Anna-Maija Raikamo

SAIRAAN KAUNIS MINA

Draaman mahdollisuudet syomish&irioon

sairastuneiden vertaistukiryhmassa

Opinnaytety0
Kansalaistoiminnan ja nuorisotyon koulutusohjelma

Huhtikuu 2014

MAMK

University of Applied Sciences



KUVAILULEHTI

Opinnaytetydn paivamaara
. .
oe",
oo .‘.‘ 25.4.2014
.c
University of Applied Sciences

Tekija(t) Koulutusohjelma ja suuntautuminen
Anna-Maija Raikamo Kansalaistoiminnan ja nuorisotydn koulutusohjelma
Nimeke

Sairaan kaunis Mind - draaman mahdollisuudet syomishdirioon sairastuneiden vertaistukiryhmaéssa

Tiivistelma

Tein opinndytetyoni aiheesta ”Sairaan kaunis Minéd - draaman mahdollisuudet syomishéirioon sairastu-
neiden vertaistukiryhmaéssd”. Opinndytetyoni kehittdmistehtdvand on havainnoida, miten draama toimii
vilineend sydmishdirioon sairastuneiden vertaistukiryhméssd ja miten draama menetelménd toimii kun-
toutumisen tukena. Liséksi tavoitteena oli, ettd ryhmé&én osallistuva henkilo kokisi voimaantumisen tun-
netta.

Opinnédytetyoni toiminnallinen osuus oli Draamapaja, joka oli suunnattu syomishdiriostd kokemuksia
omaaville henkil6ille. Draamapaja oli luonteeltaan vertaistukiryhma ja ryhmén toimintavéline oli draama
ja toiminnalliset teatterildhtdiset menetelmét. Draamapaja kokoontui tammi- ja helmikuun 2014 aikana
kolme kertaa Kotkassa. Ensimmadiselld kerralla ryhméén osallistui kolme henkil6d, kahdella viimeiselld
kerralla oli yksi henkils, kahden lopetettua. Vertaistukiryhmén ohjaajana roolini oli enemmaénkin toimia
ryhmén innostaja eikd niink&dn ryhmén ohjaajana.

Draaman menetelmit kuntoutumisen tukena olivat toimivia ja sopivat syomishdirioon sairastuneiden ver-
taistukiryhmassa kaytettavaksi. Toiminnalliset teatterildhtiset menetelmait tukivat yhdessd vertaistuen
kanssa yksilod hyvin ja ekspressiivinen ilmaisu sopii osaksi kuntoutumisen tukea. Draamapajaan osallis-
tunut nainen oli tyytyvdinen toimintaan ja han koki, ettd draaman menetelmien avulla hdnen voimaantu-
misprosessi oli alkanut.

Asiasanat (avainsanat)

Draama, syomishdirio, voimaantuminen, vertaistuki

Sivumaara Kieli URN

31 s. + liit. 12 s. Suomi

Huomautus (huomautukset liitteista)

Liite 1: Vertaistukiryhméan huoneentaulu
Liite 2: Draamapajan esite

Liite 3: Draamapajan menetelmét

Liite 4: Haastattelukysymykset

Ohjaavan opettajan nimi Opinnaytetydn toimeksiantaja

Sari Miettinen Kaakkois-Suomen Sydmishéiridperheet ry




DESCRIPTION

Date of the bachelor’s thesis

‘e ‘.\

¢ L]

A ‘.‘ M A M K 25 April 2014
l

University of Applied Sciences

Author(s) Degree programme and option

Anna-Maija Raikamo Youth work and civic activities

Name of the bachelor’s thesis

Sickly beautiful Me - the opportunities of drama in the peer support group for people who had suffered
from eating disorder

Abstract

I made my thesis about “Sickly beautiful Me - the opportunities of drama in the peer support group for
people who had suffered from eating disorder”. The development task in my thesis is to observe how
drama works as a method in a peer group and how drama works as part of rehab. The functional part in
my thesis was a Drama Workshop and it was also a development task to observe whether a person in the
Drama Workshop can attain a feeling of empowerment.

The Drama Workshop was a peer support group and the method that was used was drama. The Drama
Workshop had three meetings in January and February in 2014. At the first meeting there were three
persons and at the last two meetings there was only one person. My role in the group was to be like an
inspirer more than a group leader.

The methods of drama are useful. With that and the peer support a person can have support in life. Also
the expressive methods are a suitable part of the rehab. “The Drama Workshop has touched me on a very
personal level. We have got to the pith of my feelings. I love drama and yeah, drama works.” - Woman
in the Drama Work shop.

Subject headings, (keywords)

Drama, eating disorder, empowerment, peer support

Pages Language URN
Finnish
31 p. +app. 12 p.

Remarks, notes on appendices

Attachment 1: The peer support groups rules
Attachment 2: The brochure of Drama workshop
Attachment 3: The methods in Drama workshop
Attachment 4: Interview questions

Tutor Bachelor’s thesis assigned by
The Eating Disorder Association of South-east Fin-
Sari Miettinen land




SISALTO

N [0 ] | 7N )V I PR PR 1

2 SYOMISHAIRIOT oottt ettt bbbt eb st b b s s enns 2

2.1 Sydmishairiot nyky-yhteiskunnan ilmiona...........c.cccoeevveieiinsiiene e 2

2.2 SyOmishairioon SairaStUMINEN ..........cceeveieerieiieese e see e se e sre e 4

2.3 SYOMIShAINOIITIO MY ..o 5

3  KEHITTAMISPROSESSIN LAHESTYMISKULMAT ...oooviiicceeeeeeeeeeeeeee 7

3.1 Sosiokulttuuringn iNNOStAMINEN .........ccvoiiiiieiere e 8

3.2 VOIMAANTUMINEN. ....cuiiiiiiiieiiesie ettt bbb 8

TR B V=1 - T 51 (0| OSSPSR 9

3.4 YKSIHOONJAUS VErtaIStUBSSA. .......evirveiieiieiieieie et 10

3.5 Draaman menetelmét tyOVAIINEENA..............cccveveiieiieie e 11

3.6 Draaman kayttdminen yhteisdissa ja kuntoutumisen tukena....................... 11

4  KEHITTAMISPROSESSIN TOTEUTUS.....c.coiiiiiiieeesecteesesee s, 13

Ot N 1= 1V | (= PSSR 13

4.2 Draamapajan totBULUS .........ccveieeiieeieiee ettt 14

4.3 Draamapajan etenemINeN.........cccccveiueiiieiieeieseeseese e sre et 15

4.3.1  SuUNNItEEIUVAINE .....ooveeiieiee e 16

4.3.2 TOEULUSVAINE ......eoiiieiecie e 16

4.3.3  ANVIOINTE ..ottt 17

4.4 Draamapajaan osallistuneiden henkildiden taustat...........ccccceeveveveeineennene. 18

T 0 I ] N PR 19

5.1 Draamapajaan osallistuneen naisen kokemus prosessin onnistumisesta..... 19

5.2 Tulosten PONAINTA ..........cccveiiiiiiiecic e 20

5.3 Prosessin ONNISTUMINEN .........ooiiiiiniieieieie et 21

5.4 Oman oppPIMISEN arVIOINTT ........civiiiiiiieieiee s 22

5.5  KehittdmiSENAOTUKSEL ........ccveiieiieiiecieee e 25

B POHDINTA Lot ettt bbb et e et e neene e 27

LAHTEET ..ottt n ettt s s 30
LITTEET

1 Vertaistukiryhman huoneentaulu
2 Draamapajan esite

3 Draamapajan menetelmét

4 Haastattelukysymykset



1 JOHDANTO

Kulttuuriset sopimukset vaikuttavat siihen, miten kehoa normitetaan, tulkitaan, kayte-
tdan ja muokataan — néin ollen myos kulttuuriset arvot ja merkitykset ovat yhteydessa
ymparistoon ja vaistaméttd henkilon yksildlliseen kokemukseen ruumistaan (Raento ja
tammi 2013, 181). Yhteiskunnassamme ihaillaan talla hetkella hyvannékadisia ja hoik-
kia. Etenkin tytdille ja nuorille naisille annettu kuva sallitusta vartalomallista” on ky-
seenalainen, koska saavuttaakseen “tdydellisen vartalon” monet saattavat kéyttaa ky-
seenalaisia keinoja. On tavanomaista, ettd nuoret keskustelevat laihduttamisesta, erilai-
sista ”hyvistd nikseistd” internetissa tai laihduttamisesta voidaan pitaa jopa blogia. Jos-
kus laihduttaminen tai dieetti voi ajautua véarille urille, jolloin ruuan syémisen kontrol-
lointi muuttuukin kontrolliksi, jossa ruoka hallitsee ajatuksia ja kaikkea tekemista — ruo-

kavalioremontista aiheutuu syomishairio.

SyOmishéirio voi pidattaa sairastavan henkildn persoonan esiin tulemista ja etenkin ha-
nen tunteiden nayttdmistaan ja ilmaisemistaan — usein syémishairid onkin sidoksissa
tunnery6ppyihin tai tunteiden vaientamiseen. Opinnéytetyoni aiheena on “’Sairaan kau-
nis mind — draaman mahdollisuudet syémish&iriodn sairastuneiden vertaistukiryh-
méssd”. Opinndytetyoni kehittamistehtavana on kokeilla, miten draama vélineena toi-
mii syomishairioon sairastuneiden vertaistukiryhmassa ja miten draama menetelména
toimii kuntoutumisen tukena. Opinnaytetyoni toiminnallinen osuus on nimeltdén draa-
mapaja ja se kokoontui kolme kertaa (liite 2). Ryhmén keskeisena sisaltoné ovat toi-
minnalliset teatterilahtGiset menetelmat, menetelmien avulla saatava mahdollinen voi-
maantumisen kokemus seké samankaltaisista kokemuksista syntyva vertaisuuden koke-
mus. Draama monipuolisine keinoineen on yksi hyva vaylé irrottaa sairauden kahleita
syomishdiriotd sairastavalta — niin monta kuin on sairastavaa, niin monta toipumista-
paakin on. Lisaksi draamapajassa toteutuva vertaistukiryhma on sairastavalle turvalli-
nen paikka ja tapa aloittaa kahleiden murtaminen. Vertaistuesta on mahdollista myos

antaa ja saada voimaa esimerkiksi jakamalla samankaltaisia kokemuksia.

Olen itse sairastanut syomishairiota yli kymmenen vuotta ja nyt olen ollut noin kaksi
vuotta kuivilla”. Sairaus kulkee kuitenkin omalla tavallaan koko eldmani mukana,
mutta se ei valttdmatta ole negatiivinen asia — niin kuin opinnaytetyoni todistaa. Syo-
mishairidliiton toiminnassa olen ollut mukana vuodesta 2012, jolloin aloitin yhdessa

ohjaajaparini kanssa Mikkelissd syomishairioon sairastuneiden vertaistukiryhman.
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Vuosien ajan sairaus rajoitti ja sulki asioita elamastani, mutta parannuttuani olen oppi-
nut nauttimaan taas elamisesté seka olen opetellut monia asioita uudelleen. Ja niin kor-
nilta kuin se kuulostaakin, mutta olen my0s saanut ja oppinut sairaudelta paljon — eten-
kin sen, ettd kelpaan omana itsenani. Toipuminen on antanut voimaa seka kykya nauttia
hetkestd, olen haaveilemisen sijasta alkanut uskaltaa toteuttaa haaveitani: draaman me-
netelmien k&yttdminen on yksi niistd. Olen harrastanut teatteria monia vuosia, mutta nyt
toivon, ettd pystyisin k&yttdmaan sitd myos yhtena tyovalineend, yhdistamalla draaman

menetelmia yhteisdpedagogin tutkintoon.

2 SYOMISHAIRIOT

Syomishairiot ovat nykyajan yleisid mielenterveydellisia sairauksia. Arviot sairastavien
maarasta heittelevat, koska osa sairastavista jaa diagnosoimatta. Syomishairio ei ole
pelkéastdan nuorten naisten sairaus, vaikka sita heilld ilmeneekin enemmaén kuin aikui-
silla. Viime aikoina syomishéiriot ovat tilastollisesti kasvaneet — miké& voi johtua siita-
Kin, ettd sairauden tunnistettavuus ja tilastointi on lisaantynyt. (Charpentier, Keski-Rah-
konen ja Viljanen 2008, 22-23.) Nyky-yhteiskunnan ihannevartalomalli ei ole realisti-

nen, koska se muistuttaa lahinné barbinukkea.

Sairaus alkaa tavallisimmin laihduttamisella, laihdutusyrityksella tai pienelld ruokava-
lioremontilla. Laihduttaminen voi olla viaton kokeilu tai pahanolon lievittdmiseksi tar-
koitettu keino. (Charpentier, Rahkonen ja Viljanen 2008, 25-26.) Usein my06s ruuan
avulla voidaan kokea pystyvénsa hallitsemaan elaméénsa, joka tuottaa mielinyvaa (Syo-
mishairioliitto ry 2013a). Liiallinen itsekuri voi aiheuttaa pysyvéa hairiintynytta kay-
tostd, jolloin addiktio, laihduttaminen, voikin alkaa saatelemaan henkilén kayttayty-
mistd. Syomishéiriot ovat nykyaan yleisia sairauksia ja erityisesti niiden yleisyys nuo-
rilla naisilla kasvaa vuosi vuodelta. Kehonkuvan véaristymistd pidetddn murrosiéssa
luonnollisena asiana, mutta vaarana on, ettd nyky-yhteiskunnan paineiden alla kehon-

kuvan véaristyminen jatkuu pitkélle aikuisikaan.

2.1 Syomishairiot nyky-yhteiskunnan ilmiona

Sybmishairitté voidaan tarkastella erilaisista ndkokulmista: yhteiskunnan luomat ulko-

nékopaineet, kauneusihanteet, ruuan saatavuuden helppous ja ruuan laadun mittasuh-
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teet, psyyken sairaudet, nyky-elaman hektisyys ja addiktio-hakuisuus seka erilaiset kas-
vatusmallit. T&ll& hetkelld yhteiskuntamme kiihkedssa elaménrytmissa korostuu nautin-
tojen ja elamyksien hakeminen (Raento ja Tammi 2013, 182). Nautintoihin ja elamyk-
siin on helppo addiktoitua, jolloin addiktio voi alkaakin hallitsemaan henkilon elamaa.
Talléin henkilén oma tahto ja mahdollisuus valintoihin kapenevat (Uusitalo 2013, 90—
92). Addiktiosta muodostuu talloin riippuvuus, joka hallitsee henkilon elamaa (Raento
ja Tammi 2013, 182). Uusitalon (2013, 99) mukaan vapaa toiminta vaatii henkildlta
jonkinlaista tekojensa hallintaa: henkild pystyy valitsemaan tarjolla olevista vaihtoeh-
doista yhden ja hén pystyy toimimaan valintansa mukaisesti. Henkil6ll&, jolla on sy6-
mishairio, ei ole vapautta toimia halunsa mukaan, koska sairaus estéa hanta toimimasta
toisin. Tdmé on ristiriidassa ihmisen perustarpeiden kanssa, joihin sydminen ja ravinnon
saaminen kuuluvat (Uusitalo 2013, 99-102).

