joka on markkinoin-
nissa yleisesti kaytetty kaava. AIDA-malli on yksi monista markkinoinnin suunnit-
telussa kaytetyista malleista, jota myos Miessakit ry kayttaa videoita tuottaes-
saan. AIDA on lyhyenne, joka tulee sanoista Attention — huomion herattaminen,
Interest — kiinnostus, Desire — halu ja Action — toiminta. AIDA-malliin kuuluu nelja
eri vaihetta, joista ensimmainen on huomion herattaminen jollain mieleenpainu-
valla tavalla, jotta katsoja kiinnostuu sisallosta. Toinen vaihe on kiinnostuksen
yllapitaminen esimerkiksi tunteisiin vetoamalla tai tarjoamalla sisalléssa katso-
jalle samaistumisen kokemuksia. Kolmas on halun vahvistaminen, jolla pyritdan
saamaan katsoja haluamaan katsoa video loppuun asti. Muussa markkinoinnissa
ja mainonnassa tama vaihe on usein se, jolla perustellaan mainoksen kohteena
olevan tuotteen tarpeellisuutta ja tarjotaan mahdollisesti ratkaisua johonkin on-
gelmaan. Neljas vaihe on toimintaan kehottaminen. (Kupli, i.a.; Kirjoittajaklubi,
i.a.) Dokumentissamme toimintaan kehottaminen on loppulauselma “Al3 ja3 yk-
sin.”, jonka jalkeen nakyviin tulee Miessakit ry:n nettisivujen osoite, jotta katso-

jalle heraisi mielenkiinto tutustua niihin.

Dokumentin tekijanoikeudet ovat meidan lisaksi audiovisuaalisen viestinnan opis-
kelijalla. Lahtokohtaisesti tekijanoikeus tarkoittaa yksinoikeutta paattaa teoksen
kaytosta, jolloin muilla ei ole oikeutta kayttaa teosta ilman lupaa (Tekijanoikeus.fi,
i.a.-a). Miessakit ry:lla on dokumentin kayttdoikeus. Lyhytdokumentti katsotaan
YouTubessa yleensa elokuvateokseksi tekijanoikeuksien kannalta. Oppilaitok-
sissa tapahtuvaan esittdmiseen opetusmateriaalina kayttamiseen tarvitaan kayt-
télupa. (Tekijanoikeus.fi, i.a.-b.) Olemme antaneet luvan Diakonia-ammattikor-

keakoululle kayttaa dokumenttia opetusmateriaalina.
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7.4 Julkaiseminen ja arviointi

Testasimme melkein valmista dokumenttia satunnaisesti valitulle joukolle ihmisia,
jotka eivat olleet osallistuneet sen tuotantoon. Totesimme dokumentin sisallon
olevan ajankohtainen monelle inmiselle jossain vaiheessa elamaa. Esitimme tes-
tiryhmalle muutamia kysymyksia dokumentin katsomisen jalkeen, kuten mita aja-
tuksia ja tunteita se heratti. Valtaosa palautteesta oli positiivista, ja dokumentille
asettamat tarkoitus ja tavoitteet nakyivat myos palautteissa. Testiryhmalaiset ker-
toivat voineensa samaistua paahenkildiden kokemuksiin ja dokumentti aiheutti
toivomiamme tunnereaktioita. Meita ilahdutti varsinkin palaute vertaistuen saami-
sesta seka resilienssin vahvistumisen hahmottamisesta paahenkildinen tari-

noissa.

Dokumentin teknisesta puolesta ja sisallosta meille antoi palautetta Ylen kasikir-
joittaja/ohjaaja seka Miessakit ry:n puolesta heidan hallinto- ja viestintapaallik-
konsa ja tydelamaohjaaja. Tuotantoa kehuttiin ammattimaisesti ja laadukkaasti
toteutetuksi. Dokumentin pituutta arvioitiin melko pitkaksi, jolla voi olla vaikutusta
sen selkeyteen ja katselumukavuuteen. Toisaalta monet testiryhman katsojat ja
paahenkildt arvioivat dokumentin mitan sopivaksi. Yhteisymmarryksessa Mies-
sakit ry:n kanssa paadyimme suunniteltua pidempaan dokumenttiin sailyttaak-
semme mahdollisimman paljon arvokasta kokemustietoa. Kohderyhmaamme
kuuluvia eronneita miehia dokumentti varmasti kiinnostaa pituudesta huolimatta.

Laajemman kohderyhman kannalta dokumentin tiivistdminen olisi ollut jarkevaa.

