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Työelämäohjaaja 

 

Tunteet kertovat viestiä havainnoista ja tavasta nähdä maailmaa. Häpeä on yksi tunteista ja sillä on 

tehtävä ihmisen tunteiden kirjossa. Häpeä voi kuitenkin ottaa liian suuren roolin ihmisen minäku-

vassa, jolloin syntyy valheellinen minäkuva. Opinnäytetyö muodostaa kokonaiskuvan häpeästä ja ko-

koaa taidemenetelmiä häpeän käsittelemiseen. Kun häpeän kanssa tulee toimeen, voi elää rohkeam-

min omana itsenään.  

 

Opinnäytetyö käsittelee häpeän vaikutuksia yksilön ja yhteisöjen kautta. Opinnäytetyö tarkastelee hä-

peän tarkoitusta, ilmenemistä ja sairastamista sekä siitä parantumista. Opinnäytetyö esittelee hä-

peää ihmisen eri elämänkaaren vaiheissa ja niiden kautta. Kokonaiskuvaa luotiin tarkastelemalla eri 

hengellisten kuin yhteiskunnallisten yhteisöjen ja sektoreiden kautta. Työssä on käsitelty lisäksi sek-

suaalisuutta, hengellistä häpeää sekä addiktiota ja kuinka näiden kokemiseen liittyy häpeää.   

  

Opinnäytetyön, tutkimuksen sekä toiminnallisten harjoitteiden pohjalta on luotu Rohkeus olla minä -

taidetyökirja. Työkirja sisältää taiteen soveltavia menetelmiä hyödyntäviä harjoitteita, häpeän käsitte-

lyyn. Harjoitteita pystytään hyödyntämään yksilö- sekä ryhmätyössä. Opinnäytetyöstä löytyy tieto-

pohja harjoitteille.  

  

Toiminnalliset harjoitteet toteutettiin työpajojen kautta. Työpajoja järjestettiin Kokkolan suomalaisen 

lukion oppilaille, Centria-ammattikorkeakoulun yhteisöpedagogiopiskelijoille sekä laulunkirjoitus -

työpajaan osallistuneille nuorille aikuisille. Toteutusten tuloksena löydettyjen harjoitteiden perusteella 

koettiin, että taidemenetelmät ovat vapauttaneen sekä rohkaisseen nuoria ja nuoria aikuisia. Taideme-

netelmät auttoivat osallistujia käsittelemään keskeneräisyyttä itsemyötätunnosta käsin.  
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In the early stages of our lives, we face an emotion called shame. Shame is one emotion that has 

meaning in life. But sometimes shame takes a hold of our lives and becomes more severe. Shame no 

longer gives us a chance for understanding ourselves with grace and space for growth but gives us an 

ultimatum: you are not enough, and you are not accepted. 

This thesis combines a scientific study of the many effects of shame on one’s health during their 

lifespan and a workbook material to individuals and for groups. For the study, there has been chosen 

various experts who have done studies, written and worked in the field of healing and processing 

shame. Based on the research and study done in this thesis, an Art Workbook was made. 

   

The workbook combines different exercises to be used while working on shame. Some exercises pro-

vide different ways to process shame. In addition, there is a base of scientific purpose on the work-

book that provides the exercises to be practiced in client- or group work for the guider. Exercises can 

be done individually.   

   

This thesis also discusses the spiritual aspects of shame, including sexuality, spiritual shame and how 

shame has the opportunity to be passed on between generations and groups. The study concentrates 

on an individual's overall health and how shame affects individuals and groups in society.     

   

The hypothesis in this study was that an individual who experiences deep shame can start to unveil 

the shame by being aware of one´s self-worth and overall health. This study used functional scientific 

research to find different methods and ways to process shame and get back to life with more under-

standing of ourselves and not letting shame be in control.   

   

Multiple art workshops were held. There were two workshops for High Schools students in Kokkola 

and one for the student department of community educators in the Centria University of applied sci-

ences at Kokkola. One songwriting workshop was given using gathered study methods. As a result of 

our study and workshops, we found that many felt liberated through different art methods. They felt 

stronger to face everyday life even when going through hardships and feelings of shame. 
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KÄSITTEIDEN MÄÄRITTELY 

 

 

Addiktio 
Ihmisen elämää hallitseva ja terveyttä vahingoittava toiminto. 

 

Empatia  

Empatia auttaa ymmärtämään, miltä toisesta tuntuu. Se on kyky asettua toisen asemaan (Myllyviita 

2020, 334).  Empatialla tarkoitetaan kykyä reflektoida omaa ja muiden elämän tunnetiloja sekä koh-

data niitä.  

 

Rakkauspohja  

Rakkauspohjalla tarkoitetaan lapsuudessa lapselle syntyneen turvan ja hyväksytyksi tulemisen koke-

muksesta sellaisena kuin on. Usein rakkauspohjan tekijöihin vaikuttavat vauvan/lapsen varhaiset koke-

mukset turvallisuudesta. Lapsena koettu hyvä ja tukeva vuorovaikutus lapsen ja aikuisen välissä luo 

rakkauspohjaa. (Moisio 2021) 

  

Resilienssi  

Resilienssi on yksilön kyky palautua haasteellisista tilanteista.  
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1 JOHDANTO 

Yksilön voimavarojen tukeminen auttaa rakentamaan terveempää yhteiskuntaa. Opinnäytetyön tavoit-

teena oli luoda kokonaisvaltainen kuva häpeästä. Työssä etsittiin taidemenetelmiä, joiden avulla hä-

peää voidaan käsitellä. Empiirinen kokemus kertoo, että häpeä vääristää minäkuvaa ja kuormittaa mie-

lenterveyttä. Häpeä saa pelkäämään keskeneräisyyden näyttämistä. Opinnäytetyön hypoteesi oli, että 

ihmisen voimavaroja voidaan lisätä häpeän käsittelemisen avulla. Työssä etsittiin vastauksia kysymyk-

siin: Mitä häpeä on? Mihin häpeää tarvitaan? Voiko häpeästä päästä vapaaksi? Miten häpeää voi hoi-

taa? Mikä on syyllisyyden ja häpeän ero?  