Raento ja Tammi (2013, 182) puhuvat ajastamme kulutuskulttuurina, jossa lahtokoh-
tana on addiktiivinen kayttaytyminen, mik& ilmenee rahan maanisena kuluttamisen li-
séksi ahneena seka liioittelevana kayttaytymisend. Hektinen eldméntapa, tehokkuus ja
kulutuksen kulttuuri leimaavat tata paivaa. Kulttuurissamme addiktiivinen kéayttaytymi-
nen ja addiktioilla huvittelu on muotia (Raento ja Tammi 2013, 7). Addiktiivinen hu-
vittelu tarttuu ihmisen luonteeseen ja levittdytyy monelle elamisen alueelle — sosiaali-
seen eldmaan, rahan kayttoon ja ruokaan. Laihduttamisesta saatava tunne voi antaa hen-
kilolle hetkellisen huuman tunteen — ja koukuttaa taten myds hakemaan kyseista tun-
netta lisad. Kontrolli ja addiktio kulkevat rajalla, jossa ei ole helppo tasapainotella. Jot-
kin kontrollin menettdmiset, riippuvuudet, ovat sallitumpia kuin toiset, esimerkkind voi-
daan verrata riippuvuutta liikunnan ja alkoholin valilla tai tyon teon ja ruuan vélilla.

Nautintoja ja elamyksié hakiessa kontrolli on helppo menettaa.

Kiihkeédn eldamisenrytmin ja kulutuksen vastakohtana on niukkuus. Halujen hillitsemi-
nenkin on viety darimmilleen, jolloin totaalikieltdytyminen, kulutusasketismi, on ainoa
ja miltei sankarillinen tyyli kieltdytya jostakin nautinnosta (Raento ja Tammi 2013,
182-183). Sama ajatus patee ihmisen tavoitellessa kehoonsa tiettyd mallia tai raken-
netta: kehon muotojen, tai muodottomuuden, tavoittelunkin voi vieda liian pitkélle, jol-
loin addiktiivisesta kayttaytymisesta voi aiheutua pahimmillaan syomishairio. Nykyi-

nen yhteiskunta aiheuttaa joidenkin addiktioiden kanssa ongelmia ja jopa terveydellisia
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ristiriitoja sek& hengelle vaarallista kéyttaytymisté: syomishéiridéssa ihminen voi juuri-
kin esimerkiksi aluksi nauttia ruuasta, mutta nykyisten kauneusihanteen ja ulkonako-

paineiden takia nautinnosta voi kehittyd ongelma, pahimmillaan riippuvuus.

Van der Ster (2006, 19) toteaa, ettd nautinnon vastakohtana on kontrolli: henkilon alku-
peréinen tarkoitus voi olla kontrolloida esimerkiksi ruuan maaraa, mutta lopulta kont-
rolli alkaa hallita henkilon kaytosta, jolloin kontrolli alkaa toimia henkilon tarkoituspe-
rid vastaan. Kontrollin pitdminen nyky-yhteiskunnassamme on ristiriitaista, koska
ruoka ei ole enda pelkastadan ravintoa, vaan myos nautinto. Ruuasta on tehty elamys,
johon ihmiset ovat valmiita kayttdmaan aikaa ja rahaa. Rajapinta mielihyvan, addiktion
ja kontrollin valilla on hailyva, koska nykyinen addiktiivinen kayttadytyminen hallitsee
liilkunnan ja ruuan suhdetta (Raento ja Tammi 2013, 182-183). Kontrollin yllapitami-
nen on usein merkki pelon hallinnasta tai halu valttda ahdistuksen tunnetta. Syémis-
hairidisen kontrollin yllapitaminen liittyy useimmiten lihomisen pelkoon tai ahdistuk-
seen syomisen hallinnan menettdmisestd. (\Van der Ster 2006, 20-21.)

Ruuasta, liikunnasta ja ulkonadsta puhutaan mediassa niin paljon, etta voi olla vaikea
erottaa addiktiivista kayttdytymistd normaalista (Bessonoff ja Kinnunen 2013, 182).
Ruumiimme on kuva nykykulttuurista ja ilmenndmme ulkonadllamme kulttuurisia ar-
voja ja merkityksia (Bessonoff ja Kinnunen 2013, 181). Jos nyky-yhteiskunnan arvoihin
kuuluu elamyksellinen ruoka, liikunnallinen elaméntyyli ja hoikka, urheilullinen ulko-
néko, niin henkilon voi olla vaikea kontrolloida ké&yttaytymistaan ilman, etta kayttayty-

minen ei muokkaannu addiktiiviseksi tai henkilon valintoja rajoittavaksi k&ytokseksi.

2.2 SyOmishairiodn sairastuminen

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan joka kymmenes tyttd kérsii syomishéirion oi-
reista nuoruusian aikana (Syomishairiéliitto ry 2013a). Arvioiden mukaan suomalai-
sista naisista reilu 2 % sairastaa elinaikanaan anoreksiaa ja 2 % bulimiaa (Charpentier
ym. 2008, 22). Syomishairio yhdistetdan usein virheellisesti laihuuteen, vaikka vain
pieni osa sairastavista tayttaa ladketieteellisen aliravitsemuksen Kriteerit - suurin osa on
normaali- tai ylipainoisia (Syomishairidliitto ry 2013a). Sydmishairiot muistuttavat
riippuvuussairauksia, koska syomishairio ei ole henkilon valitsema toimintamalli. Sai-

raus kuitenkin poikkeaa muista riippuvuussairauksista siten, ettd ihmiset, joille syémi-
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nen on ongelma, joutuvat kohtaamaan ongelman arkisessa elaméssa monta kertaa pai-
vassa toisin kuin esimerkiksi alkoholismista karsivat henkilot, jotka voivat yrittaa valt-
taa tilanteita, joissa alkoholia esiintyy.

Syomishairiéon sairastuminen ei tapahdu yhdessa y0ssa, joten sairauden tunnistaminen
voi olla vélilla hankalaakin - myos siksi, ettd usein sairastunut pyrkii salaamaan oi-
reensa. Usein vasta sitten, kun oireet alkavat haitata normaalia arkea, sairaus huomataan
ja tunnistetaan. (Syomishairiéliitto ry 2014.) Hairiintyneelld syomiskayttaytymisella
tarkoitetaan sitd, kun oireilu on muuttunut hairioksi ja hairion katsotaan toistuvan siina
maarin, ettd se alkaa haitata itsedan tai oireilevan lahiymparistoa (Charpentier ym. 2008,
11). Haitoiksi voidaan maéritella fyysisen terveyden oireilu ja arkisen toimintakyvyn
hairiintyminen, kuten harrastuksien ja tyonteon yhteydessa ilmeneva rajoittuva kayttay-
tyminen. (Charpentier ym. 2008, 11, 25-30). Alkuun sairastunut kokee syomishairioista
olevan enemmaén hyotyé kuin haittaa eik& han tunne olevansa sairas, mutta sairauden
edetessd syomishairion ote tiukkenee ja pakko-oireilu lisddntyy. Sairastuneen arjessa
ruoka ja syéminen madrittdvat monia asioita, kuten onnistumisia ja epaonnistumisia,
jolloin sydminen ei ole endé luonnollinen osa paivaa vaan siihen liittyy useita tunteita

ja pakkorutiineja. (Syomishairidliitto ry 2014.)

Syomishairion tunnetuimmat muodot ovat anoreksia, bulimia ja epatyypillinen lai-
huushairio ja epatyypillinen ahmimishairié (Sydmishairidliitto ry 2013b). Useasti syo-
mishairididen erilaiset oireet menevét limittadin — syémishairion diagnoosi on kuin ve-
teen piirretty viiva. Syomishairiot ovat luonteeltaan pitkékestoisia sairauksia, vakavim-
missa tapauksissa kyse voi olla vuosista - ja vaikka nakyvat oireet olisivat voineet jaada
taakse, mielen toipuminen ja hairiintyneista ajatuksista irrottautuminen voi kestaa pit-
kaan (Van Der Ster 2006, 26-27).

2.3 Syomishairioliitto ry

Opinnaytetyoni on tehty yhteistydssd Kaakkois-Suomen Syomishdiridperheet ry:n
kanssa. Sain yhdistyksen avulla draamapajalle tilat Kotkasta, Karhulan Klubitalolta,
jossa yhdistyksen muutkin vertaistukiryhmat kokoontuvat. Kaakkois-Suomessa yhdis-
tys on aloittanut toimintansa vuonna 2011 ja heill& on vertaistukiryhmi& Kouvolassa ja

Kotkassa.
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Syomishairioliitto, SYLI ry, on perustettu vuonna 2004. SYLI ry edustaa valtakunnal-
lisesti sydomishdirioon sairastuneita ja heidén l&heisidan. Liiton tehtdvana on lisata syo-
mishdirittietoutta ja -osaamista kokemukseen perustuen. seké tarkoituksena on edistaa
syomishdirioon sairastuneiden hoitoa ja kuntoutusta. Liitto myds toimii jasenistonsa oi-
keuksien valvojana, ja tekee tunnetuksi edustamiensa ryhmien erityispiirteité ja tukee

alueellisten jasenyhdistystensa toimintaa. (Syomishairioliitto ry 2013b.)

Syomishairidliitto on hyva esimerkki aikaansa seuraavasta jarjestosta. Liitto on kehit-
tdnyt monia tapoja kohdata sairastavat, sairastavien laheiset ja itse sairaus. Liiton tuki-
toiminta on laajaa ja toiminnan kehittdmiselld pyritdan 16ytaméén jokaiselle sopiva tapa
irrottautua sairauden kahleista. Syomishéirioliiton internetsivuilta saa tietoa niin sairau-

desta kuin eri jasenyhdistysten seka yhteistydtahojen toiminnoista.

Alueelliset jasenyhdistykset vastaavat Syomishairioliiton paikallisesta toiminnasta. J&-
senyhdistyksia on seitsemén: Etelan-SYLI ry, 1td&-Suomen-SYLI ry, Kaakkois-Suomen
Syomishairioperheet ry, Lounais-Suomen Sydmishairidperheet ry, Pohjanmaan Syo-
mishairioperheet ry, Pohjois-Suomen Sydmishairidperheet ry ja Vali-Suomen Syémis-

hairidperheet ry. (Syomishairioliitto ry 2013b.)

Usealla paikkakunnalla jarjestetdan vertaistukitoimintaa ja Sydmishdiriéliitto ry pyrkii
koko ajan laajentamaan vertaistuen keinoja ja vélineitd, joilla sairauden kohdanneita
voidaan tukea. Syomishairi6liitto ry:n vakiinnuttaessa paikkansa Suomen jarjestoken-
talld myos nakyvyytta toiminnalle ja sairaudelle saadaan kokoa ajan lisda. Syomis-
héairidliitto ry painottaa kaikessa tekemisessaan turvallisen ilmapiirin luomista, koska
asioista tulee voida olla eri mieltd ja niin hankalaa kuin se sairauden kohdanneille onkin:
keskenerdisyytté tulee pystyad sietdmaén ja se tulee hyvéksyd — kaikkea ei voi hallita
(Syomishéirioliitto ry 2013b). Sydmishairioliitto ry tekee yhteisty6td monen tahon
kanssa ja esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaiset ovat usein kiinnostuneita paikal-

listen yhdistysten toiminnasta.

Syomishairioliitto ry:n jasenyhdistysten jarjestamat vertaistukiryhmét ovat paéasaantoi-
sesti luokiteltu sairastavien ryhmiin ja sairastavien laheisten ryhmiin. Ohjaajina ryh-
missé toimivat vapaaehtoiset, jotka omaavat kokemuksia syomishairioon sairastumi-
sesta tai sairastaneen laheisend olemisesta. Useat ryhmaét pidetdén avoimina, jotta osal-

listumiskynnys pysyisi riittdvan matalana ja uudet tulijat voisivat aloittaa tai jdada pois
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milloin haluaa. Ryhmat eivat velvoita ketddn mihinkaan. Kaikessa vertaistukitoimin-
nassa liitto korostaa, ettd vertaistuki on hoidon tueksi tarkoitettua toimintaa eika korvaa
hoitoa. (Syomishéiridliitto ry 2013b.)

Vertaistukea on mahdollista saada my6s sahkopostitse. Sahkoposti annettava vertais-
tuki mahdollistaa tuen saamisen ja antamisen silloinkin, kun paikkakunnalla ei ole toi-
mivaa vertaistukiryhmaa tai jos henkil6 ei muusta syystd halua osallistua ryhman toi-
mintaan. Syomishairioliitto ry:ssa toimii lisaksi vapaaehtoisia, jotka jarjestavat kaveri-
toimintaa sairastaville. Kaveritoiminta on kahdenkeskista ja luottamuksellista keskus-
telua sairaudesta, jossa sairastavaa kannustetaan ja tuetaan vertaistukiryhméan mukaan

lahtemiseen ja toipumismyonteisyyteen. (Syomishairioliitto 2013b.)

3 KEHITTAMISPROSESSIN LAHESTYMISKULMAT

Opinnéytetytssani nojaan sosiaalipedagogiseen lahestymiseen sekd avaan draaman ja
toiminnallisten teatterilahtdisten menetelmien taustaa, koska tydssani yhdistyvéat seké
vertaistuellinen ettd ilmaisullinen ryhma. Vertaistuen osuus korostuu luottamuksellisen
ilmapiirin luomisella sekd samankaltaisten kokemusten jakamisella. Luova ilmaisu tu-
lee esiin kaikessa, mitd ryhméssa tapahtuu: kokemusten jakaminen toteutetaan esimer-
kiksi luovan liikkumisen tai kirjoittamisen avulla. Opinndytetydsséni sosiaalipedagogi-
nen lahestymistapa, sosiaalipedagoginen viitekehys, tarkoittaa pyrkimysta vahvistaa
draamapajaan osallistuvan henkilon mahdollisuuksia vaikuttaa hdnen oman elaménsa
hallintaan (Hamaél&inen ja Kurki 1997, 18).

Erilaiset sosiaalipedagogiikan tulkitsijat méaarittelevat sosiaalipedagogiikan yhteiskun-
taan kasvattavana oppialana, sosiaaliseen kasvatukseen ja sosialisaatioon pyrkivana
suuntauksena (Hamaldinen ja Kurki 1997, 110-111). Sosiaalipedagogisen ajattelun ja
toiminnan synty liittyy Kiinte&sti yhteiskuntaan ja koettuihin vaaryyksiin sekéd epatasa-
arvoon (Hamaélainen ja Kurki 1997, 5). Sosiaalipedagoginen ldhestymistapa on aina
osallistava ja sen tarkoituksena on saavuttaa ryhmaa voimauttavia keinoja. Osallisuus
maéaritell&&n sosiaalipedagogisessa viitekehyksessa henkilon vaikuttamisen mahdolli-
suutena omaan eldmaansé sekd myos mahdollisuuteen olla taysivaltainen yhteiskunnan

jasen.