Tapasimme tydelamaohjaajamme etana helmikuussa 2023, jolloin kavimme lapi
dokumentin ja opinnaytetyon raportin edistymista. Teimme suunnitelmaa doku-
mentin julkaisemisesta ja sovimme, etta se julkaistaan 22.3.2023, jolloin jarjes-
tettiin Ensi- ja turvakotien liiton vuotuinen Erofoorumi. Julkaisuajankohta kuiten-
kin siirrettiin myohemmaksi meista rippumattomista syista ja uudeksi julkaisupai-
vaksi valikoitui 4.4.2023, jolloin vietetdan Ukon nimipaivaa. Sana ukko liitetdan
usein maskuliinisuuteen, joten Ukonpaiva oli aihepiirimme kannalta sopiva paiva
dokumentin julkaisulle. Ehdotus tuli Miessakit ry:n puolesta. Heiddn mukaansa

Ukonpaivaan on liittynyt miesten asioita mediassa. Dokumentista tehtiin minuutin
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mittainen traileri, jota levitettin osana ennakkomarkkinointia, julkaisupaivana

seka hyodynnettiin jalkimarkkinoinnissa.

Videon julkaisemista varten on tarkeaa selvittda, missa ja miten videon voi jul-
kaista ja mista julkaisukanavista on mahdollisesti hyétya (Hirvonen ym., 2021, s.
44). Miessakit ry kayttaa laajasti eri viestintdkanavia, joiden sisalldsta vastaa hei-
dan hallinto- ja viestintapaallikkonsa. Heilla on oma YouTube-kanava, Facebook-
seka Instagram-tilit, joita ajatellen dokumentti tehtiin. Dokumentti julkaistiin hei-
dan YouTube-kanavalleen, josta sita jaettiin eteenpain. Teimme taustatyota so-
siaalisessa mediassa jakelukanavista. Laitoimme viestia myos muille miesten hy-
vinvointia seka mielenterveytta tukeville jarjestdille ja vaikuttajille sosiaalisessa
mediassa. Tama ei onnistunut odotustemme mukaisesti ja viestit tavoittivat vain
muutaman jarjeston. Jalkikateen totesimme, etta jarjestoja ja vaikuttajia olisi voi-

nut lahestya esimerkiksi sahkopostitse.

Ennakkomarkkinointi tapahtui muutamia paivia ennen julkaisuajankohtaa. Mies-
sakit ry jakoi trailerin omissa viestintakanavissaan. Jaoimme omilla sosiaalisen
median tileillamme kuvia dokumentin tuottamisesta seka kiitokset yhteistyohon
osallistuneille. Toinen paahenkildista markkinoi dokumenttia ennakkoon moni-
puolisesti omilla sosiaalisen median kanavillaan. Julkaisupaivana traileria jaettiin
yhteistyohon osallistuvien kesken ja iloksemme myos muutama jarjesto jakoi sen
omilla kanavillaan. Lisaksi monet inmiset jakoivat julkaisujamme eteenpain ja an-
toivat julkaisun ohessa positiivisia ja ihmisia katsomaan aktivoivia palautteita.
Saatetekstissa kerroimme lyhyesti dokumentin tarkoituksesta ja tavoitteesta seka
kerroimme tuotannon tapahtuneen Diakonia-ammattikorkeakoulun sosiono-
miopiskelijoiden opinnaytetyona. Mainitsimme my0s yhteistydkumppanimme
Miessakit ry:n ja tydoryhmassa mukana olleiden nimet. Dokumentti sai ensimmai-
sen vuorokauden aikana noin 3000 nayttdkertaa ja kahdessa viikossa sita oli kat-
sottu melkein 7000 kertaa. Palautetta tuli paljon ja monesta eri kanavasta. Doku-
mentti heratti tunteita ja antoi samaistumisenpintaa ihnmisille sukupuolesta riippu-

matta.

Yhteistydssa mukana olleiden palautteet vahvistivat omaa kokemustamme yh-

teistydn onnistumisesta. Toiselle paahenkildista kameran edessa oleminen oli
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tuttua. Han oli kiitollinen mukaan paasemisesta ja kertoi kaiken sujuneen erittain
mainiosti. Toiselle paahenkildlle kameran edessa oleminen oli uutta ja han suos-
tui kuvauksiin, koska aihe oli tarkea. Han kertoi kuvauksissa olleen sopivan rento
tunnelma ja kuvaukset olivat helpot ensikertalaisella. Kysymykset ja ohjeistukset
olivat selkeita ja helposti ymmarrettavia. EETU kertoi palautteessaan yhteistyon
olleen helppoa ja mukavaa. Kuvaukset olivat rennot ja han kehui tyoryhmaamme
ammattimaiseksi. Asiantuntija kertoi yhteistyon sujuneen helposti ja kuvaukset
toimivat aikataulussa. Audiovisuaalisen viestinnan opiskelijan kanssa tehty yh-
teisty0 oli tiivista ja onnistui saumattomasti. Luottamus oli vahvaa puolin ja toisin
sekd omat vastuualueet olivat selkeat. Adnityksesta vastaava digitaalisen danen
ja kaupallisen musiikin medianomi kuvasi yhteistyota hyvin sujuvaksi, jossa roolit

olivat selkeat ja jokainen suoriutui osa-alueestaan loistavasti.