 

Häpeä voi lisätä haitallista painolastia ihmissuhteisiin. Painolasti johtaa elämään, jossa ei uskalla elää 

vapaasti omana itsenään. Yksilön kokemus omasta asemastaan voi olla, että hänen olemuksensa on 

joko liian pieni tai liian suuri. Silloin häpeä määritellee omanarvontuntoa sekä sosiaalista asemaa yh-

teisössä. Opinnäytetyön oletuksena on, että saadessaan työkaluja häpeän kanssa elämiseen ihminen voi 

löytää totuudenmukaisemman minäkuvan.  Tutkimuksessa pyritään muodostamaan mahdollisimman 

kokonaisvaltainen ja moniulotteinen kuva häpeästä. Häpeää käsitellään lapsuuden, kasvatuksen, seksu-

aalisuuden, hengellisyyden ja erilaisten sosiaalisten suhteiden näkökulmasta.   

 

Opinnäytetyö painottuu yksilön kokemaan häpeään. Työssä keskitytään selvittämään, mitä vaikutuksia 

häpeällä on. Opinnäytetyössä hyödynnetään taide- ja musiikkiterapian menetelmiä. Haluttiin tietää, 

että hyväksi koetuilla taidemenetelmillä on myös tieteellistä pohjaa. Harjoitteita kokeiltiin käytän-

nössä, mikä todisti niiden toimivuuden valitulla kohderyhmällä. Kohderyhmäksi valittiin nuoret ja 

nuoret aikuiset. Häpeän vastakohta on empatia. Tavoitteena on ollut etsiä toiminnallisia menetelmiä, 

jotka lisäävät empatiaa sekä vahvistavat tervettä minäkuvaa.  

 

Rohkeus olla minä -taidetyökirjassa (LIITE 1) olevat menetelmät tarjoavat erilaisille yksilöille mah-

dollisuuden hyödyntää harjoitteita oman mukavuusalueensa sisällä. Harjoitteiden teoriapohja on luotu, 

jotta harjoitteita voidaan myös hyödyntää ryhmän tai yksilötyön parissa. Hengellisen häpeän tuntemi-

nen antaa eväitä seurakunnassa työskenteleville nuorisotyöntekijöille. Taidemenetelmät soveltuvat mo-

nipuolisesti vaikeidenkin asioiden purkamiseen. Kirkon nuorisotyöntekijänä on osattava kohdatta hen-

gellisten kysymysten äärellä kipuilevia ihmisiä. Hengellisyys on ihmiselle henkilökohtainen ja tunteita 

herättävä kokonaisuus. Hengellisyyteen voi sitoutua paljon häpeää ja ihminen voi kokea oman minä-

kuvan ja arvonsa olevan arvokauppaa hengellisyydessä.  
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Opinnäytetyöhön on kerätty teoreettista aineistoa eri ammatillisten tahojen tutkimuskirjallisuudesta. 

Opinnäytetyöhön on valittu kirjallisuutta monialaisesti terapeuteilta, tutkijoilta, teologeilta sekä taide-

terapian ammattilaisilta. Teoriaosuudessa käsitellään ihmisen elämänkaarta syntymästä aikuisuuteen 

sekä häpeää edistävien tekijöitä. Häpeän vaikutuksia selvitetään yksilön, yhteisön sekä yhteiskunnan 

näkökulmasta. Työssä on käsitelty myös seksuaalisuutta, hengellisestä häpeää, kehohäpeää, sisäistä 

minäpuhetta sekä syyllisyyden ja häpeän eroa. 

 

Keskeisimpänä kirjallisuutena nousee esiin Miia Moision teos Häpeästä valoon vuodelta 2021, Ben 

Malisen kaksi teosta vuosilta 2003 sekä 2010 sekä Cathy A. Malchiodin Taideterapian käsikirja vuo-

delta 2010. Lähdekirjallisuus toi tutkielmaan vuoropuhelua runsaasti Malisen ja Moision teosten vä-

lillä. Paavo Kettusen teos Kätketty ja vaiettu - suomalainen hengellinen häpeä vuodelta 2011 toi myös 

kiinnostavan ulottuvuuden opinnäytetyöhön. Silmät avautuivat häpeälle vallankäytön välineenä. Kir-

jallisuus vahvisti kuvaa myös siitä, miten vaikea tunne häpeä on edes kuvailla. Samaan aikaan kirjalli-

suus valoi myös toivoa, sillä häpeään esitetyt ratkaisukeinot ovat itse asiassa arkisia ja ”helppoja”, ku-

ten itsemyötätunto ja empatia. 
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2 HÄPEÄN MÄÄRITELMIÄ 

Luvussa kaksi käsitellään häpeän luonnetta ja ilmenemistä silloin, kun häpeää tai syvää häpeää koe-

taan. Missä häpeä asuu ja miten häpeä muuttaa ihmistä? Mitä fysiologisia tekijöitä ilmenee, kun ko-

emme pitkittynyttä häpeää? Lisäksi käsitellään yleisellä tasolla häpeän väärinkäyttöä, johon syvälli-

semmin palataan luvuissa neljä, viisi ja seitsemän.  

 

Häpeä on niin voimakas tunne, että sitä on “hyödynnetty” rankaisukeinona kautta vuosituhansia. Hä-

peän tunnetta on luotu sille, jonka toimintaa on katsottu häpeällisenä. Vaikka sanaa häpeä ei ole huu-

dettu suoraan vasten kasvoja, on käytetty menetelmiä, jotka osoittavat muille yhden häpeällisyydestä. 

Historiassa on käytetty seuraavan kaltaisia häpeän alistamiskeinoja. Ihmisiä on kivitetty, ruoskittu, ja 

häpäisty jo Raamatun aikoihin. Ihmisiä on sidottu jalkapuuhun kirkonmäen juureen, on poltettu. Var-

haishistorian keinoja on ollut esimerkiksi nurkkaan seisottaminen, piiskaaminen sekä yhteisön ulko-

puolelle sulkeminen. (Moisio 2021, 38–40.)  

 

  

2.1 Mitä häpeä on? 

 

Aidos oli kreikkalaisessa mytologiassa häpeän jumalatar ja samalla kunnioittamisen, 

nöyryyden ja vaatimattomuuden edustaja. Aidos esti ihmisiä tekemästä toisille väärin. 

Tässä myytissä häpeä on myös rakentavaa ja tarpeellista. (Reenkola 2018, 27.)   

  

Häpeää voi olla hyödyllistä tai haitallista. Kreikkalaisen mytologian häpeän jumalatar ilmentää terveen 

häpeän määritelmää. Häpeä auttaa toimimaan sosiaalisissa tilanteissa ja se auttaa toimimaan oikein. 