3.1 Sosiokulttuurinen innostaminen

Sosiokulttuurinen innostaminen on toisen maailmansodan jalkeen kehittynyt emansipa-
torinen tydtapa seké filosofinen ja menetelméllinen lahestymistapa, jonka mukaan ih-
minen n&dhd&an luovana, itsedén toteuttavana ja kulttuuriaan uudistavana. Emansipato-
rinen tyOtapa tarkoittaa vapautumista vallan alta ja henkilon tuloa vallasta riippumatto-
maksi; henkildé on oman eldmansé herra. Sosiokulttuurisessa innostamisen yhtené peri-
aatteena on, ettd henkild pystyisi vaikeassakin eldméntilanteessa toteuttamaan itsedén
tasavertaisena yhteison jasenend, omien voimavarojensa mukaan. (Kurki 2000, 11-14.)
Vertaistuellisessa yhteisdssa tdma nékyy tilan ja kuuluksi tulemisen mahdollisuutena,

yhteisossé hyvéksytaan inhimillinen keskeneraisyys.

Ventolan (2005, 36) mukaan innostajana voi toimia ammatillisen toimijan lisaksi ver-
taisryhmén edustaja ja hén pyrkii herattdmaan niin yksildita kuin ryhmié arjen rutiinien
keskelld. Kurki (2000, 11-14) painottaa, ettd innostajan tyon tarkein kysymys on, etta
miten toiminta ohjataan niin, ettei toiminta lahde innostajasta itsestdén vaan han toimii
vain ryhman tai yksilon aktivoijana. Ventolan (2005, 36) mukaan tama tarkoittaa sit,
ettd keskiossa ei ole innostaja itse vaan ihmiset ja yhteisot. Hanen mukaansa taidetoi-
minnassa esteettisen eldmyksen lisaksi saavutetaan kokemus liittymisesta ja kuulumi-
sesta taiteelliseen prosessiin ja nahdyksi tulemisesta, mutta ennen kaikkea taiteellisella

toiminta voi olla henkil6lle eheyttavé ja voimaa antava kokemus.

3.2 Voimaantuminen

Sosiokulttuurisen innostamisen rinnalla k&ytetdan my0s usein termid voimaantuminen,
empowerment (Kurki 2000, 11-14). Opinndytety6ssani tavoitellaan voimaantumista
draaman keinoin. Sana voimaantuminen tulee englannin kielen sanasta empowerment,
jolla viitataan sosiaalipedagogiseen menetelmaén. Savolaisen (2009, 212) mukaan em-
powerment-kasitteen suomennos ei ole vakiintunut ja siksi sen tulkinta on kontekstista
riippuvaista; usein sanalla tarkoitetaan esimerkiksi valtauttamisesta, toimintakyvyn li-
sddmisestd ja voimaantumisesta. Heikkil& ja Heikkilan (2001, 285) mukaan empower-
ment-ké&sitteen mééaritelmassé ja lahestymistavoissa korostuvat pyrkimys edesauttaa ih-
misen oman voiman kehittdmistd, vastuun ottamista henkilokohtaisesta kehityksestaan

ja tyonsé suunnittelusta. Téssd onnistuakseen tarvitaan “rohkaistumista, aktivoitumista,
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osallistumista, omien kykyjen taysimaéaraista kayttoonottoa sek& oman minén voiman
kokemista” (Heikkil& ja Heikkild 2001, 285).

Lahtokohtana voimaantumiselle on henkild itse, koska sosiaalipedagogisen ajattelun
mukaan ihminen on oman eldmansé subjekti, jolloin han on myds vastuussa ja méaraava
omasta itsestddn (Freire 2005, 76—77). Raivion (2012, 11) mukaan myos toisen ihmisen
voimauttaminen on mahdollista antamalla toiselle henkil6lle tilaa ajatella ja miettia tar-
peitaan: ulkopuolisen vallan vahentdminen ja tilan antaminen henkil6lle voi saada ai-
kaan voimaantumista. Voimaantuminen on kuitenkin mahdollista vain silloin, kun hen-

kilo itse on siihen valmis (Freire 2005, 77).

Voimaantuminen nahdaén riippuvaisena valtasuhteisiin; voimaantumista ei voi tapah-
tua, jos henkild ei ole vapaa vallan alaisuudesta (Heikkila ja Heikkila 2001, 281-282).
Valtaa voi kayttaa eri tilanteissa eri tavalla ja eri yhteyksissa voi olla erilaisessa ase-
massa vallankéyton suhteen; esimerkiksi tyoeldmassa voi joutua vallankdyton koh-
teeksi, mutta kotona voi olla vallan hallitsija. Voimaantuminen korostaa yksilon sub-
jektiutta ja se ottaa kasitteend kantaa vallan rooliin yksilén omassa elaméssa (Savolai-
nen 2009, 212). Vallan hallitsija voi olla my6s sairaus, josta toipuminen vaatii henki-

161td voimaantumisen tunnetta.

3.3 Vertaistuki

Freiren (2005, 76-77) mukaan ihminen kykenee omaksumaan asioita paremmin, jos
perinteinen opettaja-oppilas-asetelma puretaan. Télla hén tarkoittaa sosiaalipedagogi-
sen ajattelun yhta kulmakived, jossa ihminen on aina oman elamansé subjekti. Yhteis-
kunnassa tavallinen asetelma on subjekti-objekti-ndkemys, jossa yksil6 on vallan alai-
suudessa. Freiren (2005, 76-77) ajatuksen mukaan subjekti-subjekti-asetelma auttaa ih-
misid kehittym&an itseddn voimistavaan suuntaan. Vertaistuki aina lahtokohdiltaan
my0s osallistavaa ja yksiloité tukevaa toimintaa, koska vertaistuessa valta-asetelmat on

puretettu.

Vertaistuen voimaannuttava vaikutus perustuu sen tasa-arvoiseen suhteeseen osallistu-
jien kesken (Raivio 2012, 11, 13). Vaikeissa tilanteissa vertaistuella on yhteiskunnal-
lista merkitysta ja silla on myds ennaltaehké&iseva vaikutus (Vertaistoiminta kannattaa

2010,11). Vertaistoiminta tukee yhdessd ammattilaisavun kanssa henkilon parantumista
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eli ndma kaksi eivat kilpaile keskenddn eik& vertaistoiminta ole terapiaa (Vertaistoi-
minta kannattaa 2010, 11; Raivio 2012, 13-14). Vertaistukiryhmissé pyritdédn luomaan
turvallinen ilmapiiri, jossa ketdén ei arvostella, vaan kaikkien mielipiteitd ja kokemuk-
sia arvostetaan (Syomishairidliitto ry 2013b). Raivion (2012, 11) mukaan henkilon ver-
taistukiryhméssa kokema voimaantuminen voi siirtyd myods elamén muille osa-aluille,
jolloin hénen mahdollisuutensa kuntoutumiseenkin todennékadisesti paranevat. Vaikka
vertaistuen saatavan avun positiivista merkitysté ei ole "laaketieteellisesti" tunnustettu,
moni sairastunut voi saada voimaa vertaistukiryhmistd. Vahvan paranemismotivaation
tueksi tarvitaan kuitenkin lahes aina ammattiapua sekéd laheisten tukea (Syomis-
hairioliitto ry 2013a).

Vertaistoiminta perustuu kokemukselliseen asiantuntijuuteen ja samanlaisten elaméan-
kokemuksien jakamiseen, jotka luovat erilaisen, erityisen, suhteen vertaistoimintaan
osallistuville (Vertaistoiminta kannattaa 2010, 12; Raivio 2012, 8, 13-14). Tasavertai-
nen ilmapiiri antaa henkildlle, toipuvalle, tilaa omille ajatuksilleen, peilipintaa sairau-
teen sekd ndkemysta omasta sen hetkisesta tilanteesta. Raivion (2012, 14) mukaan ver-
taistoiminta perustuu ennen kaikkea yhteisollisyyteen ja omien voimavarojen l16ytami-
seen — ja mahdollisesti jopa voimaantumiseen. Vertaistukitoiminnassa henkilo saa tukea
samanlaisia tai samankaltaisia asioita kokeneilta, pystyy itse antamaan tukea ja saamaan
tukea ja voimia seké saa mahdollisesti uudenlaisen ndkokulman sairautensa kasittelyyn
(Syémishairioliitto ry 2013b; Vertaistoiminta kannattaa 2010, 12-13).

3.4 Yksiloohjaus vertaistuessa

Opinnaytetyoni toiminnalliseen osuuteen, draamapajaan, osallistui padosin yksi hen-
kilo, jolloin ryhmdn ohjaaminen muuttui enemmaén yksildohjaukselliseksi tyoksi. Toi-
saalta taas osallistuin itsekin toimintaan, jolloin muodostimme pienryhman. Draamapa-
jan ohjauksellinen toteutus oli siis tasapainottelemista osallistumisen ja havainnoimisen

sekd yksiloohjauksen ja vertaistukiryhman valilla.

Tarkedd niin ohjaustytssa kuin vertaistukiryhmassa on luottamuksellisen ilmapiirin
luominen sekd kokemus ymmarryksen jakamisesta. Yksiloohjauksellisessa tydssé tulee
huomioida dialoginen asiakassuhde. Dialogi mielletd&dn yleensd kahden ihmisen va-

liseksi kommunikaatioksi, usein keskusteluksi. Dialogi voidaan ohjauksellisessa asia-
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kastytssa maaritella yhteisen ymmarryksen rakentumiseen ja taitoon edesauttaa vuoro-
vaikutuksen kulkemista siihen suuntaan. (Mdénkkonen 2007, 86.) Monkkdnen (2007,
80-83) nostaa esille ymmarryksen jakamisen vaikeuden ohjaus- ja asiakastydssé:
kuinka ymmartaa niin, etta pystyy auttamaan ohjattavaa eteenpdin, ilman ettd nostaisi
lilaksi esiin omia mielipiteitadn? Vertaistukiryhmén toimintaperiaatteena on kokemus-
ten jakaminen, mik& myos tarkoittaa sitg, ettd Monkkosen (2007, 80—-83) esiin nostama
dilemma on miltei koko ajan lasna. Jokainen ihminen luo erilaisia merkityksia kokemil-
leen asioille — vaikka kaksi henkilda jakaisi saman muiston, kokemus ja merkitys eivét
ikind ole samanlaiset, koska ihmisen henkilokohtainen historia luo erilaisia merkityksia
asioille. Dialogisessa vuorovaikutuksessa menneille tapahtumille sekd myds tuleville,
mahdollisille asioille voidaan luoda merkityksia. (Ménkkonen 2007, 90-91.) Vertaistu-
kiryhmassa jaetaan samankaltaisia kokemuksia, mutta koska niill& voi olla erilaisia mer-
Kityksid, voidaan vertaistuen avulla vaikuttaa henkilon kokemusten ja luotujen merki-
tysten muutokseen. N&in esimerkiksi jokin ahdistava kokemus menneisyydesté voidaan
dialogisuuden avulla muuttaa neutraalimmaksi. Usein syémishairiota sairastaneiden
kokemukset ovat samankaltaisia, jolloin niiden jakaminen optimistisessa ilmapiirissa

voi olla henkildon kuntoutumista tukevaa.

3.5 Draaman menetelmat tydvalineena

Draama voidaan maéritell& eri tavoin — arkikielessa draamalla tarkoitetaan usein kiiste-
lyd tai jotakin muuta traagista tapahtumaa (Karkkulainen 2011, 13). My®0s jostain hen-
kilostd voidaan sanoa, ettd han on “oikea draama-kuningatar”. Opinndytetyossani draa-
man menetelmilla tarkoitetaan toiminnallisia teatterilahtdisia menetelmid, jolla luodaan
merkityksid, jaetaan kokemuksia seka tutkitaan asioiden merkityksia (Karkkulainen
2011, 13). Teatterilahtoisten menetelmien kautta draamapajassa toteutettavat asiat py-
syvat ryhmén sisalla eikd niista ole tarkoitus valmistaa muille esitettdvad esitysta.
Draama menetelmand on osallistava sekd samalla myos kasvattava (Karkkulainen 2011,
13).

3.6 Draaman kayttaminen yhteisdissa ja kuntoutumisen tukena

Yhteisollisyys ja liittymisen tarve voidaan nahda osana ihmisen perusolemusta (Kurki

2000, 11-14). Taman hetkinen yhteiskunta korostaa yksilollisyytta ja subjektiuden mer-
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Kitystd, mutta toisaalta se aiheuttaa myos vastareaktion: ihminen voi alkaa kaivata yh-
teisOllisyyttd. Yhteisollisyyttd haetaan useimmiten sieltd, mik& koskettaa omaa elaméa
tai on l&helld henkilon omia kiinnostuksen kohteita — vertaistukiryhmat ovat tasta hyva

esimerkki.

Toiminnalliset teatterilahtdiset menetelmat liittyvat kokemukselliseen ja yhteistoimin-
nalliseen oppimiseen seka yhteisollisyyteen (Karkkulainen 2011, 17). Sosiaalipedago-
giseen toimintaan kuuluu yhteisén kasvattaminen, jonka avulla ihminen voi kehittaa
itsedén yhdessd ryhman kanssa (Ventola 2005, 35). Toiminnallisten teatterilahtdisten
menetelmien avulla voidaan kasvattaa yksilod — toiminnallisten teatterilahtdisten me-
netelmista voidaan kayttdd myos termia kokemuksellinen oppiminen” (Karkkulainen
2011, 17).

Syomishairidinen voi kokea, ettd han saa sairaudeltaan joitain myonteisia asioita ja pys-
tyy sen avulla hallitsemaan eldamaénsa (Charpentier ym. 2008, 81). Parantuminen syo-
mishairiosté vaatii sairastavalta paljon rohkeutta. Syomishéirioté sairastava ihminen voi
pelatd, mitd han tekisi ilman sairauttaan ja mitd elamé on ilman syomishairiota; usein
taustalla voi olla esimerkiksi lihomisen pelkoa tai kontrollin menettdmista. (Van Der
Ster 2006, 24, 28.) Siksi on tarked, ettd sairastava saa turvallisessa ymparistossé uusia
kokemuksia ja niiden mukana voimaantumisen tunteita, jotka voivat tukea hanta toipu-
misen matkalla. Malchiodin (2011, 9) mukaan ekspressiiviset toiminnot synnyttavat

luovaa energiaa keholle, mielelle ja hengelle.

Sosiokulttuurisessa tydssa pyritdan tukemaan osallistumista jokaisen yksiléllisten voi-
mavarojen mukaan (Ventola 2005, 41). Tietoiseksi tekeminen voidaan saavuttaa draa-
man menetelmien avulla, mutta se ei vélttamatta tarkoita sité, ettd henkilo saavuttaa
katharsiksen eli eheyttdvéa tai puhdistavaa vapauden tunnetta. Draaman avulla voidaan
saavuttaa omakohtaista ja aktiivista asioiden kasittelya, joiden tavoitteena on asioiden
monipuolinen katseleminen ja mahdollisesti jopa oman aiemman tietdmyksen kyseen-
alaistaminen. (Karkkulainen 2011, 14.)