Tyb6elamaohjaajan palautteesta saimme vahvistusta opinnaytetyon tarkoituksen
ja tavoitteiden toteutumisesta. Han kertoi aiheen olevan erittain merkittava seka
ammattilaisille etta erokriisissa olevalle miehelle. Ansiokkaasta dokumentista
hahmottuvat usein vaietut miesten haasteet kaytannonlaheisesti ja ymmarretta-
vasti. Se tarjoaa erokriisissa olevalle miehelle mahdollisuuden lisata itsetunte-
musta ja kehittya kriisin myota henkisesti vahvemmaksi. Dokumentti herattaa
suuria tunteita ja lisda voimakkaasti ymmarrysta kriisissa olevien miesten tunte-
muksista seka antaa miehille luvan puhua. Ammattilaiset saavat opinnaytetyon
avulla mahdollisuuden kehittda omaa ammattitaitoaan miesasiakkaiden kohtaa-
misessa vaikuttavasti. Havainnot ovat suoraan otettavissa ja sovellettavissa krii-
siauttajien tyokentalle. Yhteistyotd han kuvasi suunnitelmalliseksi ja onnistu-

neeksi seka yhteydenpito oli saumatonta ja hyvassa hengessa sujuvaa.
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8 POHDINTA

8.1 Kehittdmistyon lopputuloksen tarkastelu

Kehittamistyona tuotettu lyhytdokumentti tuo esille mieserityisyytta ja vertaistuen
merkitysta seka luo avointa dialogia erokriisin ymparille videon muodossa. Doku-
mentti on toteutettu kunnioittaen Miessakit ry:n arvoja. Se on tuotettu huolellisesti
ja laadukkaasti ilman kuluja. Paahenkiloiden erokokemuksissa on havaittavissa
samankaltaisuutta, mutta myos yksilollisyytta. Dokumentti tarjoaa samaistumisen
mahdollisuuden paahenkildiden kriisireaktioihin seka eroon liittyviin tunteisiin tuo-

den myds toivoa ja mahdollisuuksien nakodkulmia erokriisissa.

Kriisilla parisuhteessa on omat lainalaisuutensa, mutta sen myota ilmenevat tun-
teet ja toimintatavat pohjaavat ihmisen biologispohjaisiin toimintamekanismeihin.
Onnistuimme tuomaan dokumenttiin paahenkildiden kriisireaktiota eron hetkella
ja sen jalkeen. Kriisireaktiot ovat mielen terveita reaktioita, joten halusimme myos
tasta syysta tarjota vertaistuen mahdollisuuden erossa kamppaileville ihmisille
dokumentin avulla. Toisen paahenkilon avioliitto paattyi 30 vuoden yhteiselon jal-
keen, ja han kertoo dokumentissa itsetuhoisista ajatuksistaan ja siihen liittyvista
tunteista. Jopa aarimmaiset itsetuhoiset ajatukset ovat tavallisia kriisissa, ja ero
pitkaan kestaneesta liitosta nostaa kuolemanriskia huomattavasti erityisesti mie-
hilla. Erokriisi on yksilollinen kokemus, jonka tydstaminen voi vaatia karsivalli-
syytta. Paahenkiloiltd on vaadittu karsivallisyytta tunteiden kanssa. Tasta kertoo
my0Os toisen paahenkilon eroprosessin pituus. Hanen erostaan oli kulunut ku-

vaushetkella aikaa noin 2 vuotta.

Resilienssin tarkastelu ja maarittely kulki seka dokumentin etta opinnaytetyon ra-
portin taustalla. Se on ilmidna laaja ja moninainen, joka nayttaytyy eri eldaman
osa-alueilla ja vaihtelee kontekstista toiseen. Resilienssia on mahdollista vahvis-
taa ja kriisit tarjoavat siihen mahdollisuuden. Dokumentissa asiantuntija maarittaa
kasitetta paahenkildiden tarinan edetessa. Resilienssi on henkisen voimavaran
0sa, jota vaaditaan ihmisen kohdatessa haasteita ja vaikeuksia elamassa. Paa-

henkildiltamme tatd on vaadittu heidan erokriiseissaan ja se on saanut
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mahdollisuuden vahvistua. Resilienssi on henkista vahvuutta, paamaaratietoi-
suutta, sitkeytta seka tahdonvoimaa. Ero parisuhteessa voi vaikuttaa ihmisen in-
timiteetin rajoihin ja myos minakuvaan kielteisesti. Olemme pohtineet, etta hen-
kisen vahvuuden lisaksi erokriisin kohdatessa tarvitaan myds oman haavoittu-
vuuden tunnistamista ja sen hyvaksymista osaksi ihmisen elamaa. Tahdonvoi-
maa, sitkeytta ja paamaaratietoisuutta tarvitaan myos vaikeiden tunteiden ja aja-
tusten kanssa olemisessa, niiden tyostamisessa ja niista oppimisessa. Paahen-
kilomme kayttivat omia voimavarojaan erokriisin alusta saakka lamaantumatta
vaikeiden tunteiden ja ajatusten edessa. Heilla oli molemmilla halu kasitella ta-

pahtumaa ja myos oppia siita.