Häpeästä paljon kirjoittanut Paavo Kettunen käyttää artikkelissa Häpeä ei aina ole häpeällistä termiä 

“hienotunteisuushäpeä” kuvaamaan häpeän positiivista puolta. Hienotunteisuushäpeä suojelee ihmisen 

rajoja ja sisintä ja se on Kettusen mukaan ihmiselle välttämätöntä. Hienotunteisuushäpeää voi kutsua 

terveeksi häpeäksi, joka suojelee esimerkiksi kertomasta liian henkilökohtaisia asioita väärissä tilan-

teissa, ja se suojelee itsekunnioitusta. (Teologia.fi 2011) 

  

Häpeä ja häpy liittyvät toisiinsa (Ruppel 2016). Häpeä tulee etymologisesti suomen kielessä sanasta 

häpy (Reenkola 2014). Nykysuomen sanakirjassa häpy tarkoittaa naaraan ulkosynnyttimiä, häpeäntun-

netta ja häveliäisyyttä (Kielitoimiston sanakirja 2022). Henkinen alastomuudentunne on yksi tapa ku-

vata häpeää. Reenkola (2018, 37) määrittelee häpeää tuskalliseksi tunteeksi, jossa ihminen kokee, ettei 
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hän kelpaa psyykkisesti alastomana itsenään. Häpeä voi nostaa päätään esimerkiksi, kun ihminen avau-

tuu jostain intiimistä asiasta eikä saa tilanteessa kaipaamaansa hyväksyntää (Reenkola 2014). 

 

  

2.2 Häpeän aiheuttama hätätila 

 

Varhaiset häpeäkokemukset ovat voineet muovata yksilön toimintaa niin syvästi, ettei häpeää kokeva 

tunnista sitä itsessään. Häpeä usein asuu kehossa ja monet kuvaavat, että häpeän herätessä se saa epä-

mukavan olon myös kehollisesti. (Moisio 2021, 96). Häpeätilaa voi verrata kovaan stressitilaan. Hä-

peätila aiheuttaa hätätilan, jossa mieli yrittää selviytyä tästä. Selviytymisessä voimme tehdä päätöksiä, 

jotka eivät palvele omaa terveyttämme. (Moisio 2021, 74-76). Häpeästä vapautuminen on avain hätäti-

lan päättymiseen. Kuitenkin joskus kokemus ei tule, jolloin hätätilaan jää loukkuun tai se herää sattu-

manvaraisesti muistuttamaan omasta olemassaolostaan. (Moisio 2021, 74-77, 96.)  

   

Häpeän hätätilassa olemme toimiemme, ajatustemme sekä tunteidemme vietävänä. Tulkinnat tilan-

teista saattavat hipoa liiallisuuksia, samalla kun tunnelukot kaventavat totuuden näkemistämme. Reak-

tiivisuus voi olla erittäin voimakasta tunteista johtuvaa toimintaa, jolloin syy-seuraussuhteen näkemi-

nen osoittautuu vaikeammaksi. Sen sijaan epämiellyttävää kokemusta pyritään lievittämään mahdolli-

simman nopeasti. Kuitenkin hätätilan yhteinen lopputulos on väsymys. Aivoissa jatkuva stressitila lau-

kaisee väsymyksen, uupumuksen, jolloin omia rajoja on vaikea kunnioittaa ja ylläpitää. Moisio kertoo-

kin, että voimakkaan häpeän kanssa eläminen on reaktiivista ja automaattista. (Moisio 2021, 77-78.)  
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3 HÄPEÄKULTTUURI 

Luvussa kolme käsitteellään häpeän historiaa suomalaisessa yhteiskunnassa. Historia auttaa ymmärtä-

mään häpeän synnyttämiä arpia paremmin. Luvussa tutkitaan kasvatuksen ja suvun häpeän merkitystä 

häpeän syntyyn sekä sitä, miten ihmisestä voi tulla häpeämätön.   

  

“Häpeän tulee kuitenkin olla toiminnasta johtuvaa ja tekoihin liittyvää eikä jotain sellaista, joka haas-

taa ihmisen ihmisarvoa”, Miia Moisio kirjoittaa teoksessaan Häpeästä valoon, joka on julkaistu 

vuonna 2021. Kasvatuksessa on pitkään pelätty lasten pilalle hemmottelua. Rakkaus, joka kumpuaa 

vastuulliselta vanhemmalta asettaa kuitenkin rajat. Rajaton yltäkylläisyys ja lapsen hemmottelu estää 

lasta oppimasta rajoja. Lapsi ei opi omien tarpeiden priorisoimista. Tämän lisäksi lapsi ei opi seurauk-

sista. Hän ei opi, mikä on väärin ja mikä oikein. Voidaan sanoa, että tämänkaltainen toiminta kasvattaa 

lapsesta häpeämättömän. (Moisio 2021, 38–41.)   

 

   

3.1 Suomalainen häpeä 

 

Häpeä ei ole seurausta ainoastaan yksilön omasta kokemuksesta vaan koko yhteisön, jossa yksilö on 

kasvanut. Häpeän syntymiseen vaikuttavat maan historia ja kulttuurille ominaiset perinteet. Kansakun-

nalla ja kansanosalla on oma historiansa, joka vaikuttaa ihmisten väliseen vuorovaikutukseen, käyttäy-

tymiseen ja sääntöihin. Kulttuureille on myös tyypillisiä kasvatusmenetelmiä ja samat kasvatusmene-

telmät eri kulttuureissa aiheuttavat eri kokemuksia yhteisölle ja lapsille. Voidaan siis sanoa, että hä-

peän kokemukseen vaikuttavat kulttuuri, uskomukset, tavat ja arvot. (Malinen 2010. 19.)    