Draaman menetelmilld ei tdssé tydssa tavoitella terapiaa, mutta osallistuvalle henkildlle
se voi olla terapeuttinen kokemus (Karkkulainen 2011, 18). Ohjaajan rooli ei ole tulkita
toisten henkildiden kokemuksia, vaan auttaa heitd ymmartdmaan omia tunteitaan, ko-

kemuksiaan ja kasityksiddn (Malchiodi 2011, 28). Terapia on padmadrana ainoastaan
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psykodraamassa, jota saavat kéyttaa siihen koulutetut ammattihenkilot (Haase 1996,
38). Draaman menetelmien avulla voidaan saavuttaa terapeuttisia tuntemuksia, mutta
fokuksessa on toiminnan kautta peilata omia kokemuksia ja tuntemuksia uusiin senso-
risiin huomioihin. Terapeuttisuus on kuitenkin osa toiminnallisten teatterilahtoisten
muotoa, koska sen avulla voidaan herattda tunteita ja itseymmarrysta (Karkkulainen
2011, 18).

4 KEHITTAMISPROSESSIN TOTEUTUS

Opinndytetyoni toiminnallinen osuus on vertaistukiryhmda, draamapaja, syomishairioon
sairastuneille henkilGille. Opinndytetydsséni tarkoitus on osoittaa, minkélainen merki-
tys henkilokohtaisilla kokemuksilla on syomishairiotd kasiteltdessa seka etenkin se,
mitka asiat ovat oikeasti totta ja mitka eivat — mitka ajatukset voivat olla vain uskomuk-
sia. Taten myos tarkoituksena on saada draamapajaan osallistuvat henkil6t kyseenalais-
tamaan omia ajatuksiaan ja tunnekokemuksiaan. (Savolainen 2009, 212.) Opinnayte-
tyosséani keskitytdan henkilosta itsestddn lahteviin tarpeisiin, joiden avulla henkild voi
mahdollisesti voimaantua ja lisatd voimavarojaan. Valtasuhteita on tarkoitus purkaa
draaman avulla. Valtasuhteet liittyvat tdssa asiakontekstissa esimerkiksi ryhmaén osal-
listuvien kokemuksista ruuan hallitsevuudesta heidan elaméssdén sekd tietynlaisten
kaavojen purkamista, jolloin tavoitteena on vapauttaa mieli luovuudelle ja saavuttaa

voimaantumista.

4.1 Tavoite

Opinnaytetyoni kehittamistehtavana on kokeilla, miten draama toimii syémishairioon
sairastuneiden vertaistukiryhmassa sekd miten draama tukee kuntoutumista. Yksilékoh-
taisesti tima tarkoittaa sit4, etté tarkoituksena on lisatd draamapajaan osallistuvien hen-
kiloiden itsetuntemusta auttamalla heitd havainnoimaan omia tunteitaan erilaisten itseil-

maisullisien toimintojen myota (Malchiodi 2011, 27).

Draamapajaan osallistuvien henkildiden elaménhallintaan vaikuttavat vaikeudet syomi-
sen kanssa. Opinndytetyossani sosiaalipedagoginen lahestymistapa tarkoittaa pyrki-
mysté vahvistaa draamapajaan osallistuvien henkildiden mahdollisuuksia vaikuttaa hei-
dén oman eldmansé hallintaan. Tarkoituksena on k&ynnistad tai vahvistaa ryhmaélaisen

itsekasvatuksellista prosessia sekd kannustaa itsetoteutukseen. (Hamal&inen ja Kurki
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1997, 18-19.) Itsetoteutuksen tielld olevia esteitd ovat esimerkiksi ongelmat sydmisen

kanssa, joita draamapajassa on tarkoitus raivata pois tielta.

Draamapajan tarkoitus ei ole olla terapiaa, mutta osallistuvalle henkilélle se voi olla
terapeuttinen kokemus (Karkkulainen 2011, 18). Draamapajan ohjaajana roolini ei ole
tulkita henkildiden kokemuksia, vaan auttaa heitd tuntemuksiensa peilaamisessa (Mal-
chiodi 2011, 28). Vaikka draamapajassa kasitelladn vaikeita asioita, niin asiat pidet&én
kuitenkin sen verran etaalld, ettd toiminnasta ei tule terapiaa. Draaman menetelmien
avulla voidaan saavuttaa terapeuttisia tuntemuksia, mutta tarkoituksena on, etta toimin-
nan kautta saadaan peilattua omia kokemuksia ja tuntemuksia uusiin sensorisiin huomi-
oihin. Terapeuttisuus on kuitenkin vaistdam&ton osa draamapajan toimintaa, koska draa-
mapajassa yhdistyvat vertaistuki ja sen avulla voidaan heréttaé tunteita seka lisété it-
seymmarrysta (Karkkulainen 2011, 18). Tata kautta draamapajaan osallistuvan on mah-

dollista saavuttaa myos minénkasvua.

4.2 Draamapajan toteutus

Opinndytetyoni toiminnallinen osuus, draamapaja, on vertaistukiryhma, mutta samalla
my0s draama voi olla yksilon henkilokohtaisen mielenkiinnon kohde, jolloin ryhmassa
yhdistyvat tuki ja harrastus. llmaisulliseen toimintaan osallistuva henkilé on yleensa
mukana oman motivaationsa pohjalta — ndin myds draamapajaan osallistuvat henkil6t
(Leijala 2000, 7). Syomishairidliiton vertaistukiryhmissé vertaisuutta jaetaan paasaan-
toisesti keskustelemalla kokemuksistaan, draamapajassa vertaisuutta ilmennetaan myos
ekspressiivisin keinoin. Tarkoituksena on heratella draamapajaan osallistuvien henki-
I6iden aisteja tunteiden ja muistojen lahteina (Malchiodi 2011, 28-29). Toimenpiteena
opinnéytetydssani on draamapajan pitdminen vertaistukiryhmé-muodossa. tarkoituk-
sena on kehittad toiminnallisten teatterildhtdisten menetelmien soveltuvuutta syomis-

h&irioon sairastuneiden vertaistukiryhméssa.

Vertaistukiryhmassé ensisijaisen térkeda on turvallisen ilmapiirin luominen. Lisaksi
draamapajassa sen luominen korostuu entisestéan, koska ekspressiivisten toimintojen
tekeminen vaatii luottamusta ohjaajaan seka ryhmalaisiin. Turvallisen ilmapiirin luomi-
nen syntyy huolellisella etukéteissuunnittelulla. Lintusen mukaan etukateissuunnitte-
lulla varmistetaan draamatydskentelyn onnistuminen seka se, ettd mahdolliset negatii-

viset kokemukset eivét vaikuta seuraaviin kertoihin haittaavasti (Haase 1996, 38).
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Opinnéytetyossani draamaa hyoddynnetaan siten, ettd henkild pyritddn vapauttamaan
joistakin sydmishéirion sanelemista toimintamalleista. Liséksi osallistuville henkildille
pyritddn saamaan vallantunne: han itse on omien tunteidensa valtias ja pystyy kontrol-
loimaan niitd. Ekspressiivinen eli toiminnallinen ja tunteita ilmaiseva toiminta osallistaa
draamapajaan osallistuvat henkil6t aktiivisesti mukaan toimintaan ja se on lisaksi sen-

sorista eli aisteihin vaikuttavaa toimintaa (Malchiodi 2011, 29-30).

Toiminnallisten teatterilahtdisten menetelmien avulla pyritaan heratteleméaén draama-
pajaan osallistuvien henkildiden itsereflektiota sekd saamaan heiddn oman toimintansa
kautta voimaa arkeen. Malchiodin (2011, 30) mukaan “kokemukset toiminnasta, teke-
misestd ja luomisesta voivat voimauttaa yksilditd, suunnata huomiota ja keskittymista
uudelleen, jolloin he voivat keskittyd kokonaisvaltaisesti asioihin, tavoitteisiin ja kay-
tosmalleihin”. Tdlloin Draamapajaan osallistuvat henkil6t pystyvat kasvamaan esimer-
kiksi itsereflektion ja itseohjautuvuuden avulla, jolloin voimaantuminen ja oman elé-
mén hallintakin on mahdollista. draampajaan osallistuvat henkil6t ovat kuitenkin itse

vastuussa omista valmiuksistaan minan kasvussa. (Karkkulainen 2011, 17.)

4.3 Draamapajan eteneminen

Lahdin suunnittelemaan draamapajaa kevaalla 2013 ja saman vuoden keséna otin yh-
teyttd ensimmaisen kerran Kaakkois-Suomen Syomishéirioperheet ry:n puheenjohta-
jaan. Tapasimme syksylld 2013 ja paikalla oli my6s toinen paikallinen vertaistukioh-
jaaja. Esittelin draamapajan kehittdmisprosessina ja sovimme alustavia toiminnan l&h-
tokohtia; ensin oli tarkeaa kartoittaa, 16ytyyko alueelta kiinnostusta. Muutamien henki-
I6iden ilmoittauduttua mukaan paikaksi sovittiin Kotkan Karhulan Klubitalo, jossa
Kaakkois-Suomen Syomishairidperheet ry:n ryhmid muutenkin kokoontuu. Joulu-
kuussa 2013 paatettiin tarkat paivamaarat ja kokoontumisten kellonajat. Otin yhteytta
paikallisiin lehtiin, joista Kymen Sanomat sekd Kotkan ja Kouvolan ilmaisjakelulehdet
Vartti ja Ankkuri julkaisivat mainosartikkelin. Lisaksi tiedotin ryhmésta sosiaalisessa

mediassa ja Syomishairioliitto ry:n internet-sivustolla.
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4.3.1 Suunnitteluvaihe

Draamapajan tapaamiskerrat suunnittelin niin, ettd ne ovat kohtuullisen tiiviissa aika-
valissd, mutta huomioiden kuitenkin levon tarpeen esimerkiksi niin, ettd kokoontumisia
ei ollut perékkaisina paivind. Tapaamisten suunniteltu kesto oli kaksi tuntia, jotta mu-
kaan lahteminen ei tuntuisi liian vaikealta ja suurelta askeleelta. Tammikuussa 2014 oli

draamapajan ensimmainen tapaaminen.

Draamapajan toimintojen suunnitteleminen etuk&teen on haastavaa, koska ei voi olla
varma, osallistuuko sinne draamapajaan yhtdan ihmista vai tuleeko kaksi tai viisi ih-
mistd. Menetelmiksi valikoitui sellaisia toimintoja ja harjoituksia, joita pystyy teke-
méaan ja varioimaan niin pienemmalle kuin isommallekin ryhmaélle. Liséksi on varau-
duttava siihen, ettd ajankayttd poikkeaa suunnitellusta, jolloin harjoitteita on hyvé olla

suunniteltuna reilumminkin.

Menetelmien l&htdtaso taytyy olla matala, jotta jokaisella draamapajaan osallistuvalla
henkil6l1a olisi mahdollisimman turvallinen ja mukava olo tehda harjoitteita. Aikaa me-
netelmien toteutukseen on hyva varata reilusti seka lisdksi painottaa rauhallisuutta ja
pyrkia luomaan kiireettomyyden ilmapiiri, jotta henkildille ei tule olo, etta harjoite tulee
tehdd mahdollisimman nopeasti. Jos menetelmié pyritaan tekeméaéan liian kiireelld, on

mahdollista, ettd menetelman tavoite jaa saavuttamatta.

4.3.2 Toteutusvaihe

Draamapajan tarkoituksena oli kokoontua nelja kertaa, mutta yksi kerta peruuntui sai-
rastumisien ja aikataulumuutosten vuoksi. Jokaisella tapaamiskerralla oli oma tee-
mansa: tutustuminen ja luottamuksen luominen, luova kirjoittaminen seké tunteet ja nii-

den hallinta arjessa. Kaikki draamapajassa kaytetyt harjoitteet 16ytyvat liitteesta 3.

Ryhmaissi vallitsevaa tunnelmaa on hyva “tunnustella” ja tarkkailla koko ajan — itse
paétin, etté jokaisen harjoitteen jalkeen pyydéan ryhmaldisia kertomaan heranneista tun-
temuksistaan, jolloin toiminta jatkui saadun palautteen mukaan. Palautetta harjoitteista
ei valttamatta aina tarvitse toteuttaa sanallisesti, vaan sen voi my0gs toteuttaa kirjallisesti

tai ekspressiivisesti. Liséksi jokaisen draamapajan alussa ja lopussa oli "fiilis-rinki”,
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jossa jokainen sai kertoa omista ldhtékohdistaan ja tuntemuksistaan. Tarke&é on kuiten-
kin korostaa, ettd rynmaéléisilla on mahdollisuus olla kertomatta ajatuksistaan tai asiois-
taan ja kyseista paatosta jokaisen ryhmaldisen tulee kunnioittaa.

Ensimmaisen draamapajan teemana olivat tutustuminen ja luottamuksen synnyttami-
nen. draamapajan ensimmaiselld kerralla kerroin myds, miksi draamapaja on jarjestetty,
mitk& ovat sen toimintaperiaatteet (liite 1 ja 2) ja liséksi esittelin itseni. Olennaisena oli
korostaa vertaistukiryhman osuutta sekéd jokaisen oman eldmansa asiantuntijuutta har-
joitteita tehtdessd. Ensimmaiselld draamapajakerralla menetelmina kaytettiin pareittain
toteutettavaa tutustumista haastattelun ja ”draamapajan-kukan” avulla, lisaksi oma pari
esiteltiin muille rynmaldisille. Taman jélkeen oli litkkumista tilassa ja teimme pareittain

luottamusharjoituksia, kuten esimerkiksi peili-harjoitusta.

Draamapajan toisella kokoontumiskerralla teemana oli luova kirjoittaminen, jonka ta-
voitteena on tuottaa ajatuksia ja tuottaa tekstid. Kirjoitustehtavilla tavoitellaan teatte-
rissa usein tavoiteltavaa “tyhja paa”-ideaa, jolloin saisi itsesensuurin jatettyd mahdolli-
simman véhalle. Menetelmina kirjoittamisessa oli muun muassa ajastettu kirjoittaminen
ja méariteltyihin lauseiden alkuihin lopetukset. ”Kotildksy” seuraavalle kerralle: valitse
yksi lause Kirjoituksistasi ja harjoittele se ulkoa (vaihtoehto: harjoittele jokin yksinker-
tainen lause ulkoa, kuten esimerkiksi: ”Pyykinpesukone menee pddlle kahdesta na-

pista.”

Kolmannen draamapajakerran teemana olivat tunteet ja niiden hallitseminen arjessa.
Menetelminé oli toistaa lausetta koko ajan ja ohjaaja antoi eri tunnetiloja ja muistoja.

Liséksi oli litkkumista tilassa eri tunnetiloilla, tunnelmien hakemista kehoon.

4.3.3 Arviointi

Draamapajan arviointi toteutettiin haastattelemalla jokaiselle kerralla osallistunutta
naista. En tavoittanut ensimmadiselld kerralla mukana olleita naisia lukuisista yrityksista
huolimatta, joten heidan haastattelunsa ja tuntemukset jéivét pois opinnaytetyoni aineis-
tosta. Liitteestd 4 16ytyy haastattelukysymykset. Naisella oli haastattelun aikana mah-
dollisuus vastata kysymyksiin avoimesti tai annetuilla vastausvaihtoehdoilla. Haastat-

telussa teemoina olivat tehdyt harjoitukset, naisen tuntemukset ja yksildohjauksellisen
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toiminnan onnistuminen. Liséksi arvioin omaa toimintaani ja ohjaajuuttani omien tun-
temuksieni, havainnointieni sek& draamapajaan osallistuneen naisen haastattelun perus-

teella.