Dokumentissa asiantuntija puhuu hyvaksymisesta. Ihmisen tulisi tunnistaa mihin
voi elamassaan vaikuttaa ja mihin ei. Joustava mieli auttaa ihmista sailyttamaan
omia voimavarojaan kriisissa, palautumaan ja menemaan kriisin kasittelyssa
eteenpain kohti toipumista. Paahenkildomme osoittivat dokumentissa eron hyvak-
symista ja suostumista henkiseen toipumiseen. Tata voidaan kutsua myds re-
silienssiprosessin liikkeelle saamiseksi. Vaikeus myonnetaan ja tunnistetaan, jol-
loin toipuminen voi alkaa. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa tutkitusti mielen hyvin-
vointiin, ja paahenkildmme hyddynsivat kuntosaliharrastusta osana toipumistaan.
He pitivat elamassaan rutiinit, pyrkivat turvaamaan yodunen ja liittivat myos tyos-
sakaynnin osaksi toipumista. He hyodynsivat ympariston voimavaroja sailyttaen
elamassa omat selviytymiskeinot ja kokeillen myos uusia keinoja osana toipu-

mista.

Tunnesaatelytaidot ovat avain resilienssin vahvistumisessa ja niita pidetaan
myos selviytymiskeinona vaikeissa tilanteissa. Dokumentissa asiantuntija kertoo
tunteiden olevan osa elamaa, joilla on suuri merkitys ihmisten elamassa, arjessa
javalinnoissa. Erokriisi herattaa tunteita ja ajatuksia, jotka parhaimmassa tapauk-
sessa sysaavat ihmisen tarkastelemaan omaa emotionaalista kasvuaan. Erokrii-
sissa ihminen joutuu tekemaan myo0s isoja loppuelamaan vaikuttavia paatoksia.
Kriisit elamassa mahdollistavat muutoksen, henkisen kasvun ja resilienssin vah-
vistumisen, jotka kaikki edistavat itsetuntemuksen vahvistumista. Tunnesaately-
taidot saavat alkunsa varhaisissa kiintymyssuhteissa ja kehittymista edistaa esi-

merkiksi kriisin eri vaiheissa tunteiden hyvaksyminen, tunnistaminen ja niiden
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rakentava ilmaiseminen. Tunteilleen on tarkeda antaa aikaa ja kayda niita 1api,
silla jos tunteet sysataan syrjaan, voi toipuminen hidastua. Kriisi tarjoaa inmiselle

mahdollisuuden hyotya tunteisiin katketysta viisaudesta.

Onnistuimme saamaan monia eroon liittyvia tunteita dokumenttiin. Paahenkil6i-
den valinta perustui myos heidan emotionaalisiin oivalluksiinsa erokriisin myaota.
Pelko ja epavarmuus tulevaisuudesta nayttaytyi lamaannuttamatta eronneita. Yk-
sinaisyyden tuskaan sopeutuminen ja oivallusten hahmottuminen yksinolemisen
opettelemisen tarkeydesta elamassa. Suru kipeana, mutta tarkeana osana ero-
prosessia, loi mahdollisuuden myos mydtatunnon saamiseen ihmissuhteissa ja
sen antamisen myos itselleen. Vihan tunnistaminen ja siita aiheutuvan kayttayty-
misen reflektointi auttoi myos hyvaksymaan sen osaksi eroprosessia ja tarkeaksi
tunteeksi toisesta irrottautumisessa. lkava toista kohtaan hyvaksyttiin ja ymmar-
rys syvemmasta ikavasta liittyen ikavaan mielikuvasta, jonka eronnut oli luonut

toivomastaan suhteesta, jos asiat olisivat toimineet.

Tunteiden tyostaminen erokriisissaan oli paahenkiloille merkityksellista ja tun-
nesaatelytaidot kehittyivat eroprosessin aikana. Taitojen kehittymisen voidaan
nahda vahvistavan myos yhteyttd omaan itseensa. Sanojensa mukaan myds hei-
dan ystavyyssuhteensa syventyivat ja jopa muuttuivat. Ystavyyssuhteessa he ka-
sittelivat henkisesti hankalia aiheita ja pystyivat nayttamaan myos omaa heik-
kouttaan. Tama muun muassa nakyi avoimesti tunteiden nayttamisena, kuten it-
kemisena sekd myos rohkeutena kertoa oma tarina. Ihmissuhteiden vastavuoroi-
suuden tarkeytta he reflektoivat myds omassa tarinassaan tarkeana oivalluk-
sena. Ympariston tuki ja voimavarat vahvistivat paahenkildiden resilienssia. Hei-
dan ei tarvinnut selvita erokriisistaan omin voimin. My0Os oivallukset tarpeesta
luottamukseen ja turvallisuuteen perustuvasta parisuhteesta voidaan todeta ole-
van resilienssia vahvistava tekija. Inminen tarvitsee ymparilleen turvallisia luotta-

muksen arvoisia ihmisia.