  

Itsestään riippumaton tapahtuma sekä epäonnistuminen on suomalaisessa kulttuurissa yksilölle häpeäl-

listä. Ihminen alkaa hävettää itsensä ja toisten puolesta. Esimerkiksi talvella liukkaalle tielle kaatumi-

nen nähdään Suomessa nolona ja jonain, mikä asettaa yksilön nauramisen kohteeksi. Toisen nololle 

tilanteelle voi nauraa omasta epävarmuudesta ja hämmennyksestä johtuen. Toisen häpeäkokemus voi 

myös laukaista muistamaan oman häpeämuiston. Oman suvun ja perheen arvoilla ja perinteillä on 

suuri merkitys häpeän syntymiseen. Perheiden välillä voi olla suuri ero häpeällisten asioiden kokemi-

sesta. (Malinen 2010, 20–21.)   
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3.2 Peritty häpeä 

 

Tulemme myöhemmässä luvussa käsittelemään kasvatuksen merkitystä häpeän syntymisessä. Tu-

lemme ymmärtämään, että on mahdotonta, ettei lapsen lapsuudessa olisi kokemuksia, jotka ovat johta-

neet haavoittavuuden laiminlyöntiin. Kysymys on kuitenkin siitä, että haavoittunut sukupolvi toisensa 

jälkeen siirtää omaa kipuaan seuraavalle sukupolvelle. (Moisio 2021, 42.) Kuitenkin on huomattu, että 

vaikea lapsuus ei toimi yksin omaan selityksenä lapsen itsetunnolle ja häpeän synnylle. Tutkimuksen 

mukaan moni lapsi pystyy suhteelliseen normaalin elämään haastavasta lapsuudesta huolimatta. (Mali-

nen 2010, 31.)   

  

Kannamme historiallista häpeää menneiltä sukupolvilta. Tämä ohjaa meitä kasvatuksessa tiedostamat-

tomien käytösmallien opettamiseen jälkipolvelle. Nämä kasvatusmallit peilaavat kunkin ajan ihanteita 

normeista. Kasvatuksella pyritään ohjaamaan sitä, minkälaisten esim. Sukupuolien kuuluu olla, minkä-

laisia perheihanteita on ja minkälaiset seksuaali-ihanteet ovat. Nämä toimintamallien tavat perustuvat 

siihen, mitä kunkin ajan yhteiskunta on pitänyt soveliaana ja hyväksyttävänä. (Moisio 2021, 38-37.)    

   

Perittyä häpeää kannetaan yli sukupolvien ajan. Moisio (2021) tuo esiin entisajan esimerkkejä häpeästä 

seuraavanlaisesti. Häpeällistä oli syntyä aviottomaan perheeseen, äidittömyys/isättömyys sekä perheen 

yhteiskunnallinen asema. Häpeällistä ei siis aina ole lapsen oma toiminta vaan se, että lapsi joutuu hä-

peämään kasvuympäristössään olevia tekijöitä. (Moisio 2021, 37.) Malinen (2010) kertoo teoksessaan 

Elämää Kahlitseva Häpeä, kuinka perheen vanhempien epävarmuus ja perheen sisäiset kireydet ovat 

lapsien vaistottavina. Suvussa mahdollisia häpeällisiksi tunnustettavia asioita saatetaan piilotella 

omilta lapsiltaan. Joskus vanhemmat saattavat kieltää lapsia kertomaan muille suvun häpeäkohdista. 

Vanhemmat voivat myös hävetä suoraan tai epäsuorasti omia lapsiaan. (Malinen 2010, 45.)   

  

On tavanomaista vanhempien kasvatukselle, että oma koettu kasvatus siirtyy omille lapsilleen. Ta-

pauksissa, jossa vanhempi on kokenut oman olemassaolossa riittämättömyyttä tai kelpaamattomuutta 

voi johtaa käytökseen, jolloin lapsi kokee samankaltaisia tunteita vanhemman toimesta. Vanhemmat 

eivät tässä osaa antaa tukea, rohkaisua ja kannustusta, koska eivät itse ole saaneet sitä. (Malinen 2010, 

62.) Yhteiskunnassamme on tunnistamattomia ja puhumattomia sääntöjä. Kuitenkin seuraukset sääntö-

jen rikkomisesta johtavat yksilön oman häpeäkokemuksen vahvistumiseen. (Moisio 2021, 41.)  
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4 LAPSUUDESSA SYNTYNYT HÄPEÄ 

Lapsuus-kappaleessa tulemme käymään perinpohjaisesti läpi lapsen hyvinvoinnin peruspilareita. Lap-

sen olemuksen ja ihmisyyden olemuksen ymmärtäminen auttaa meitä ymmärtämään inhimillisyy-

teemme rajoja. Lapsuuteen kuuluu paljon tekijöitä, jotka voivat johtaa syvän häpeän kokemiseen. Tut-

kimme vanhempien ja muiden aikuisten roolia lapsen elämässä ja eri elämäntilanteiden vaikutteita hä-

peän syntyyn, jotka ovat lapsesta riippumattomia. Kosketamme myös väkivallan ja kehohäpeän merki-

tystä vielä aikuiselämässämme.   

 

 

4.1 Lapsi syntyy ilman häpeää 

 

Häpeän juuret johtavat usein lapsuuteen ja häpeän käsittelyssä on syytä syventyä lapsuuden merkittä-

vyyteen. Joskus on myös hyvä muistuttaa itseämme ja kokemuksiemme mahdollista poikkeukselli-

suutta, jotta voimme ymmärtää itseämme ja vapautua häpeästä. Tarkoitus on löytää rauha sisimmäs-

tämme ilman, että sysäämme arpemme muille. (Moisio 2021, 15-16.)  

  

Lapsi syntyy maailmaan vailla häpeää. Lapsen perusolemus on olla tarvitseva ja lapsi ilmaisee sen 

käytöksellä, jotka ovat omaan ikään nähden luontevia. Lapsi itkee, huutaa, rimpuilee, nauraa ja on tyy-

tyväinen. Lapsen tarvitsevuuden ilmaiseminen on vaihtelevaa ja huoltajalle on osin vaikeaa tunnistaa 

lapsen omat tarpeet. Lapsi ei kykene selviytymään ilman muiden huolenpitoa ja täten hän luottaa ja 

uskaltaa olla tarvitseva. (Moisio 2021. 17-18.)   