4.4 Draamapajaan osallistuneiden henkildiden taustat

Draamapajaan ilmoittautui viisi henkil0d, joista kaksi perui juuri ennen ensimmaista
tapaamiskertaa. Ensimmaiselle draamapajan kerralla osallistui kolme henkil6a, kaikki
naisia ja ikahaarukka oli 16-54 vuoden valilla. Nuorin osallistujista oli juuri sairaalan
osastolta tullut nuori nainen, jonka &iti ilmoitti tdaman mukaan. Toinen osallistuja oli
hieman alle 30-vuotias nainen, jonka paivittaista elamaan syomishairio vaikuttaa ja joka
oli aikaisemminkin osallistunut Kaakkois-Suomen Syomishairiéliiton vertaistukiryh-
mien toimintaan. Kolmas draamapajaan osallistunut henkil6 oli hieman yli 50 — vuotias

nainen, jolla on yli 30 vuoden historia sydmishairion kanssa.

Kahdelle seuraavalle draamapajan tapaamiskerralle osallistui ensimmaisellékin kerralla
mukana ollut hieman yli 50-vuotias nainen. Kaksi muuta naista ilmoitti voimiensa ole-
van véhissé sairauden takia ja he jaivat pois. Draamapajan jokaiselle kerralle osallistu-
nut nainen kertoo muistavansa reissuja, joissa han sai ldhted isdénsa mukaan. Nainen
kertoo, ettd isa jatti hanet usein yksin odottamaan, mutta kertoo saaneensa seurakseen
kuitenkin paljon herkkuja. Jalkeenpdin han on ajatellut, ettd herkut olivat vaientamisen
keino; didille ei saanut kertoa isén alkoholin juomisesta. Nykyaankin nainen kertoo ha-
vahtuvansa baarin poydan aarestd, yksin, edesséén kasa herkkuja.

Henkild kertoi, ettd hanen painonsa nousi viidennen ja kuudennen luokan vélissa, mutta
rippikouluikddn mennessa han oli hoikistunut normaalimittoihin — painonnousun hén
kertoo aiheuttaneen mindkuvan vaaristymisen, jonka jalkeen hén on aina kokenut ole-
vansa lihava. Varsinaisen laihdutuskuurikierteen nainen kertoo aloittaneensa kahden-
kymmenen ikdisena, jolloin han painoi 67 kiloa. Nainen kertoo, etta siité alkoi syomisen
tarkkailu, joka johti siihen, ettd ruuan ajatteleminen hairiintyi ja ajatukset alkoivat hal-

lita kdytostd; mitd enemman han yritti vahtia syomistaan, sitd enemman hén soi.

Painon kanssa jojotteleminen on jatkunut td4han péivaan asti, erilaisia laihdutuskuuria ja
— ryhmié kokeillen. Toisen lapsen syntyman jalkeen nainen kertoo painonsa olleen yli

100 kiloa. Han kertoo vitsailleensa asiasta lausein ”siind 0,1 tonnia”. Nainen Kertoo, etta
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hénelle on tuttua sydda itsensa ahkyksi, mutta ylensyémisen takia han ei ole koskaan
oksentanut. Syomisen han kokee olevan voimakas mielihyvan lahde ja ahminta tapah-
tuu aina naisen ollessa yksin. Mielihyva toteutuu naisen mukaan erityisesti suussa. Han
kokee, ettd mindkuvan vaaristyminen on aiheuttanut uskalluksen puutetta, minka takia
hén ajattelee, ettd monia asioita on jaanyt tekemétté tai kokematta. Han kertoo itsetun-
tonsa olleen lapsesta asti huono ja vasta omien lapsiensa syntymien jalkeen han kertoo
sen hieman kohentuneen. Han kertoo ruuan ajattelemisen valtaavan suuren osan ajatuk-

sistaan ja ruoka hallitsee ajatuksia riippumatta seurasta tai yksin&én olosta.

5 TULOKSET

Opinnaytetyoni lahtokohtana oli kehittda draaman menetelmien mahdollisuuksia syo6-
mishairiodn sairastuneiden vertaistukiryhmassa seka havainnoida, onko menetelmien
avulla mahdollista voimaantua. Kolmen draamapajan tapaamiskerran jélkeen voidaan
todeta, ettd toteutettujen menetelmien avulla on mahdollista voimaantua. Syomishéiri-
60n sairastuneiden vertaistukiryhmdssé toiminnalliset teatterilahtdiset menetelméat ovat
olleet toimivia ja draaman voidaan sanoa olevan hyva kuntoutumisen tuki. Draamapa-
jan jokaiselle Kkerralle osallistunut nainen kertoo voimaantumisprosessinsa alkaneen,
joka kertoo draaman menetelmien toimivuudesta. Erityisesti kaksi viimeista draamapa-

jan kertaa herattivat naisessa voimakkaita tuntemuksia.

5.1 Draamapajaan osallistuneen naisen kokemus prosessin onnistumisesta

Draamapajaan osallistunut nainen koki kaikki tehdyt harjoitukset miellyttaviksi ja hy-
vin sovellettavaksi. Ekspressiivisten toimintojen liséksi kdytimme aikaa myos keskus-
telemiseen ja harjoitusten purkamiseen, koska naisen henkilokohtainen elamaéntilanne
ja harjoituksista syntyneet ajatukset vaativat sitd. Kirjoittaminen on draamapajassa mu-
kana olleelle henkil6lle luontainen tapa ilmaista itseddn. Nainen koki toisen draamapa-
jakerran omien tuntemuksien purkuna sek& mielenkiintoisena, koska han ei ollut aikai-
semmin kasitellyt sydmishairiota tai ylipdataan ruokaa kirjoituksissaan, vaikka muuten
kokee kasitelleensda monia muistoja ja henkilokohtaisia asioita teksteisséan: “jatkossa
aioin kasitella kirjoittamisen avulla syoémishairiota, voisi olla mustalla huumorilla
hoystettyd.-- Olen pystynyt kasittelemaan menneisyyttaan kirjoituksieni kautta, jopa
huomaamatta. Olen pystynyt kirjoittamaan ahdistuksistani.” Naisen mielestd on mie-

lenkiintoista, ettd han on sulkenut syémishairion pois kirjoituksistaan, vaikka se on



20
suuri osa hénen elamaénsa: ~” Koen, ettd syémishairion ja ruuan jattdminen pois kirjoi-
tuksistani on ollut alitajuntaista toimintaa -- koska se olisi niin minua itseani, jos toisin
asiaa kirjoituksissani esiin. Mielenkiintoista, mita voi synty&, jos oikein alkaa mietti-

mdcdn, mitd on pois sulkenut paljon”.

Viimeisen draamapajakerran teemana olivat tunteet ja niiden hallitseminen arjessa.
Draamapajaan osallistuneen naisen kokemukset olivat voimakkaat, joihin vaikutti
osaksi myos hanen sen hetkinen elaméntilanne. Han kertoo, etta joistain tuntemuksista
ja muistoista on vaikea paastaa irti, koska ne ovat olleet silloin voimakkaita ja niiden
pintaan nostaminen tuntui satuttavalta. Han kuitenkin piti harjoitteista paljon ja oli po-
sitiivisesti yllattynyt niiden voimakkuudesta.

5.2 Tulosten pohdinta

Roolini draamapajan ohjaajana ei ole ollut tulkita toisten kokemuksia, vaan auttaa heita
ymmartdmaan omia tuntemuksiaan (Malchiodi 2011, 18). Draamapajaan osallistunut
nainen on kokenut toiminnalliset teatterilahtiset menetelmat terapeuttisena kokemuk-
sena, mik& yhtenee Karkkulaisen (2011, 18) ajatuksien kanssa draaman terapeuttisesta
vaikutuksesta. Lisaksi Karkkulaisen (2011, 14) mukaan draaman avulla voidaan saa-
vuttaa omakohtaista ja aktiivista asioiden késittelyd, joiden tavoitteena on asioiden mo-
nipuolinen katseleminen ja mahdollisesti jopa oman aiemman tietdmyksen kyseenalais-
taminen. Draamapajaan osallistuneen naisen tuntemukset yhdistyvéat Karkkulaisen
(2011, 14) kanssa siten, ettd nainen alkoi kyseenalaistamaan omia ajatuksiaan. Lis&ksi
hén pohti keinoja, joilla pystyisi saavuttamaan muutosta aiheuttaneet tuntemukset jat-
kossakin: “Ehkd Bjorkid kuuntelemalla pddsen samoihin fyysisiin tuntemuksiin, kuin
harjoitteissa teimme, voisin avata omia tuntemuksiani sita kautta, kun kertaisi samalla

tehtyjd juttuja.”

Nainen kertoo, ettd jotkin ryhmé&toiminnat, missa han on ollut mukana, eivat ole olleet
onnistuneita ja siksi draamapaja oli ollut hanelle erityisen positiivinen ja voimaa antava
kokemus, koska olimme kahdestaan. H&n uskoo, ettd jos ryhméssa olisi ollut enemmaén
ihmisid mukana, hén ei olisi saanut niin paljon voimaa draamapajasta itselleen. Draa-
mapajasta kehittyi myos onnistunut dialoginen yhteisty, jossa toteutui yhteisen ym-

marryksen rakentuminen (Monkkdnen 2007, 86). Y hteisen ymmarryksen rakentuminen
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johtui pdéosin siitd, ettd draamapaja toteutettiin vertaistukiryhména: Usein vertaistuki-
toiminnasta henkild saa tukea ja voimaa samanlaisia tai samankaltaisia asioita koke-
neilta seka han saa mahdollisesti uudenlaisen ndkdkulman sairautensa kasittelyyn (Syo-
mishairioliitto ry 2013; Vertaistoiminta kannattaa 2010, 12-13).

Draaman menetelmét ovat vaikeita ottaa luontevaksi osaksi arkea, koska ekspressiivis-
ten toimintojen kautta ei valttdmatta voi suoraan ohjata toimintoja tai ajatuksia kaytan-
toon. Kuitenkin toiminnallisten teatterilahtdisten menetelmien avulla pystytaan saavut-
tamaan erilaisia tuntemuksia ja oivalluksia, jotka tukevat arjessa tapahtuvaa muutosta:
ekspressiiviset toiminnot synnyttavat luovaa energiaa keholle, mielelle ja hengelle
(Malchiodin 2011, 9). Draamapajassa tehdyt harjoitteet ja menetelmét ovat antaneet

osallistuneelle naiselle voimaa ja hyvaa oloa,

5.3 Prosessin onnistuminen

Draamapaja onnistui yksilokohtaisella tasolla. Toiminnallisten teatterilahtdisten mene-
telmien soveltaminen syomishéirioon sairastuneiden vertaistukiryhmassa on ollut toi-
mivaa. Alkuperdinen tavoite oli saada kootuksi draamapajaan ryhma, jossa turvallisen
ja luottamuksellisen ilmapiirin sisélla henkil6t olisivat voineet toteuttaa ekspressiivisia
toimintoja. Ryhmaa ei syntynyt, mutta draamapaja onnistui silti tavoitteessaan: kolme
tapaamiskertaa oli osallistuneen naisen mielesta tiivis ja onnistunut paketti, joka olisi

voinut jatkua pidempaédnkin. Hanestd ”harjoitteet ovar rodellakin tuntuneet hyviltd”.

Jos draamapaja jarjestettdisiin uudestaan, nainen kertoisi ehdottomasti osallistuvansa
uudestaan. Nainen ehdottaa, etta jos tulisi uusi draamapaja, niin ryhmaé voisi aluksi tu-
tustua rauhassa tai jos mahdollista, tuntea jo entuudestaan. Naisen mielesta lyhytkestoi-
nen draamapaja tavoitti kuitenkin ytimen hyvin ja syomishairion kasittely on ollut “’te-
hokasta”. Hin sai voimaantumisen tunteita ja toivoo, etti saa prosessin jatkumaan ela-
méassaan. Han kokee, ettd draamapaja muutti hénen ajatuksiaan syomishairioon ja etta
draamapaja oli hanelle alku johonkin suurempaan muutokseen: “syémishdirion pohja

’

on ndhty ja nyt tie on vain ylospdin”.

Draamapajaan osallistunut nainen kertoi saaneensa toiminnasta ja menetelmisté paljon
voimaa ja kertoo voimaantumisprosessin alkaneen. Han kokee myads, etté suurin taistelu

syomishéirion kanssa on kéyty, joka kertoo yhtenéivaisyydestd Heikkild ja Heikkilan
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(2001, 281-282) ajatuksiin, ettd voimaantumista ei voi tapahtua, ellei henkil6 ole vapaa
vallan, sydmishairion, alaisuudesta. Vertaistukiryhmamuotoisena toteutetussa draama-
pajassa jokainen henkil6 on ollut oman eldmansé subjekti eli vastuussa omasta eldmas-
taan ja asioiden toteutumisesta. Tarkoituksena on, ettd oman elamén subjektiuden kautta
henkilot kykenevat omaksumaan asioita avoimemmin. (Freiren 2005, 76-77.) Oman
toimintansa subjektisuudessa draamapaja onnistui Kiitettdvasti: oma roolini ohjaajana
oli toimia enemmankin innostajana ja auttaa ryhmaéléisid toteuttamaan itsedédn omien
voimavarojensa mukaan, kuitenkin jokaisen ollessa tasavertainen ryhman jasen (Kurki
2000, 11-14). Vertaistuellisessa yhteisdssd, niin kuin draamapaja oli, korostuu myos
tilan ja kuuluksi tulemisen mahdollisuutena — yhteisossa hyvéksytaan inhimillinen kes-

keneraisyys.

Ventolan (2005, 36) mukaan taidetoiminnassa esteettisen elamyksen liséksi saavutetaan
kokemus liittymisesta ja kuulumisesta taiteelliseen prosessiin ja ndhdyksi tulemisesta,
mutta ennen kaikkea taiteellinen toiminta voi olla henkil6lle eneyttéva ja voimaa antava
kokemus. Ventolan (2005, 36) ajatuksia mukailee draamapajaan osallistuneen naisen
ajatukset, koska han koki draamapajan onnistuneena ja positiivisesti yllattavana, eten-
kin siksi, koska hanelld ei ollut odotuksia tai tavoitteita ennen draamapajan alkamista.
Hén kertoo saaneensa enemman kuin olisi voinut kuvitellakaan: “kaikki harjoitteet ovat

vieneet eteenpdin”’.