YhteistyOkumppanimme Miessakit ry:n arvoistakin [0ytyva vertaisuus oli tarkeaa
tuoda keskeiseksi osaksi niin produktia kuin opinnaytetydmme teoreettista viite-
kehysta. Halusimme korostaa vertaistuen merkitysta erokriisissa ja tuoda esiin

sen hyvinvointia vahvistavia vaikutuksia. Miesten keskinainen vertaisuus voidaan
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nahda merkittavana tekijana itsetuntemuksen lisdantymisessa. Oli erityisen tar-
keaa saada Erosta Elossa — ryhman toiminnassa mukana oleva tukihenkilo haas-
tateltavaksi ja tuomaan dokumenttiin vertaistuellista nakokulmaa seka korosta-
maan sen positiivisia vaikutuksia. Toiveena on, etta tuottamamme dokumentti li-
saa Miessakit ry:n nakyvyytta, mutta olemme tehneet ajatustyota sen eteen, ett-
emme valttamatta konkreettisesti saa tietaa, onko joku ohjautunut Miessakit ry:n

palveluihin dokumentin katsomisen ansiosta.

Miessakit ry oli erinomainen yhteistydkumppani opinnaytetyohomme, ja voimme
todeta yhteistyon sujuneen moitteettomasti. Hyvaan yhteistydhon on vaikuttanut
molemminpuolinen aktiivinen ja avoin yhteydenpito. Tydelamaohjaajamme luotti
visioomme seka antoi meille aikaa ja tilaa luoda nakemystemme mukaista pro-
duktia.

Miehuudessa ja miehena olemisessa on viime vuosikymmenien aikana tapahtu-
nut hammastyttavia muutoksia. Muutoksista huolimatta menneisyys ja roolimallit
elavat yha alitajunnassamme ohjaten ajatteluamme ja suhtautumistapoja. Onnis-
tuimme valitsemaan dokumenttiin sopivat paahenkilot miehisyyden laajentumi-
sen nakokulmasta kasin. Paahenkilomme omaavat vahvan maskuliinisen puolen
ja ovat sanojensa mukaan myods laajentaneet miehena olemisen mallia, kuten
tunteista puhumista ja avoimesti haavoittuvuuden nayttamista seka avun otta-
mista vastaan. Pystyimme rikkomaan stereotypiaa ja avartamaan kapeaa mie-

hena olemisen mallia.

Miesidentiteetti rakentuu suhteessa oman itsen ja ulkoisen maailman valilla. Odo-
tuksiin vaikuttaa yhteiskunnan valittama mieskuva, historiallinen kehitys seka alu-
eelliset ja sukupolvien valiset erot. Paahenkilot valitsimme tarkoituksella myds eri
sukupolvista. Molemmille paahenkildillda muutos on ollut mahdollinen. Voisi aja-
tella, ettda vanhemmalle sukupolvelle on vaikeampaa laajentaa miehisyyttaan tiu-
kassa elavien roolimallien ja menneisyyden vuoksi. Toisaalta heilla on enemman
elamankokemusta seka emotionaalinen ja kognitiivinen kehitys saattaa olla pi-

demmalla, joka mahdollistaa myos suurempaa resilienssia.
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Parisuhde on monille terveyden seka hyvinvoinnin lisdksi onnellisuuden ytimessa
ja parisuhteelle saattaa kasaantua paljon odotuksia. Odotuksiin usein liittyy hen-
kisena tukena oleminen ja vastavuoroisuus. Paahenkilot reflektoivat myos omia
odotuksiaan parisuhteisiin liittyen erokriisin tarjoamien oivallusten myota. Ero on
vaikuttanut heidan omien tarpeiden ja tunteiden tunnistamiseen. Tulevaisuuden
toiveissa on esimerkiksi turvallinen ja luotettava kumppani, jonka kanssa jakaa

asioita.