  

Lapsen henkinen haavoittuminen jättää arvet, jotka kantavat läpi elämän. Lapsen haavoittuminen on 

herkkää. Häpeästä kuitenkin on mahdollista eheytyä. Eheytymisellä tarkoitetaan jonkin särkyneen kor-

jaamista. Arvet jäävät, mutta haavat eivät enää vuoda. Aikuisena haavojen eheyttäminen on pitkä ja 

raskas matka, mutta matka, joka tehdään itseään varten. Lapsena rakkauspohjan uupuminen vääjää-

mättä johtaa siihen, että rakkauspohjaa luodaan varttuessa pitkälle aikuisuuteen.  (Moisio 2021, 22-

23.)   
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4.1.1 Herkkä lapsi 

 

Lapsen tarpeisiin ja niiden ilmaisemiseen vaikuttavat lapsen luonne ja temperamentti. Erityisherkkä 

lapsi, varhaisesta iästä huolimatta, näyttää merkkejä syvästä tunne-elämästä ja ilmaisee oman tar-

peensa epämukavuuteensa nähden voimakkaasti. Tunne-herkkyyden lisäksi jokaisella lapsella on tem-

peramentti, joka vaikuttaa lapsen yksilöllisyyteen. Temperamentilla tarkoitetaan yksilön synnynnäisiä 

piirteitä ja taipumuksia ja se vaikuttaa lapsen reaktiokykyyn. Temperamentti muovautuu ympäristössä, 

mutta se on osa lapsen perusolemusta. (Moisio 2021, 18.)   

   

Pienelle lapselle aiheuttaa pelkoa ja kauhua käsitellessään/käsitellä vaikeita tunteita, kun niistä joutuu 

selviytymään yksin. On siis tärkeää, että lapsesta huolehditaan ja annetaan hänelle tilaa ja tukea käsi-

tellä näitä vaikeita tilanteita ja tunteita. Kun lapsi kokee vastoinkäymisiä varsinkin vanhemmalta hen-

kilöltä, jolta on ennen kokenut saavansa turvallisuutta, on vastuullisen aikuisuuden tilalle syntynyt va-

hingoittava vanhemmuus. Vahingoittava vanhemmuus on puolestaan vaativaa, rankaisevaa, hylkäävää 

ja toisen oikeuksien rajoittamista tai tuhoamista. (Moisio 2021, 26-29.)    

   

Biologialla on monenlaisia vaikutuksia lapsen herkkyyteen. Geeniperimä ja temperamentti yhdessä se-

littävät, kuinka yksilö kokee häpeäkokemuksia ja miten hän reagoi itseensä kohdistuviin loukkauksiin 

ja nöyryytyksiin. Synnynnäisesti herkemmät lapset/ihmiset haavoittuvat voimakkaammin joutuessaan 

vaikeisiin lapsuuden kokemuksiin. Negatiiviset kokemukset, jotka kohdistuvat herkempiin ihmisiin, 

aiheuttavat heille oman itseluottamuksen heikkenemistä. Samoin heidän luottamuksensa omaan poten-

tiaaliin ja itseisarvoon heikkenee ja syntyy virheellinen kuva itsestä. Ihmissuhteissa tämänkaltaiset ih-

miset ovat varautuneita, mutta hyväksikäytölle alttiita. (Malinen 2010, 32.)  

 

 

4.1.2 Turvallinen kasvuympäristö 

 

Turvallisen kasvuympäristön peruspiirteitä ovat ruuan, unen ja vaatteiden tarjoaminen. Vaikka nämä 

kaikki peruspiirteet täyttyisivät, tarvitaan onnellisen aikuisuuden syntymiseen sosiaalisia tekijöitä. 

Lapsi tarvitsee turvaa ja luottamusta niiltä, jotka häntä hoivaavat. Lapsen pitää jo vauvaiässä tuntea 

omien tarpeidensa olemassaolon oikeutetuiksi. Moisio (2021) kirjoittaa vahvasti Häpeästä valoon –

teoksessaan, että lapsella on oikeus kokea olevansa hoivattu ja hyväksytty. Lapsella samoin on oikeus 

tuntea, että tarvittaessa häntä lohdutetaan, ymmärretään ja kuullan. Nämä tekijät viestivät vastasynty-

neellekin oman tärkeyden merkityksen. Lapsi tarvitsee pysyvyyden tunnetta. (Moisio 2021, 23-26.)   
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Turvallinen kasvuympäristö tukee nuorta kasvamaan vastuulliseksi aikuiseksi. Impulssilla tarkoitetaan 

tunteen pohjalta toimimista ilman kykyä nähdä seurauksia tai välittämättä seurauksista. Lapsi oppii 

turvallisten rajojen sisällä vastuulliseen päätöksentekoon. Lapsi kokee omat taitonsa arvokkaina ja ko-

kee oman olemassaolon merkitykselliseksi.  Lapsi oppii impulssien- sekä itsesäätelyyn taidot. Lapsi 

tarvitsee aikuista opettamaan moraalikäsityksiä siitä, mikä on oikein ja mikä väärin. Nämä tekijät opet-

tavat myös lasta etsimään ja kunnioittamaan omaa tilaa sekä aikaa. Omien tarpeiden ja tunteiden il-

maisu ja kommunikointi on kehitettävä taito.  Nämä ovat hyviä ainesosia lapsen kokemuksesta hänen 

olemassaolonsa merkityksestä. Haavoittuvuus saa olla olemassa ja oma tarpeellisuus saa kukoistaa 

omien vanhempien silmissä. (Moisio 2021, 60.) 

 

 

4.1.3 Vastuullinen vanhemmuus 

 

Vastasyntyneen vanhemman tunteet ovat moninaisia. Moisio on empaattinen vastasyntyneen vanhem-

pien tuntemuksista synnytysosastolla ja kuvaa tilannetta seuraavanlaisesti. Vanhemmat odottavat saa-

vansa oppaan vauvaa varten, mutta sen sijaan vanhemmat lähtevät kotiin mukanaan pelkoa ja riittämät-

tömyyden sekä syyllisyyden tunteita. Vanhemmat joutuvat katsomaan itseään ja hyväksymään, etteivät 

voi täyttää kaikkia lapsensa tarpeita. Pääasiana on kuitenkin vanhemman rakkaus lasta kohtaan ja tahto 

toimia lapsen etujen mukaisesti. (Moisio 2021, 23-24.)   

    

Vastuullinen vanhemmuus ilmenee myötätunnossa, herkkyydessä ja rakkaudessa ja ennen kaikkea vas-

tuullisuudessa. Vanhempi on vastuussa omista tunteistaan ja tarpeistaan ja hän osaa toimia vanhem-

man roolissa, jolloin vanhempi kannattelee lasta. Lapsen ei kuulu kantaa aikuiselle kuuluvaa vastuuta. 

Kun lapsi saa seurata ja tutkia vanhempaa, joka täyttää lapsen tarpeet ja tunnistaa lapsen tunteet, lapsi 

sisäistää tämän toimivan aikuisuuden mallin. (Moisio 2021, 26.)  