5.4 Oman oppimisen arviointi

Olen erittéin tyytyvéinen draamapajaan, etenkin siksi, koska se toimii loistavana kehit-
tamisprosessina ja pohjatyona jatkotoimenpiteille. Tamén opinnédytetyd ansiosta olen
saanut rohkeutta lahted toteuttamaan ja kehittdmaan syomishairidista toipuvien kuntou-
tuksen tukimuotoja. Draamapaja oli kaiken kaikkiaan onnistunut ja olen erittéin tyyty-
vainen kokonaisuuteen. Draamapajasta tuli voimakkaasti yksil6d voimaannuttava toi-
mintaa ja siten se myds onnistui tavoitteessaan hyvin. Nainen kokee, ettd luottamuksen
syntyminen oli voimakkaampaa draamapajan ndin toteutuneena kuin suuremassa ryh-
massa ja ettd han padsti minut lahelle itseddn. Luottamuksen ja hyvan olon saamisen
ansiosta han koki oman toimintansa sitoutuneeksi. Naisen mielestd keskustelimme ja
késittelimme syomishairiota paljon, mika oli hdnen mukaansa hyva ja luonnollinen osa

toimintaa, koska koki etta pystyi luottamaan ja puhumaan avoimesti asioista kanssani.
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Minua on jaanyt pohdittamaan ryhmaéléisten putoaminen pois draamapajasta. Olen
miettinyt omaa toimintaani, ryhman toimintaa, harjoituksia seké ennen kaikkea syomis-
h&irion osuutta putoamiseen. Vaikka draamapajasta pois jdéneet naiset ovat maininneet
oman kuntonsa ja syomishéirién hallitsevuuden eldmassaan toimintansa esteeksi, olen
silti yrittanyt pohtia, saisiko draamapajasta muokattua sellaista toimintaa, jota pystyisi
toteuttamaan sairauden akuutissakin vaiheessa. Syomishairio on vakava psyykeen sai-
raus ja sen vaikutus etenkin ekspressiivisiin toimintoihin on toimintaa kahlitseva — syo6-
mishairidisen kayttaytyminen kun ei ole valittu toimintamalli vaan riippuvuussairaus
(Syémishdiridliitto ry 2014). Aiheessa ja draaman menetelmien kayttdmisessa on siis

vield paljon pohdittavaa ja kehitettavad, mutta hyvélle alulle on jo péasty.

Aikaisempi kokemukseni vertaisohjaajuudesta on ollut erilainen, koska silloin menetel-
maéana oli padosin keskusteleminen. Mielestani vertaisohjaajuus yhdessa draaman kanssa
antoi erityisen luonteen ryhmélle seka loi tiiviin suhteen minun ja draamapajaan osal-
listuneen naisen valille: meilld oli yhteinen kokemus, jonka jaoimme ja kokemuksen
jakamiseen kéytimme ekspressiivisia menetelmid. Liséksi oli tarkeata, ettd ne keskus-
telut, joissa nainen yritti huumorin kautta puhua vaikeuksistaan, otin vakavasti enka
lahtenyt mukaan naureskeluun. Tunnistan, ettd omassa menneisyydesséani olen ollut
joissain asioissa hyvinkin itseironinen ja yrittdnyt mustan huumorin avulla purkaa tus-
kaani — usein juuri omaan painoon tai syomiseen liittyvissa asioissa. Tassa suhteessa

vertaisohjaajuus draamapajassa korostuu ja nousee erityisen arvokkaaksi.

Jain pohtimaan, kuinka ohjaajana voisin tyontéda draaman tuomia hyvié vaikutuksia vah-
vemmin arkeen, koska draamapajaan osallistunut henkild koki joidenkin tuntemuksien
siirtdmisen arkeen vaikealta. Kuinka tehda harjoitteet niin, etta niista saatava voima on
henkilon saavutettavissa arjessakin — vaikka alun perin olikin tarkoituksena, ettd hen-
kil6 on itse vastuussa draaman menetelmien vastaanottamisesta ja soveltamisesta ela-
maénsa. Tunnen kuitenkin olevani jollain tasolla vastuussa draaman toimivuudesta.
Mutta toisaalta uskon, ja kokemuksesta tiedan, ettd voiman saaminen joltain el&man
osa-alueelta antaa voimaa kestéé toisten osa-alueiden vaikeuksia. Toiminnallisissa teat-
terilahtdisissd menetelmissa on juuri tdmaé taika ja siihen luottaminen vaatii minulta li-

sdd kokemusta ohjaajana toimimisesta.
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Viimeisen kerran vaikutukset olivat naiselle voimakkaat ja jain pohtimaan, oliko tehdyt
harjoitteet jopa lilan voimakkaita vai oliko osamerkityksené naisen sen hetkinen ela-
mantilanne. Hénelle ei kuitenkaan jaanyt menetelmista paha olla. Omien kokemusteni
mukaan tunteiden késitteleminen on vaikeaa ja erityisesti silloin, jos ruoka on jollain
tavalla hallinnut tuntemuksia tai toisinpdin. Siksi tunteiden voimakkuus on saattanut
yll&attad itsenikin valilla ja omien rajojen tunteminen tunteiden kasittelyssa voi olla vai-
keaa. Huomasin, ettd nainen teki harjoitteet keskittyneesti ja antoi tunteiden ja muisto-
jen tulla kehoon. Néin ollen draamapajassa kaytetyt menetelmat saavuttivatkin alussa

asetetut tavoitteet: tuntemukset, muistojen tunnelmat ja niiden itsereflektointi.

Sosiaalipedagoginen ajattelu opinnédytetydssani on tullut ilmi Ventolan (2005, 36) aja-
tusten mukaisesti: roolini vertaisohjaajana on ollut auttaa ja tukea, toimia innostajana
seka pyrkia herattaméan yksilon ajatuksia arjen rutiinien keskelld. Draamapajaan osal-
listunut nainen oli vastuussa itsestdén ja tekemistédan asioista. En antanut kaskyja tai
kehotuksia tehda asioita toisin, vaan toimin tasavertaisena ja annoin henkilélle mahdol-
lisuuden valita ja paattaa harjoitusten suunnan. Ennen kaikkea tavoitteena oli henkilon
oman tilanteensa nakeminen ja uskominen siihen, ettd pystyy oman toimintansa avulla
muuttamaan omaa eldmaansa parempaan suuntaan. Monkkosen (2007, 80-83) kysymys
ymmarryksen jakamisen vaikeudesta ohjaustydssé nousi esille my6s draamapajan ai-
kana: kuinka pystyy auttamaan ohjattavaa eteenpdin, ilman ettd nostaisi liiaksi esiin
omia mielipiteitddn? Tasapainotteleminen ohjaajan ja vertaisen valilla onnistui sikéli,
ettd nainen ei tukeutunut minuun harjoituksia tehdessaan, vaan keskittyi omaan itseensa

ja omiin tuntemuksiinsa.

Draamapajassa oli ajoittain vaikea vetéa rajaa terapeuttisen ja vertaistuellisen nakokul-
man valiin: vertaisohjaajana pystyn jakamaan vain omia kokemuksiani ja asioita, jotka
ovat minulla toimineet. Toisaalta pelkasin, ettd annan neuvoja, jotka eivét valttamatta
sovi draamapajaan osallistuneelle naiselle. Koska draamapajan tarkoitus ei ole ollut olla
terapiaa (Karkkulainen 2011, 18), on tunteiden kasittely ollut rajapinnoilla litkkumista.
Mutta terapeuttisen kokemuksen saaminen toteutui juurikin esimerkiksi viimeisell& ker-
ralla, koska draaman menetelmét toimivat tunteiden, muistojen ja omien aistimuksien
herattdjand sekd saivat aikaan tuntemuksien peilaamista nykyhetkeen. Menetelmien
avulla saavutettiin tavoite: itsetuntemuksen ja itsereflektion herétteleminen. Tat4 kautta

draamapajaan osallistunut nainen saavutti myés minénkasvua.
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Syomishairidliiton vertaistukiryhmissa on aina lasna paranemismyonteisyys eiké syo-
mishairion yll&pitdminen: ryhmissa tapahtuvista keskusteluissa painotetaankin onnistu-
misenkokemuksia, edistysaskelia ja selviytymistarinoita (liite 1). T&ma ei kuitenkaan
tarkoita sitd, etteik® henkil® saisi kertoa pahasta olostaan tai syémishairion palaamisesta
takaisin hdnen eldmé&énsd — mutta tilanteessa tulisi kuitenkin nahdd valoa tunnelin
paassd. Draamapajassa pureuduimmekin positiivisten tunteiden esiin nostamiseen ja
myonteisten asioiden kasittelemiseen. Tavoitteena kaikissa menetelmissa oli asioiden
nédkeminen uudessa valossa seké ndhdé asioiden tdman hetkinen mydnteisyys. Omassa
toiminnassa pyrin siihen, ettd annoin toiselle tilaa ja tuin hénen positiivisia ajatuksiaan

syomishairiosta toipumisessa.

Draamapajan ja opinndytetyoni tavoitteena on ollut kehittad toiminnallisten teatteril&h-
toisia menetelmia sovellettavaksi syomishairiodn sairastuneiden vertaistukiryhmassa.
Olen tyytyvdinen draamapajan onnistumiseen sekd omaan toimintaani kehittdmispro-
sessin aikana. Tdma ty0 on ollut opettavainen ja mielestani toimii loistavasti kyseen-
omaisessa kehittamistyossa; tdiman pohjalta draaman menetelmia pystyy kehittdméén
entista toimivimmiksi valineiksi. Draamapajaan osallistuneen naisen antama arvosana
draamapajalle on 5, kun asteikkoina on 1-5. Nainen oli kokenut ohjaajan toiminnan
kannustavana ja han oli saanut voimaa draamapajasta eikd hénen ollut tarvinnut ottaa
ketddn muuta kuin itsensd huomioon. Naisen antaman palautteen myota sain rohkeutta
lahted kehittdmaén aihetta eteenpdin: “Asiat, joista piddn, niin kuin draamapaja ollut,
helpottaa arkea ja huh, tasta tuli hyva fiilis, ja saan tasta voimaa arkeeni ja sy6tan naita

asioita arkeeni” .

5.5 Kehittdmisehdotukset

Kuten luvussa 5.3 mainitsinkin, vertaisohjaajuus toi myds ristiriitaisia tuntemuksia it-
selleni, etenkin siksi koska draamapajassa ei ollut enempéa osallistujia. Kuitenkin draa-
mapajasta voi yhtalailla kehittad yksiloohjauksellisen menetelmén, jolloin harjoitteita
on hyva soveltaa siten, ettd ohjaajan itse ei niin halutessaan tarvitse osallistua niihin.
Liséksi jo ennakkoon on hyva miettid, milld tavoin haluaa ja miten on varautunut eri
teemojen kasittelemiseen. Jos mahdollista, asioiden kasitteleminen ja teemat ovat myds
hyva kertoa ennakkoon, koska esimerkiksi draamapajaan osallistunut nainen ei ollut
ollenkaan ajatellut, ettd puhuisimme syomishairiosta ryhméssa. Han kuitenkin koki, etta
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se oli luonteva osa toimintaa ja han oli ollut positiivisesti yllattynyt, etta asiaa késitel-

tiin.

Opinnéaytetyoni draamapajan ensimmaisen kerran ryhmassa oli suuria ikéeroja, heidan
taustat olivat erilaiset ja ryhmaéléisten sen hetkinen kunto oli eri tasoilla. Koska draama-
pajan ensimmainen kerralla on tarked4 luoda turvallista ja luottavaista ilmapiiria, taytyy
toiminnan tason olla sen verran matalaan, ettd jokaisella on tunne oman toimintansa
vapaaehtoisuudesta. Ensimmaisen kerran tunnelma voi liséksi olla varautunut, joten voi
olla syyta valttaa sellaisia menetelmid, joissa toiminnot siséltavét esimerkiksi toisen
koskettamista, jotka ovat l&hella toista ihmisté tai jossa ryhmaldiset joutuvat paljasta-
maan asioita itsestdan. Rauhallisen ja luottavaisen ilmapiirin luominen on haastavaa ja
karsivéllisyytta vaativaa; sille tulee varata riittdvasti aikaa ja ryhmaa tulee kuunnella

koko ajan.

Kirjoittaminen on hyva keino itsensa ilmaisemiselle sek& omien tuntemuksiensa reflek-
tiolle. Luova kirjoittaminen voi vaatia aluksi hieman lammittelya ja koska kirjoittami-
nen ei ole kaikille luonteva ilmaisun tapa tai jos ei ylipdataan tule usein Kirjoitettua
kasin, voi alkuun padaseminen vaatia hieman enemmén aikaa. Luovassa kirjoittamisessa
ei ole oikeita vastauksia, joten lyhyilla harjoituksilla kirjoittamisen saa parhaiten k&yn-
tiin. Luova Kirjoittaminen on myodskin hyvin matalakynnyksinen ilmaisemisen keino,
koska siina ilmaisemisen saa pitaa itsellaan eika Kirjoituksiaan tarvitse avata muille.
Luova kirjoittaminen voikin olla hyva teema ensimmadiselle kerralle, etenkin jos ryhmé-

laiset eivat tunne toisiaan entuudestaan.

Draaman menetelmien haastavuus on erityisesti niiden soveltaminen arkeen ja niista
koettava voima voi vaatia aikaa ja karsivéllisyyttd. Draamapajaan osallistunut nainen
kertoo, ettd arki rutiineineen imaisee nopeasti mukaansa ja saavutetut tuntemukset tun-
tuvat ajoittain katoavan: “aina ollut lahtiessa hyva fiilis, draamapaja on aukaissut jo-
tain, mutta kun arki alkaa, niin hyvd fiilis haalenee”. On kuitenkin selvaa, ettd vertais-
tuen ja draaman avulla saavutetaan positiivisia tuntemuksia ja niista saadaan voimaa.
Draamapajaan osallistunut nainen peilaa omia kokemuksiaan uuteen tietoon draaman
menetelmien avulla, mikd pohjaa Karkkulaisen (2011, 18) ajatukseen, ettd draaman me-
netelmissa on aina muutoselementti mukana. Muutos voi olla tiedon lisdantymista jos-
takin asiasta tai jopa uuden nakdkulman saamista — harvemmin kuitenkaan totaalista

muuttumista. Mikdin muutos ei tapahdu hetkessa, uusien toiminta- tai ajattelutapojen
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opetteleminen vie aikaa. Draaman menetelmien avulla saadaan tukea ja tytkaluja, joi-
den soveltamista arkeen taytyy kuitenkin harjoitella. (Karkkulainen 2011, 18.) Nainen
pohti useiden erilaisten harjoitteiden tuomista rutiiniksi, jotta draamapajan tuntemukset
séilyisivét jatkossakin ja han ymmarsi, ettd tyostamista sydomishairion kanssa tulee jat-
kaa viel& kauan. Lisdksi han koki sen hetkisen eldmantilanteensa sellaisena, ettd hén ei

ollut tdysin valmis voimaantumisen toteutumiseen.

Draamapajassa vertaistukeen liséttiin draaman menetelmat, jolloin lopputuloksesta tuli
toimiva kokonaisuus, jota pystyy vield kehittdmaén eteenpdin. Draamapajan menetel-
mat ja malli on sovellettavissa muun tyyppisiinkin vertaistukiryhmiin: vertaistukiryh-
mien toimintaa ja muotoa voi varioida lukemattomilla tavoilla. Draamapajasta saatujen
tuloksien perusteella voidaan todeta, ettd pelkastaan vertaistuki itsessaan on voimaa an-
tavaa. Toiveenani olisikin, etta vertaistukiryhmien kuntouttava vaikutus todennettaisiin
ja vertaistoiminta pystyisi saamaan enemmaén rahaa ja resursseja kayttoonsa. Olen ha-
kenut apurahaa tdman opinndytetyon jatkolle. Tarkoituksena olisi valmistaa samanni-
minen esitys kuin opinndytetyon padotsikko, ”Sairaan kaunis Mind”, jota voisi kierrét-
taa tyopajamallisena esimerkiksi kouluilla. Jos rahoitus ei kevaélla 2014 onnistu, pyrin

jarjestdamaan uuden draamapajan viimeistaan kevaalla 2015.