8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Olemme jo aikaisemmissa raportin vaiheissa kuvanneet eettisia nakodkulmia,
mutta yksia oleellisimmista eettisyyteen liittyvista asioista opinnaytetydomme suh-
teen oli yhteiskumppanimme kanssa sopimuksen tekeminen opinnaytetyon to-
teuttamisesta yhteistydssa. Pidimme erityisen tarkeana opinnaytetydmme ja lo-
pullisen dokumentin kannalta aktiivista yhteydenpitoa yhteistydkumppanin
kanssa seka tydelamaohjaajan pitamista ajan tasalla opinnaytetydomme etenemi-
sesta. Tiivis yhteydenpito ja avoin keskustelu yhteistyokumppanin kanssa takasi

luotettavuuden molemmin puolin.

Osallistuvien henkildiden kuuleminen ja osallisuuden korostaminen on tarkeaa
kaikessa sosiaalialan toiminnassa seka kehittamistyossa. Luottamuksen raken-
taminen on yhteistydon kulmakivi, jonka ohella tulee huolehtia, ettei osallistujille
aiheudu mitdan haasteita kehittdmistyohon osallistumisen tai siita kieltaytymisen
vuoksi. (Osallistavan ja tutkivan kehittdamisen opas, 2016.) Pyysimme produktiin
osallistuvilta henkildiltd suostumuksen virallisesti suostumuslomakkeella. Suos-
tumuslomakkeeseen kirjasimme produktin tekijat, opinnaytetyon tarkoituksen,
mihin materiaalia kaytetdan ja kenen kayttoon produkti tehdaan. Suostumuslo-
makkeeseen sisallytimme lauseen "olen saanut tarpeeksi tietoa voidakseni osal-
listua kehittamishankkeeseen” ja osallistujat allekirjoittivat lomakkeen. Suostu-
muslomakkeella varmistimme my6s dokumentille mahdollisimman laajat kaytto-
oikeudet. Kehittamistoimintaan osallistuvien riittava informointi on tarkeaa huo-
mioida (Heino & Pekonen, 2016).
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Dokumenttiin kaytettdvan kuvausmateriaalin sailyttamisesta ja editointiin liitty-
vista seikoista informoimme osallistujia seka varmistimme, ettei materiaali joudu
vaariin kasiin. Dokumentin kuvaaja ja editoija oli asiansa osaava alan opiskelija,
johon pystyimme luottamaan materiaalin sailyttamisessa. Han sailytti materiaalit

salasanan takana olevassa tiedostossa.

Parisuhde on hyvin intiimi suhde, johon liittyy kahden ihmisen omat kokemukset.
Halusimme kunnioittaa molempien osapuolten intimiteettia pyrkien muodosta-
maan haastattelukysymykset niin, ettei niista aiheutuisi kellekdan osapuolelle
mielipahaa. Paahenkildomme jakoivat dokumentissa omia kokemuksiaan ja niihin
liittyvia tunteita. Parisuhteen paattymisen syihin ja toisen osapuolen kokemuksiin
emme ottaneet mitdan kantaa. Toinen paahenkildista pyysi lupaa nayttaa doku-
mentin entiselle kumppanilleen ennen julkaisemista. Saimme varmistuksen myds

hanelta dokumentin kunnioittavan hanen intimiteettiaan.

Raportointia on pohdittu anonymiteetin varmistamisen kannalta. Monille on opin-
naytetydhon osallistumisen ehtona anonymiteetti. Siksi raportoinnissa valtetaan
lian pienien ryhmien esittelya tai vertailua sekd muuta informaatiota, joka mah-
dollistaa tunnistamisen. Raportti on laadittava niin, ettei se aiheuta haittaa kehit-
tamis- ja opinnaytetydhon osallistuville. (Osallistavan ja tutkivan kehittamisen
opas, 2016.) Opinnaytetydn raportissa emme kayttaneet osallistujien nimia lu-
kuun ottamatta asiantuntijan nimea, johon olemme saaneet hanelta luvan. Pu-
humme paahenkildista tai EETUsta. Emme muuttaneet osallistujien nimia doku-
menttiin, eika sellaiseen tullut keneltadkaan toivetta. Osallistujat suostuivat ole-
maan omalla nimelldan. Eettisyyden kannalta tarkeda sosiaalialan kehittdmis-
tyossa on kohdehenkildiden loukkaamattomuus, koskemattomuus, vahingoitta-

misen valttdminen, kuten stigmatisointi (Heino & Pekonen, 2016).