  

Aikuisen tehtävänä on tunnistaa omat tunteensa. Tähän prosessiin kuuluu tunteiden tunnistaminen sekä 

niiden hyväksyminen ja viestiminen muille ottaen vastuun omista tunteistaan ja teoistaan. Aikuinen 

toimii omien toiveidensa ja tarpeidensa suhteen, miten on parhaaksi itselleen, kuitenkin myös peilaten 

muiden hyvinvointia. Tällä ei tarkoiteta omien tarpeiden laiminlyöntiä, vaan niiden täyttämistä siten, 

kun on soveliasta. Toteuttaminen ei myöskään riko toisen oikeuksia tai sorra tämän hyvinvointia. 

(Moisio 2021, 26-28.)  
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4.2 Rakkauspohja 

 

Rakkauspohjasta puhutaan, kun käsitellään lapsuuden vuorovaikutusta ja ympäröivää turvallista ilma-

piiriä, jossa lapsi elää. Turvallinen rakkauspohja rakentaa lapselle perustan aikuisuuteen. Perustan, 

jossa on valmius selviytyä vaikeista tilanteista. Rakkauspohja kulkee lapsen elämän varrella/mukana 

aikuisuuteen. Turvallinen rakkauspohja tukee itsetuntemusta ja lapsen luottamusta itseensä ja ympyröi-

vään maailmaan. (Moisio 2021, 22.)  

  

Jos lapsi on saanut kasvaa turvallisessa ympäristössä, jossa häneen itseensä ja hänen tunteisiinsa ja tar-

peisiinsa on suhtauduttu hyväksyvästi ja vastaanottavaisesti, lapsen ei tarvitse hävetä itseään, tuntei-

taan eikä tarpeitaan. Rajatkin ovat rakkautta ja validoivan vanhemman tehtävä on osoittaa rajat hel-

lästi. Rajojen sisällä kuuluu olla turvallinen olo toimia. Lapsi tuntee häpeää, kun ylittää ne. (Moisio 

2021, 23-26.)   

 

 

4.3 Aikuiset lapsen elämässä 

 

Aikuisuutta on myös muuallakin lapsen elämässä kuin vain kotona. Lapsi on täysin haavoittuvainen. 

Hän aistii aikuisten tunteet ja etsii ja peilaa koko olemassaoloaan aikuisista. Lapsi tuntee äidin turhau-

tumisen ja herkistyy itkemään. Samalla tavalla lapsi keskittyy peilaamaan maailmaansa jokaisen koh-

taamansa ihmisen kasvoilta. Jos hänet ympäröi hyväksyville ja rakastavilla kasvoilla, kokee lapsi ole-

vansa turvassa. Vastakkaiset kokemukset vaarallisesta ja uhkaavasta ilmapiiristä jättävät lapsen muis-

toihin jäljen jostain uhkaavasta tilanteesta. Tämä saattaa herkistää lapsen itkemään ja etsimään apua 

vanhemmiltaan. (Moisio 2021, 42-44.)  

   

 Lapsi on tottunut elämään omassa ympäristössään ja havainnoi jatkuvasti kaikkea ympärillä tapahtu-

vaa. On tyypillistä, että lapsi, joka on vailla turvallista kasvuympäristöä, terveen vanhemmuuden läs-

näoloa uupuu rakkauspohjan kehittymiseltä, alkaa ns. haistamaan ympäristössä leijailevia tunteita. Hän 

yrittää sopeutua jokaiseen tilanteeseen niin, että muilla osallisilla olisi mahdollisimman hyvä olla. Esi-

merkiksi lapset aistivat kodissa kireyden ja imevät itseensä kodin ilmapiirin ja kaiken sen, mitä siellä 

on. Moisio (2021) esimerkiksi kuvaa tätä ilmiötä, että lapselle kasvaa “tuntosarvet”, joilla lapsi tunnus-

telee ilmapiiriä jatkuvasti. (Moisio 2021, 90.)  
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4.4 Henkinen ja fyysinen väkivalta 

 

Kiusaamisen kohteeksi joutumisen syy voi olla täysin merkityksetön. Kiusaamisen syy voi olla ulkoi-

nen tai sisäinen tekijä. Kiusaamista kohdannut lapsi sisäistää, ettei ole hyväksytty juuri sellaisena, kun 

on. Kiusatuksi joutuminen voi tapahtua kotona tai kodin ulkopuolella. Usein kiusaava aikuinen kodin 

ulkopuolella on esimerkiksi opettaja tai harrasteopettaja. Harrastetoiminnassa on sisäistä keskinäistä 

kilpailua. Paikkojen, joissa lapsi viettää arjessa aikaansa, tulisi täyttää turvallisen ilmapiirin kriteerit. 

(Moisio 2021, 44-45.)  

   

Fyysistä väkivaltaa on, kun uhria alistetaan fyysisellä väkivallalla. Toinen väkivallanmuoto on henki-

nen väkivalta. Henkisessä väkivallassa uhrille on tyypillistä, että uhri kokee itse näkevänsä asian vää-

rin. Uhri voi oikeuttaa itselleen tehtyä vääryyttä ja voi epäillä itse olevansa vastuussa/syyllinen tapah-

tumalle. Väkivallan tekijä käyttää uhria omien halujensa mukaan ja vaikuttaa tähän esimerkiksi. Tahal-

lisesti herättämällä eri tunnereaktioita uhrista ja syyllistämällä tätä tunteistaan ja teoistaan.  Parisuh-

teissa väkivallan ilmenemin aiheuttaa usein uhrille valtavaa häpeän tunnetta. Häpeää lisää toistuvat 

yrityksen päästä ihmissuhteesta eroon onnistumatta. (Moisio 2021, 45-48.)  

 

4.5 Kehohäpeä 

 

Moisio (2021) kuvaa luvussa Trauman jäljet kehossa, että monen masennuksen taustalla on lapsuus-

ajan stressiä ja uupumista. Moisio jatkaa kuvailemalla kehojamme muistitikun omaiseksi. Kehoon jää 

loukkuun jokainen itkemätön itku ja huudoton huuto. Keho muistaa, vaikka mielemme haluaisi työntää 

epämiellyttävät tunteet pois. (Moisio 2021, 106.) Moisio (2021) puhuu teoksessaan häpeää sairastavan 

epärealistisesta täydellisyyden vuoresta, jota ei tulla koskaan saavuttamaan.   