6 POHDINTA

Koen, ettd opinndytetyoni on ollut onnistunut kehittdmisprosessi: syomishairioon sai-
rastuneiden vertaistukiryhmien toimintaa on kehitetty ja draaman menetelmien kayttoa
on kehitetty seka syomishairiota sairastavan henkilén voimaantuminen ja sairaudesta
irti padseminen on alkanut. Liséksi koen, ettd prosessin myota olen kehittynyt ohjaajana

ja ihmisena.

Opinnaytety06 ja draamapaja muuttuivat matkan varrelle erilaiseksi kuin ne olivat suun-
niteltu: kaksi nivarmaksi ilmoittautunutta ryhmaél&ista perui juuri ennen draamapajan
alkamista ja kaksi ryhmaldista pudottautui tapaamisten aikana. Opinndytetydstéani muo-
dostui yksiloohjauksellinen, mutta se sdilyi kuitenkin vertaistukiryhmané. Keskuste-
limme draamapajaan osallistuneen naisen kanssa elamasta syomishairion kanssa — ja
ylip&4taén kaikesta maan ja taivaan valilla. Opinnédytetyostéani tuli erilainen, kuin olin
alun perin ajatellut — opinnaytetydstani tuli paljon arvokkaampi ja merkityksellisempi

kuin olisin voinut iking ajatellakaan. Saavutimme draamapajaan osallistuneen henkilon
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kanssa luottamuksellisen, avoimen sekd voimauttavan suhteen — ja tdmé, jos mika, on

ollut rikkain kokemus tdman opinndytetyéprosessin aikana.

Draamapajan ensimmaisen kokoontumiskerran jalkeen ryhmaélaisten maara vaheni, seu-
rauksena pohdin, etta perunko toteutanko uuden draamapajan kevéén aikana vai vaih-
taisinko draamapajan toteutuspaikkakuntaa — suuremmassa kaupungissa olisi voinut
olla mahdollisuus suurempaan ryhmaan. Paadyin lopulta kuitenkin jatkamaan draama-
pajan toimintaa Kotkassa ja tein ryhmaésté avoimen, jolloin kaikilla kiinnostuneilla olisi
ollut mahdollisuus osallistua vaikka vain yhdelle kerralle. Tdmé& osoittautui kannatta-
vaksi paatokseksi, vaikka ryhmalaisia ei tullut lisad. Toisaalta draamapajan siirtdminen
toiselle paikkakunnalle olisi sotinut periaatteitani vastaan, koska koen, ettd on tarkeda
jarjestaa pienemmillakin paikkakunnilla uudenlaista toimintaa. Draamapaja toteutui yh-

den ryhmaéléisen ja minun voimin — ja hyva niin.

Innostamisen ytimend on vahva humaanisuus (Kurki 2000, 80). Siksi mielestani sosi-
aalipedagoginen viitekehys sopii luontevasti humanistiselle alalle valmistuvan opinnay-
tetyohon: vertaisohjaajuus vaatii humaaniutta, vertaisryhméssa toimiminen edellyttaa
sosiaalipedagogista suhtautumistapaa ja draamapajan ohjaajuus kannustaa innostajana
toimimiseen. Ohjaajuuteni koen kehittyneen draamapajan myot4 siihen suuntaan, mihin
haluankin sité vieda: yksil6a arvostavaan ja tasavertaiseen toimintaan sekd enemmankin

ryhmaa ja yksildad innostavaan kuin auktoriteettisena ohjaajana olemiseen.

Syomishairiot ovat, ja tulevat luultavammin olemaan viel& kauan, yleisid sairauksia,
jotka tulee ottaa vakavasti. Syomishéirididen seuraukset ja vaikutukset niin paivittai-
seen elaméén kuin tulevaisuuteen ovat hengenvaarallisia, siksi niistd toipumiseen tulee
kehittaa erilaisia tukimuotoja, jotta pystytddn tavoittamaan mahdollisimman moni sai-
rastava. Oman kokemukseni kautta pystyn sanomaan, ettd sairauden otettua yliotteen
kaikki muu menettdd merkityksensé — pahinta on yksinéisyyden tunne; kukaan ei ym-
marrd miltd minusta tuntuu. Vertaistukiryhméssa on kuitenkin ihmisia, jotka tuntevat
samoin ja heidan antaman tuen ja ymmarryksen avulla sairastava pystyy huomaamaan,
ettei olekaan yksin ajatustensa kanssa. Liséksi vertaistuen avulla pysty huomaamaan
omien ajatustensa kehan ja syomishéirion hallitsevuuden elaméssaan — ja ehka alkaa
saamaan muutosta ajatuksiinsa. Draamapaja on toimiva menetelma syémishéiriéon sai-

rastuneiden vertaistukiryhméssa ja uskon, etté erilaisten ekspressiivisten menetelmien
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kéayttdminen kuntoutumisen tukimuotona tulevat yleistymé&én. Draamapajan menetel-
mien avulla saavutettiin yksilod voimauttavia tuntemuksia seka pystyttiin herattaméén

muistoista kumpuvia tuntemuksia, joiden muutosprosessi saatiin alulle.

Opinnéaytetydprosessini aikana olen kokenut tarkeimmiksi ne hetket, jolloin olen tunte-
nut olevani lahella draamapajaan osallistunutta naista. Olen onnellinen siita, ettd tama
yksi henkild, joka osallistui jokaiselle draamapajan kerralle, sai apua draamasta ja uskoa
ja voimaa arkeensa — tdmén parempaa palautetta omasta tydstaén ei voi saada. Draama-
pajaan osallistunut nainen sai toiminnallisista teatterilahtoisista menetelmistéd uusia aja-
tuksia ja voimaa, kuten myos minakin. Naisen palautteen ansiosta olen enemman kuin
tyytyvdinen, ettd tein tdman opinndytetydn ja tunnen saavuttaneeni tdmén opinnayte-

tyon tavoitteen: syémishéirion ulkopuolelle ndkemisen draaman avulla.

”(Draamapaja) on tavoittanut ja hyvinkin henkilokohtaisella tasolla. On péaasty yti-
meen ja tunteisiin. Rakastan draamaa ja joo, draama toimii, voisi ottaa itseensd”.

- Nainen draamapajasta
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LITE 1(1)

Monisivuinen liite

VERTAISTUKIRYHMAN HUONEENTAULU

OSALLISTUMINEN

Osallistuminen ryhméén ja keskusteluihin on aina vapaaehtoista. Kukin saa kertoa it-
sestddn juuri sen verran kuin haluaa eikd kenenkaan ole pakko puhua. On kuitenkin
toivottavaa, ettd kaikki saapuvat ajoissa paikalle ja viipyvat ryhméssa koko tapaamisen

ajan.

VAITIOLOLUPAUS
Ryhmanohjaajia ja ryhmalaisia koskee vaitiololupaus. Ulkopuolisille voi kertoa, mita

on itse ryhmassa oppinut ja kokenut, mutta ei sit4, mita joku toinen on sanonut tai teh-
nyt.

TASA-ARVOISUUS

Kaikki ryhmaén osallistuvat ovat samanarvoisia eika heita erotella sydmishairiotyypin,
koulutuksen, idn tms. perusteella. Kaikki saavat aikaa tasapuolisesti. Kuunteleminen ja
toisten ajatusten kunnioittaminen on tarkedad. Omia kokemuksia ei tarvitse vertailla mui-

den kokemuksiin vaan erilaisuutta arvostetaan.

OMAN ELAMAN ASIANTUNTIJUUS

Ryhmassa jokainen on itse oman eldmansa paras asiantuntija. Toisten neuvominen, kri-
tisoiminen tai heidén tarinoidensa analysoiminen ei ole tarpeellista. Jokaisella on kui-
tenkin oikeus pyytéé apua muilta. Ryhmaéssé vallitseva rakentava ilmapiiri seka hiljai-
nen hyvaksyntd kannustavat antamaan myonteista palautetta.

PARANEMISMYONTEISYYS

Ryhman tarkein tehtdva on tukea syomishairiota sairastavia toipumisessa, ei yllapitéa
sairautta. Keskusteluissa painotetaan onnistumiskokemuksia, edistysaskelia ja selviyty-
mistarinoita. On hyodyllista tehdd havaintoja itsessa tapahtuvista muutoksista, jotka
vaikuttavat omaan toipumiseen. Ne ovat kaikille erilaisia ja toipumista voi tapahtua,

vaikka sairauden oireita olisikin vield jaljella.
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RATKAISU- JA VOIMAVARAKESKEISYYS
Keskusteluissa kiinnitetadn huomiota mahdollisiin ratkaisuihin eika siihen, kuinka huo-
nosti asiat mahdollisesti ovat. Toisten kokemuksista seka ajatuksista voi oppia ja heilta

voi Kysya neuvoa vaikeissa tilanteissa.

KESKUSTELUISSA EI TULE MAINITA...

...kiloja tai kaloreita eik& ulkoisiin seikkoihin kiinnitetd huomiota. Ei ole mydské&an tar-
peellista puhua laékkeistd nimilla eiké vertailla terapeutteja. Mika sopii yhdelle, ei valt-
tamatta ole hyvéksi toiselle. Jos koet jonkin puheenaiheen ryhmassa hdairitsevaksi tai
ahdistavaksi mutta et halua ottaa asiaa esille ryhmassa, voit puhua siitd kahden kesken

ohjaajan kanssa, joka on velvollinen selvittdmé&an tilanteen.
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KAAKKOIS-SUOMEN SYOMISHAIRIOPERHEET RY - TOIMINTAA

Draamapaja syomishairiota sairastaville Kotkassa, tammikuussa 2014

Tule hakemaan draamasta voimaa syomishéiriosta toipumiseen! Ryhmaan ovat terve-
tulleita kaikki, joilla on oma kokemus syomishdirioon sairastumisesta, sairastamisesta
tai siitd toipumisesta. Tavoitteena on oman hyvinvoinnin tukeminen draaman keinoin.
Harjoitusten tarkoituksena on havainnoida vertaistuen ja itsensd ilmaisun vaikutusta
omaan kehoon ja kokemukseen itsestd. Ryhmaén osallistuminen ei vaadi aikaisempaa
kokemusta draamasta, silla harjoitukset sopivat kaikille ja jokainen voi osallistua oman

olonsa mukaan.

Draamapaja liittyy opinndytetydhon "Sairaan kaunis mind". Opinnéytteessa kasitellaan
draaman voimauttavia keinoja syomishairioon sairastuneiden vertaistukiryhmassa. Ta-
paamisia tulee olemaan viisi, joista ensimmainen on avoin ja siitd eteenpain tapaamiset
ovat suljettuja. Jokaisella tapaamiskerralla on oma teemansa. Tapaamiset tulevat sisal-
tdmaan luovaa liikkumista, kirjoittamista ja ilmaisua draaman eri keinoin seka keskus-
telua ryhméssa. Kaikki ryhméssa jaettu ja koettu on luottamuksellista, eik& opinnayte-
tyOsté voi tunnistaa osallistujia. Draamapaja toteutetaan yhteistydssa Kaakkois-Suomen

Syomishairidperheet ry:n kanssa.

Tapaamiset ovat Karhulan Klubitalolla, Koulukatu 10 b, 2. krs (Kotkansaari, linja-au-

toaseman vieressd). Ota mukaan tapaamisiin kevyeen liikkumiseen sopivat vaatteet.

To 2.1.2014 klo 18-20
La 4.1.2014 klo 12-14 (peruttu sairastapauksien vuoksi)
T09.1.2014 klo 18-20
La1.2.2014 klo 12-14

Lisatietoa ohjaajalta: Maija Raikamo, yhteisopedagogiopiskelija
maija.raikamo@gmail.com / 040 5159 572
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DRAAMAPAJAN HARJOITTEET

o To 2.1. klo 18-20, Tutustuminen ja luottamus

- Esittelen opinnaytetyoni, itseni ja draamapajan toimintaperiaatteet

- Tutustuminen toisiimme siten, ettd ollaan pareittain ja haastatellaan toisemme.
Liséksi teimme kukan, jossa keskelld oli kolme meité yhdistavaa asiaa ja tera-
lehdilla meité erottavia asioita

- Litkuimme tilassa, ensin keskittyen itseen ja unohtaen ulkomaailman. Liikku-
minen tilassa niin, ettd on tietoinen toisista henkildista, mutta ei ota kontaktia.
Liikkuminen tilassa niin, ettd ottaa kontaktia sen verran kuin hyvalta tuntuu.
Liikkuminen tilassa niin, ettd tavatessa toisen kattelee, sanoo nimensé ja jonkin
positiivisen asian toiselle.

- Sokean kuljetus tilassa. Luottamusharjoitus, jossa ollaan pareittain. Toinen on
huivi silmill4, toinen ohjaa sokeaa. Kdmmenet hell&sti vastakkain, yritetaan liik-
kua aistien toisen lasn&olo ja niin, etta sokealla on turvallinen olo. Puretaan tun-
temukset harjoituksesta sanallisesti.

- Peili. Keskittymisharjoitus, jossa toinen ohjaa liikettd, toinen seuraa perassa. Ta-
voitteena tehdd liikettd mahdollisimman yhtéaikaisesti, jolloin ndyttaa, ettei
kumpikaan ohjaa liiketta. Molemmat ohjaavat vuorotellen liikettd. Puretaan tun-
temukset keskustellen.

- Uuden vuoden vastaanotto. Luottamus ja rentoutusharjoitus. Pareittain taputel-
laan toisesta vanha vuosi pois, kevyesti, mutta niin etta kosketus tuntuu. Tamén
jalkeen silitetddn, “kiillotetaan”, toinen uutta vuottaa varten, aloittaa puhtaalta
poydalta.

- AA-rinki, jossa puretaan ajatuksia draamapajasta ja omista tuntemuksista. Rin-
gissé talismaani, jolloin se, jolla on talismaani on, saa vain puhua, muut kuun-
televat. Draamapajan talismaani on kynttila.

- Loppupalautteena teemme ensimmadisesta draamapajasta kolme kovaa: mika oli
Kivaa, mika oli Kiinnostavaa ja mika Kauhistutti.

- Kerroin seuraavan kerran teeman ja kiitan osallistujia.