8.3 Ammatillinen pohdinta

Koko opinnaytetydbmme oli laaja, tydlas ja antoisa projekti seka yhteistyd. Yhteis-

tydn osalliset olivat aktiivisia ja yhdessa kehittamistyon tuloksena loimme odotuk-

siamme korkeamman lopputuloksen. Yhteistyon ansiosta myds viestinta- ja
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organisointitaitomme vahvistuivat. Opinnaytetydn raportin kirjoittaminen oli pro-
sessi, joka eteni dokumentin tekemisen rinnalla tukien ja jasentaen sen tekemista
sekd mahdollistaen kokonaisvaltaisen oppimiskokemuksen. Opinnaytetydmme
aihepiiri Iahti muotoutumaan kriisin ja resilienssin kasitteiden kautta omasta mie-
lenkiinnostamme aiheita kohtaan. Alkaessamme pohtia aiheen kannalta oleelli-
simpia kasitteita ja sita kautta teoreettista viitekehysta, huomasimme nakokulmia
olevan monia, joista aihetta olisi voinut lahestya. Havaitsimme kasitteiden ja nii-
hin sisaltyvan tiedon rajaamisen olevan haasteellista ja aikaa vievaa. Loppujen
lopuksi raporttiin valikoituivat ihan alkujaankin suunnittelemamme kasitteet. Na-

kokulmat, joiden kautta niita tarkasteltiin, muotoutuivat tyota tehdessa.

Opinnaytetyon tarkoitus oli tarkastella resilienssin vahvistumisen mahdollisuuk-
sia erokriisissa miesten nakokulmasta. Resilienssi on jo sanana moniulotteinen,
eika siihen ole |0ydetty vastaavaan yhta suomenkielistd sanaa. Se on ihmisen
elamassa kuitenkin hyvin tarkea niin yksilétasolla kuin laajemmallakin tasolla, esi-
merkiksi perheessa, tyoyhteisdssa tai yhteiskunnassa. Kriisien kontekstissa re-
silienssi on henkisen voimavaran osa, jota tarvitsemme selviytyaksemme, sailyt-
taaksemme vakaus, sopeutuaksemme, palautuaksemme seka oppiaksemme jo-
tain tapahtuneesta. Elamaan kuuluu myos vaikeudet ja ne voivat parhaassa ta-
pauksessa olla arvokkaita oppimiskokemuksia. Ennaltaehkaisevan mielenter-
veystyon kannalta merkittavaa on suojaavien tekijoiden tunnistaminen ja lisaami-
nen, jotka vahvistavat mielenterveytta ja antavat mahdollisuuden kehittaa ela-
manhallintataitoja seka resilienssia. Ammatillisesti olimme asian ytimessa tarkas-
tellessamme opinnaytetyon aihepiiria tuottaen siihen liittyvan vertaistukea tarjoa-

van dokumentin, jossa resilienssi vahvistui erokriisin myota.

Miehisyyden kasitetta paatimme tarkastella osittain sen historiallisen kehitysku-
lun kautta, mutta halusimme korostaa myds miehisyyden monimuotoisuutta seka
tarkastella miehisyyden eri muotojen vaikutusta tunnetaitoihin. Perinteisen ja tok-
sisen maskuliinisuuden kasitteet ovat osittain paallekkaisia, jonka vuoksi tarkas-
telimme naita kasitteita hieman eri nakokulmista. Molempiin kasitteisiin liittyy
muun muassa feminiinisina pidettyjen asioiden ja luonteenpiirteiden poistyonta-
minen, naisviha seka sovinismi. Miehisyyden monimuotoisuutta tavoiteltaessa ih-

misen on tarkeaa oppia tarkastelemaan ajattelua ja toimintaa perinteisista seka
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nykyaikaisista miehena olemisen malleista kasin. Maskuliinisuuden ja feminiini-

syyden valilla ei ole selkeaa rajaa.

Mieserityisyys korostuu vahvasti koko opinnaytetydn projektissa. Olemme laajen-
taneet tietoisuuttamme miehena olemisesta, miesten historiasta seka miehille ka-
saantuvista paineista ja haasteista. Tama auttaa meita tulevaisuudessa tyoela-
massa kohtaamaan miesasiakkaita paremmin. Miehia koskevan ymmarryksen
avulla pystymme ymmartamaan heitd paremmin ja tarjoamaan heille mahdolli-
simman sopivaa tukea. Osaaminen auttaa myds tydskentelyssa perheiden ja pa-
riskuntien kanssa. Saimme my0s tyokaluja reflektoida tulevaisuudessa mahdolli-
sia asenteita ja oletuksia seka ottamaan ne huomioon miesasiakkaita kohda-
tessa. Huomasimme opinnaytetyon yhteistyon tapahtuneen ainoastaan miesten
kanssa ja se tuntui meista luontevalta. Haastattelut saivat meidat konkreettisesti
miettimaan mieserityisia tarpeita erokriisissa ja sen kautta myos maskuliinisuu-
den arvokkaita puolia. Yhteistydn kautta saimme myos kaytannon kokemusta

mieserityisesta tyosta.