  

Täydellisyyden vuorta tavoitellaan siten, että kuormittavan häpeän kanssa pyritään jatkuvasti tulemaan 

toimeen. Tämän lisäksi omaan epärealistiseen ihanneminään pyritään hellittämättä. Tämä johtaa jatku-

vaan itsensä muokkaamiseen toisenlaiseksi. Ihanneminä määrittyy kuvitelmaan omasta kokemuksesta 

täydellisyydestä. Kehohäpeä on Moision mukaan hyvin yleistä syömishäiriöpotilailla, joilla se ilmenee 

vaihtelevasti ja yksilölle omakohtaisena. (Moisio 2021, 80-82.)  

  

 Kehohäpeän purkua voidaan harjoittaa harjoitteella, jossa yksilö kirjoittaa milloin oman kehon rajoja 

on rikottu. Tähän ei kuulu aina fyysinen rikkominen, vaan myös teot, kuten arvioiminen ja arvostelu, 
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jotka ovat kehon rikkomista. Tämän lisäksi kehohäpeä ei ylitä ainoastaan kehon ulkoista kuorta, vaan 

esimerkiksi yksinäisyys, lapsettomuus, uskottomuus sekä työttömyys voivat ilmetä kehohäpeänä. 

(Moisio 2021, 83-85.)  
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5 HENGELLINEN HÄPEÄ 

Hengellisyys on osa ihmisyyttä. Luvussa kahdeksan puhutaan hengellisestä häpeästä. Samoin tässä opin-

näytetyössä tutkitaan seksuaalisuuden häpeää sekä sukupuolihäpeää. Tässä luvussa tutkitaan myös hen-

gellisen yhteisön mahdollista vaikutusta tukea tai rikkoa häpeän tuntemista ja sairastamista. Lisäksi py-

ritään hakemaan häpeän ja syyllisyyden eroja.   

  

Ben Malinen (2010) käsittelee Elämää kahlitseva häpeä -teoksessaan Jumalalla uhkaamista. Jokaisen 

Jumalakuvan syntyminen on lähtöisin osittain lapsuudesta. Vanhempien luoma kuva Jumalasta välittyy 

lapselle niin positiivisessa kuin negatiivisessa. Tilanteissa, jossa vanhemmat vaativat lapsilta Jumalan 

nimessä asioita, muovautuu lapselle valheellinen kuvaa Jumalasta. Jumala näyttäytyy sellaisena, joka ei 

rakasta vajavaista ja inhimillistä ihmistä. Sama koskee helvetillä pelottelua. Lapsi alkaa uskomaan, että 

on jatkuvan tarkkailun alla ja jotkin luonnollisetkin asiat voisivat olla anteeksiantamattomissa. Malinen 

(2010) painottaakin, että vetoaminen Jumalaan aiheuttaa suurta häpeää, jos asia koskee lapsen tottele-

vaisuuden hallitsemista. Jumalakuva on näin muodostunut vanhempien toimesta. Jos vanhemmat vaati-

vat täydellisyyttä Jumalan nimessä, saa lapsi sen kuvitelman, että Jumalalle kelpaa ainoastaan täydelli-

nen. (Malinen 2010, 104–105.)  

  

Silloin heidän silmänsä avautuivat, ja he huomasivat olevansa alasti. He sitoivat yhteen 

viikunanlehtiä ja kietoivat ne vyötärölleen. Kun iltapäivä viileni, he kuulivat Jumalan kä-

velevän puutarhassa. Silloin mies ja nainen menivät Jumalaa piiloon puutarhan puiden 

sekaan. 9Herra Jumala huusi miestä ja kysyi: »Missä sinä olet?» 10Mies vastasi: »Minä 

kuulin sinun askeleesi puutarhassa. Minua pelotti, koska olen alasti, ja siksi piilouduin. 

(1.Moos3:7–10) 

 

Raamatun luomiskertomuksen syntiinlankeemuksessa ihminen tajuaa olevansa alasti ja hän häpeää itse-

ään. Syntiinlankeemuksen jälkeen ihminen tulee tietoiseksi omasta alastomuudestaan ja alkaa hävetä 

itseään. Hengellisyys, häpeä ja alastomuus ovat liittyneet toisiinsa jo Raamatun alkulehdiltä lähtien.  

 

5.1 Seksuaalinen ihminen 

 

Seksuaalisuuden juuret ulottuvat usein lapsuuteen. Omien vanhempien suhtautuminen lapsen seksuaa-

lisuuteen vaikuttaa voimakkaasti lapsen myöhäisempien seksuaalikokemuksien kohtaamiseen. Jos per-

heessä seksuaalisuudesta ei ole puhuttu tai vaiettu, voi lapsi kokea seksuaalisuuden kielteisenä asiana. 
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Toisinaan vanhempien negatiivisella suhtautumisella jo varhaislapsuudessa lapsen seksuaaliseen käyt-

täytymiseen voi olla raskaat vaikutukset lapsen seksuaalisuuden kehittymiselle. Lapselle seksuaalinen 

kiinnostus on luonnollista.   

  

Vanhempien voimakas kielteinen suhtautuminen seksuaalisuuteen voi aiheuttaa häpeän tunteita omaa 

seksuaalisuutta kohtaan. (Malinen 2003, 177.) Olemme oppineet kehityspsykologiasta, että ihminen 

syntyy seksuaalisena olentona ja että seksuaalisuus kasvaa ja kehittyy koko elämän ajan. Näillä vai-

heilla on paikkansa ja tehtävänsä seksuaalisuuden muovautumiseen nähden. (Väestöliitto 2021.) Lap-

set voivat myös löytää seksuaalisuutta “unnutuksen” kautta, jota lapsi tekee vailla häpeää. Sitä ei voi 

verrata aikuisen itsetyydytykseen, sillä lapsi ei tee sitä tyydyttääkseen omia seksuaalisia tarpeitaan. 

Lapset ovat uteliaita ja kysyvät vanhemmiltaan, koska luottavat heihin. Vanhemman tehtävänä on an-

taa vastauksia, jotka sopivat lapsen ikään nähden. (Väestöliitto 2021.)   