° La 4.1 klo 12-14 Prosessidraama
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Aa-rinki, intiaaninimien (lappuja, joissa erilaisia intiaaninimid, kuten tanssii
tahtien kanssa ja juoksee aavikolla) kautta kerrotaan omista tunnelmista. Mitk&
tunnelmat jai viime Kkerrasta.
Liikkuminen tilassa, keskitytddn ensin omaan itseen. Liikutaan niin, ettd jokin
kehonosa vie liiketta (polvitaipeet, kainalot, peppu, jalkapohjat). Liikutaan ti-
lassa ja kun sanon jonkin esineen tai asian, muodostetaan omalla keholla oma
nékemys kyseisestd muodosta (ruusu, numero 3, kaktus, joulukinkku, numero
5, kuihtunut ruusu).
Improvisaation alustus: toisen ideoiden hyvaksyminen ja omista luopuminen
improvisaation perusajatuksia. Arjessa koemme paljon torjuntaa, tahatonta ja
tahallista. On hyva valilla miettia, torjummeko puheellamme tai eleillamme toi-
sia, esimerkiksi: ”Tuo on hyvé idea, mutta...” (mutta kumoaa aina ensin sano-
tun).
Improvisaatio-harjoitus yhdessé: joku ehdottaa jotain tekemistd, johon kaikKki
vastaavat ”’joo!” ja sitten aletaan yhdessd tehdd kyseistd asiaa. Esimerkiksi:
”Pestddn hampaita! — Joo!”
Improvisaatio-harjoitus: ollaan kaikki ringissé ja yksi muovailee nédkyatonta sa-
vea. Tavoitteena tyhja paa, ei mieti etuk&teen mita tekisi. Sitten kun tietdd mité
savesta syntyy, antaa saviesineen vasemmalla puolella olevalle henkil6lle ja sa-
noo ole hyva”. Saaja kiittdd sanomalla "’kiitos, olen aina tarvinnut/halunnut/toi-
vonut...”’saaja midrittelee esineelle viimeiseksi merkityksen (voi olla eri kuin
muotoilijalla). Tehd&an jokainen kolme kertaa vuorollaan saviesine.
Sana kerrallaan tarina: tehd&an tarina, valitaan aihe misté tehdaan. Jokainen sa-
noo sanan kerrallaan. Tavoitteena tassékin olla tyhja paana ja yrittaa olla ohjai-
lematta tarinaa. Tarina alkaa ’Olipa kerran...” ja pdittyy “tdmén tarinan opetus
on...”. Tehdddn muutama tarina.
Prosessidraama. Kerron prosessidraaman alkuperéstd ja siitd saavutettavista
hyodyistd. Prosessidraamalla on yleensé jokin teema tai tavoite. Kyseessé on
draaman eri menetelmid hyddyntéva kokonaisuus, jossa jokaisella vaiheella on
oma menetelmansd, mutta prosessin teema pysyy koko ajan samana (esimer-
kiksi kiusaaminen). Prosessidraama on koko ryhmaa osallistava muoto, jossa
kaikki osallistuvat k&siteltdvén teeman tai aiheen muotoutumiseen. Prosessi-
draamaa voidaan pitéa vaikeiden asioiden kasittelymuotona tai vaikkapa oppi-

misen apukeinona.
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1. Teen alkukoukun: ndytan ryhmaldisille ruusun ja kerron sen kuuluvan
naispuoliselle henkil6lle. Luomme yhdessé prosessidraamaan henkilon,
maadrittelemme esimerkiksi hanen idn, nimen, laheisensd, elamantilan-
teen, ruusun merkityksen, tyén/opiskelun. Jos ryhmaldiset ei nosta mis-
sé&an muodossa syomishairiota esiin, sanon itse ettd henkil6a painaa eras
asia ja on, ettd henkilon siskolla on sydomishairio.

2. Tehdain pareittain patsaita, jotka kuvaavat henkilon tanaédn kokemia
asioita. Pari “muotoilee” toisen johonkin asentoon ja kun kaikki patsaat
ovat valmiita, kdydaan jokaisen patsas l&pi ja mietitddn, mitd ndemme
tilanteessa.

3. Kuuma tuoli. Mind istun tuoliin ja kerron olevani prosessidraamamme
paahenkild, jolta rynmaélaiset saavat kysya mita vaan. (Talla tekniikalla
syvennetaan ryhman tuntemusta aiheeseen ja henkil6on)

4. Jokainen kirjoittaa paivakirjaan, facebook-viestin tai kirjeen. Saa valita
onko prosessidraamamme pa&henkild, tamén sisko tai joku muu. Kay-
daan tekstit 1api.

5. Maédrittelen jonkin ristiriidan loppuun (esimerkiksi syomishéiridinen
sisko muuttaa toiselle paikkakunnalle)

6. Viimeinen vaihe, jossa jokainen on pa&henkilo tai padhenkilon sisko ja
aloittaa kertomansa "Mind muistan...”. Tavoitteena on tuoda jonkinna-
kdinen paatos prosessidraamalle tai voi myos tuoda jotain uusia asioita
esille. (Mit& vain.)

7. Puramme prosessidraamaa, pohdimme miten syomishéiritiselle sis-
kolle kdy ja miten itse paahenkilon kay.

- AA-rinki: puretaan paivéan tunnelmat ja mietitddn, voidaanko ottaa omaan elé-
méaamme jotain, mitd k&vimme lapi prosessidraamassa. Kerron seuraavan kerran
aiheen.

(Tamé kerta peruuntui ja emme loytaneet sopivaa aikaa korvaavalle kerralle)

J To 9.1 klo 18-20 Luova kirjoittaminen

- AA-rinki, valitaan vérilapuista tdmén hetken tunnelmat, k&ydaén ajatuksia lapi
my06s ensimmaisestd draamapajasta

- Seisotaan paikallamme silmét kiinni, keskitytdan tahan hetkeen, hengitellaén,

ulkomaailma pois, muutama aurinkohengitys.
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Lauseiden alut, jatka lausetta:
Tanadn on ollut hyva péiva, koska...
Olen onnellinen...

. Mina onnistun...

1
2
3
4. En aio lannistua, vaikka...
5. Tiedén, etté...
6. Parasta télla hetkella...
7. Huomenna aion...
kéydaan lauseet lapi, jos tdmé sopii
Ajastettu Kirjoittaminen, 1 minuutti aikaa: kyné liikkuu koko ajan paperilla, jos
ei keksi jatkoa, aloittaa aina lauseen alulla niin kauan, kunnes keksii mita kir-
joittaa.

1. Sitten siind kévi niin...

2. Myydéin/haetaan...
ké&ydaan lauseet lapi, jos tdméa sopii
Lauseiden alut, jatka lausetta:

1. Rakastan...

2. Vihaan...

3. Juuri nyt tunnen...
kéaydaan lauseet lapi, jos taméa sopii
Ajastettu Kirjoittaminen, tee tarina. Jatka lauseita aina siitd kohdasta mihin vii-
meksi jait.

1. Kaikki alkoi...

2. Oikeastaan oli/on hyva...

3. Pelottavaa...

4. Mutta onneksi. ..
Kéydaan lauseet lapi
Kotilaksy: valitse kirjoittamastasi teksteistd yksi lause, jonka opettelet ensi ker-
raksi.
AA-rinki, valitaan varilappu sen perusteella, mikd tunnelma jai draamapajasta
ja lopuksi kirjoitetaan kolme ”pehmeédd” asiaa, joita tekee itselleen viikonlop-

puna tai haluaa viikonlopulta
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La 1.2.2014 klo 12-14, Tunteet
AA-rinki: mitk& tunnelmat, mista Iahtokohdista tdéhén paivaan. Valitsemme va-
rin ja kerromme milla tavalla se kuvaa tdmén hetkisia tuntemuksia.
Alustan tdmén kerran teemaa, kéyttamalla esimerkkejé omista muistoista ja yk-
silollisestd tavasta tuntea asioita ja olla herkka asioille. Esimerkiksi vaikka jakaa
jonkin saman muiston toisen ihmisen kanssa, niin kumpikaan ei jaa tdsmalleen
samoja tunteita, vaan niihin vaikuttavat esimerkiksi omat muistot ja persoonal-
lisuus. Omia muistoja ja tunteitaan pystyy hallitsemaan ja muuttamaan, prosessi
vaatii kuitenkin aikaa. Tunteiden liittdminen ruokaan erityisesti tavoitella tun-
teettomuutta ruuan kanssa on vaikeaa, siksi omaa historiaa tulee tuntea ja tun-
nistaa itsessadn tuntemuksia, misté esimerkiksi negatiivisuus tai turvan tunteen
hakeminen johtuvat.
Liikkuminen tilassa, ensin keskitytdan itseen. Liikkuminen niin, etta jokin ke-
hon osa vie liiketté (polvet, niska, paa, oikea kyynarpaa, vatsa). Liikutaan tilassa
ja kun sanon jonkin kehon osan, kirjoitetaan silla ilmaan oma etunimi, kauno-
kirjoituksella tai tikkukirjaimilla, mikd on oma olotila, voi myds vaihdella (ke-
hon osat: otsa, olkapaat, vasen kyynarpad, oikean jalan varpaat). Haetaan ke-
hoon eri tuntemuksia aistituntemuksien ja —muistojen avulla, sanon sanan ja se
elementti tai asia pyritdén saada kehoon ja mahdollisesti ilmentamaan sitd myos
ulospdin (sitruuna, suklaa, meri, tuuli, hiki, kaunis talviyd, auringonnousu/-
lasku, kesdinen hiekkaranta, laheisen lapsen syntyma. tdiman aamun herdami-
nen). Kerrataan mielessaimme Kotildksyna ollut lause (jos ei muista lausetta,
toistaa koko ajan: minun nimeni on...). Liikutaan tilassa ja haetaan eri tunnelmia
ja tunteita kehoon ja puheeseen oman lauseen kautta (iloinen, pelastynyt, rakas-
tunut, ahdistunut).
Puretaan &sken koetut tunteet ja tuntemukset Iapi, miten liike tai liike ja puhe
vaikuttavat meihin, tunteisiimme ja miten omat muistot ja kokemukset tuntuvat
kehossa.
Luovan kirjoittamisen tehtéva:

1. Tee 10 kysymysté liittyen sydomishéirioén/ruokaan.

2. Tee 3 eldaménviisautta tai toteamusta, jotka liittyvét syomishéirioon tai

ruokaan.

3. Tee 3 kannustusta itsellesi.
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Kéydaan kirjoitukset l&pi, jos tdma sopii.
Tehdaén aarrekartta vuoden paahan. Mietitdén jokin tavoite tai asia, minka ha-
luaisi saavuttaa tai haluaisi etta se asia tai tavoite olisi lahempéné vuoden pééasta.
Karttaan voi sijoittaa mahdollisia haasteita, onnistumisia, vastoinkéymisig, pel-
koja, 1dheisié... Kartan tekemiseen on runsaasti aikaa. Kédytettidvissa on erilaisia
véripapereita, tarroja, vérikynia, tusseja, liimaa, saksia. Havainnollistan karttaa
tekemallani esimerkill4, mutta painotan jokaisen tekevan omanlaisen.
Kéymme aarrekartan lapi.
AA-rinki, mitka fiilikset t&sté kerrasta.

Haastattelu (t).
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HAASTATTELUKYSYMYKSET:

© o N o g~ w

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.

Montako kertaa osallistuit draamapajaan?

Tuntuiko draamapajassa tehdyt harjoitukset hyviltd? Kdydaan l&pi joka kerran harjoitukset

(draamapajan tehdyt harjoitteet haastateltavan nakyvilld)

- 2.1: liikkkumista, koskemisen sieto (peili ja hieronta), keskittyminen, luottamus, tutustu-
minen, milt tuntui? muistaako fiiliksia ekan kerran jalkeen?

- 9.1: luovaa kirjoittamista, milta se tuntui? heréattiko itsessé ajatuksia tai tunteita? miten
koit keskustelun, oliko siitd apua (enemman apua kummasta?)

- 1.2: tunteet ja niiden rauhoittaminen arjessa

olivatko tehdyt harjoitteet helppoja?

olivatko tehdyt harjoitteet vaikeita tai tylsia?+

tuntuiko jokin harjoitteista ahdistavalta?

Tavoittivatko harjoitukset tuntemuksiasi syomiseen liittyen?

Milta draamapajan jalkeen on tuntunut?

Oletko saanut draamapajasta apua?

miten harjoitteiden soveltaminen kaytantoon eli arkeen on mielestési mahdollista?

Kaésiteltiinkd draamapajassa mielestasi riittavasti syomishairiota?

késiteltiinkd syomishairiota liikaa?

Oletko saanut voimaa draamapajasta, jos olet, miten se nakyy tai tuntuu arjessa?

Jos et ole saanut voimaa, osaatko sanoa miksi et?

Sopiiko draama syomishairion késittelyyn?

jaitkd mielestasi jotain puuttumaan draamapajasta?

jos draamapaja jatkuisi ensi syksyné, osallistuisitko jos sinulla olisi sithen mahdollisuus?

Oletko aikaisemmin ollut vertaistukiryhméssa?

jos olet oletko saanut niistd voimaa?/jos et ole, aiotko tai haluaisitko menna?

Osaatko sanoa, mité olisi voinut tehda toisin, jotta ryhmaan olisi tullut enemmaén ihmisia?

Miten mielestasi ryhmalaiset olisivat voineet sitoutuneet draamapajaan paremmin?

Koitko oman toimintasi sitoutuneeksi?

olisitko halunnut tehdd jotain toisin omassa toiminnassasi?

Luuletko, ettd olisit saanut enemman voimaa, jos ryhmaéssa olisi ollut enemman ihmisia?

oletko tyytyvadinen omaan osallistumiseesi vai olisitko mielestasi voinut tehda jotain toisin?

oliko ohjaajan toiminta kannustavaa?
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26. Oliko ohjaajan toiminta lannistavaa, epéselkead, vaikeaselkoista?
27. Olisitko kaivannut ohjaajalta jotain lisaa?

28. Mité olisit toivonut saavasi draamapajalta, saavutitko ne?

Koitko seuraavia tuntemuksia draamapajan aikana (kylla / ei, saa perustella, jos haluaa):

voimaantuminen

- positiivisuus
- usko itseen

- ahdistus

- epamukavuus
- lannistettu

- pakokauhu

- apu

- kannatteleva
- rauhallisuus
- surullinen

- toivo

- ristiriitaisuus

Minkaélaisia tuntemuksia sinussa herattad seuraavat sanat (mitd ensimmaisend tulee mieleen):

syomishéirio

oma keho

- draama

- vertaistuki

- ruoka

- kirjoitusharjoitukset

- tavoitteiden asettaminen

Mika seuraavista lauseista kuvaa parhaiten tuntemuksiasi juuri nyt (lista haastateltavalla):
- Olen varma, ettd ongelmani sydmishairion kanssa ei enda hairitse elamaani ja pystyn jat-
kamaan tésté eteenpdin tasapainoisin mielin.
- Uskon, ettd saan ratkottua ongelmani sydomishéirion kanssa ja pystyn elamééan tulevaisuu-

dessa tasapainoista elamaa.
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- Enole varma, saanko syomishéiriéta hallintaan.
- En usko, ettd saan ongelmiani sydmishairion kanssa ratkottua ja en tiedd, pystynko saa-
vuttamaan tulevaisuudessa tasapainoista elamaa.
- Tiedé&n, ettd ongelmani sydmishdirion kanssa ei ole ratkottavissa ja en tule eldméan ikina

tasapainoista elaméa.

Asteikolla 1-5, minké& arvosanan antaisit draamapajalle (1=heikko 5=kiitettava)

Muuttiko draamapaja ajatuksiasi liittyen syomishairioon?

Haluatko sanoa vield jotain?