Dokumentin pituus oli rajallinen ja jouduimme rajaamaan siina kasiteltavia nako-
kulmia. Kiintymys ja siihen liittyvat tunteet maarittelevat ihmissuhteita. Kiinty-
mystyylit ovat yleispateva ja hyva nakokulma tarkastella ihmisen olemusta seka
lisata ymmarrysta. Valttelevalla kiintymystyylilla, perinteisella maskuliinisuudella
ja tunteiden tukahduttamisella voidaan ajatella olevan yhteys. Yleistysten ja ole-
tusten suhteen taytyy olla varovainen ja armollinen, silla inmisen selkea lokerointi
kiintymystyyleihin ei tue myodskaan ajatusta yksilollisyydesta. Tarkeaa on tarkas-
tella ihmisen turvallisuuden kokemusta ihmissuhteissaan ja kykya luoda itse tur-
vallisuutta toisille seka itselleen. Kiintymystyyli voi myds heijastua siihen, miten
ihminen toimii erokriisissaan. Toipumista edistaa ystavien ja laheisten verkosto.
Turvalliset ihmissuhteet mahdollistavat itseluottamusta seka autonomiaa ja ihmi-
silld on vahva laheisyyden ja yhteyden tarve. Kiintymystyyli voi myds muuttua ja
esimerkiksi tunnesaatelytaitoja oppimalla voi tulla tietoiseksi omista tunteistaan,
toimintamalleistaan seka tarpeistaan. Turvallinen kiintymystyyli vahvistaa re-

silienssia, joten sitd kannattaa tavoitella ihmissuhteissaan.
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Teoreettisen viitekehyksen kasitteiden tarkastelu kehitti ammatillista osaamis-
tamme. Tunteet ovat tarkea osa ihmisyytta ja omien tunteiden reflektointi seka
asiakkaan tunnesaatelytaitojen kehittdmisen tukeminen on tarkea osa ammatil-
lista osaamista kohtaamisissa. Tasapaino tunteiden ja jarjen valillda on tunnealyk-
kyyden ydinta ja sita on resilienssin tavoin mahdollista kehittaa. Tunnealykkyyden
kehittaminen vahvistaa osaltaan myos resilienssia. Miesten tunnesaatelytaidot
ovat tutkitusti heikommat ja nykypaivana naiden taitojen vahvistaminen on erityi-
sen tarkeaa. Miesten hyvinvointiin panostaminen vaikuttaa myos perheen ja Ia-
heisten hyvinvointiin seka on yhteiskunnallisesti tarkeaa. Opinnaytetydmme ra-
kentaa osaltaan miesten ja naisten valista kunnioittavaa kumppanuuskulttuuria ja
siten myds yhteiskunnallista hyvinvointia ja tasa-arvoa. Dokumentti tarjoaa mah-
dollisuuden ymmartaa miehia paremmin. Erokriisi mahdollistaa kasvun ja doku-
mentin avulla halusimme rohkaista ihmisia nakemaan sen mahdollisuutena myos
emotionaaliseen kasvuun ja itsetuntemuksen lisaantymiseen, jolloin parhaimmil-

laan miehisyyden monimuotoisuus saa mahdollisuuden laajentua.

Meilla kummallakaan ei ollut kokemusta nain ison projektin tuottamisesta ja pro-
jektin aikana saimme opetella monia uusia asioita. Paasimme henkilokohtaisella
tasolla opinnaytetyon suhteen tavoitteisimme. Ennen opinnaytetydprossin aloit-
tamista pohdimme, ettemme halua tehda opinnaytetyéna "mita tahansa”, vain
koska se on osa opintoja. Meilla oli selkea motivaatio ja halu tehda jotain meita
kiinnostavaa ja oikeasti hyodyllista. Mielenkiinto piti motivaatiomme alusta asti

riittdvan korkealla ja pysyimme asettamassamme aikataulussa.

Testasimme dokumenttia myos koulutusmateriaalina opinnaytetydn prosessin ai-
kana. Jarjestimme tybelamaohjaajan kanssa yhteisen luentoillan Kriisikeskus Os-
viitan vapaaehtoille kriisiauttajille. Dokumentti toimi loistavasti osana koulutusta
tuoden kaytannonlaheisesti ja ymmarrettavasti mieserityisyytta esille. Ammatilli-
sesti dokumenttia voi kayttaa ja hyodyntaa asiakastyossa seka koulutusmateri-
aalina. Jatkokehitysideana kayttamatta jaanytta kuvausmateriaalia olisi mahdol-
lista hyodyntaa. Dokumentin jatko-osa voisi syventya esimerkiksi miehisyyteen

liittyvien aihepiirien tarkasteluun.
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Opintojemme alusta asti Diakonia-ammattikorkeakoulussa meita on kannustettu
luoviin ja innovatiivisiin ratkaisuihin. Olemme erittain Kiitollisia luottamuksesta ja
rohkaisusta lahtea toteuttamaan opinnaytetyon prosessia luovasti ja omia seka
lahipiirimme vahvuuksia hyddyntaen. Prosessin aikana olemme oppineet lukuisia
asioita, joista on hyotya tulevaisuudessa ja ammatillisessa kasvussamme kohti

alati vahvistuvaa ammatti-identiteettiamme.
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