  

Kettusen (2011) Rippitutkimuksessa käytetyistä rippikirjeistä lähes puolet on kirjoitettu seksuaalisuu-

teen liittyvästä häpeästä. On tärkeää ymmärtää, että seksuaalisuus itsessään koettiin häpeällisenä, ei 

vain siihen liittyvät teot. (Kettunen 2011, 225.) Seksuaalisuuden merkitystä häpeään käsiteltiin myös 

Ben Malisen teoksessa Häpeän monet kasvot. Malinen (2010) tiivisti hyvin sanoman siitä, kuinka sek-

suaalisuuden toteuttaminen seksinä on yksi ihmisen haavoittuvaisin ydin. Seksissä ihminen asettuu 

mahdollisen loukatuksi tulemisen asemaan, sillä ihminen on täysin avoimena seksissä niin ruumiilli-

sesti kuin henkisesti. Seksuaalisuus on pitkään ollut tabu. Kuitenkin tämänhetkisen hyperseksuaali-

sessa yhteiskunnassamme törmäämme seksuaalisuuteen ja seksiin joka kulman takana. (Malinen 2010, 

174.)  

  

 

5.1.1  Miehen ja naisen seksuaalisuus 

 

Malinen (2003) kirjoittaa miten naisen ja miehen seksuaalisuuteen suhtaudutaan eriävästi. Naisen liial-

linen seksuaalinen toteuttaminen saattaa aiheuttaa leiman otsaan ns. huonon naiseuden merkkinä. Pe-

rinteinen naiskuva ilmeneekin epärealistisesti usein olettaen naisen olevan siveä ja puhdas, äiti, uhrau-

tuva ja antautuva miehelleen, kun taas aktiivisesti seksuaalinen miehen toiminta hyväksytään.  Malinen 

ei missään nimessä rajaa, etteikö miehet kokisi seksuaalista häpeää, sillä miehet voivat pitää omia sek-

suaalisia halujaan häpeällisinä. (Malinen 2003, 174–175.)    
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Seksuaalisessa kanssakäymisessä miehelle on merkittävän tärkeää antaa ja tyydyttää kumppanin seksu-

aaliset halut. Samalla hänelle on merkittävää oman itsensä hyväksymisen tunne tilanteessa, jossa mies 

ei ole kyennyt täyttämään näitä standardeja, kokee mies usein häpeää riittämättömyydestään. Naiselle 

kokemus omasta seksuaalisuudestaan on kovin vaihtelevaa. Seksuaalisuuteen liittyy lapsuudessa tur-

van ja hyväksytyksi tulemisen kokemuksia. Naisen kuuluisi saada olla seksuaalinen ja vapaa toteutta-

maan seksuaalisuuttaan, mutta mitä useammin saa siitä toisilta ja yhteiskunnalta torjuntaa. Naisen 

asema myös seksuaalisessa kanssakäymisessä on johtanut usein tilanteisiin, jossa kuuluisi olla suostu-

vainen mihin tahansa seksuaaliseen kanssakäymiseen.  Myötäilevää käytöstä odotetaan useammin nai-

silta. Naisille orgasmittomuus on hankala tilanne ja usein naiset kokevat tarvetta teeskennellä tyydy-

tyksensä kumppania miellyttääkseen. (Malinen 2003, 65.)  

  

Seksuaalisuuden, varsinkin seksin kieltäminen johtaa usein seksin näkeminen parisuhteessa jonkinlai-

sena pakonomaisena toimintona, joka tulee suorittaa. Tämä vääjäämättä loukkaa parisuhdetta ja toisen 

kokemusta seksuaalisuudesta. Seksin kuuluisi olla yhteinen nautinto, jonka saa jakaa yhdessä. Seksu-

aalisuutta kieltävälle osapuolelle seksissä ei ole kyse nautinnosta tai iloisesta asiasta. Kyse ei ole rak-

kaudesta tai läheisyydestä. Ilmiötä kutsutaan seksuaaliseksi kylmyydeksi. Osapuoli ei kuitenkaan ole 

vallinnut seksuaalista kylmyyttä, vaan sen juuret johtavat syvälle lapsuuteen. (Malinen 2003, 176–

177.)  

 

 

5.1.2 Syyllisyyttä vai häpeää? 

 

Kettunen (2011) toteaa syyllisyyden ja häpeän olevan sidoksissa toisiinsa, kun puhutaan seksuaalisesta 

toiminnasta hengellisessä kontekstissa. Seksuaaliset teot voivat aiheuttaa syyllisyyttä ja niiden perus-

teella ihminen voi kokea itsensä häpeällisenä. Uskonnollisissa yhteisöissä voi olla ääneen sanottuja tai 

sanomattomia normeja, joiden rikkominen voi aiheuttaa samanaikaisesti yhteisöön kuuluvassa syylli-

syyttä sekä häpeää. Kelpaamattomuuden tunne vahvistuu, kun ihminen kokee riittämättömyyttä suoriu-

tumisestaan yhteisön jäsenenä ja uskovana. (Kettunen 2011,267.)  

  

Terve syyllisyys liittyy käyttäytymiseen. Terve signaali syyllisyydessä viestii siitä, että toimintatavassa 

on tehtävä muutos. Teon jälkeen koetaan syyllisyyttä. Syyllisyyden myöntäminen ja käyttäytymisen 

muuttuminen vapauttavat syyllisyydestä. Jatkaessa teon tekemistä, joka on omaa moraalia vastaan, 

syyllisyyden tunne jatkaa kasvamista. Syyllisyys kerääntyy ja muuttuu lopulta häpeäksi. Syyllisyys 

johtaa usein siihen, että ihminen ei koe voivansa olla rakastettu eikä hänellä ole oikeutta vastaanottaa 
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rakkautta. Häpeä eristää meitä muista ja itsestämme. Se eristää meidät itsestämme, koska koemme itse-

kunnioituksen menettämisen. Kun emme kuuntele syyllisyyttä, eristäydymme samoin henkisesti. 

(Tommy Hellsten. 2021.)  

 

 

5.1.3  Olenko rakkauden arvoinen? 

 

 

Häpeä liittyy olemiseemme ja kokemukseemme todellisuudesta. Sanotaan, että tehdessäsi väärin hä-

peät, et voi myöntää väärintekoasi, koska koet ihmisarvosi särkyvän sen myöntämisestä. Ihmiselle täl-

laisissa tilanteissa on tavanomaista selitellä tekoaan ja välittää syyllisyyden aiheuttaman häpeän 

muille. Ihminen ei ota osakseen sitä syyllisyyttä. Hän kokee, että syyllistä ei voi rakastaa ja näin ei 

pysty kantamaan syyllisen osaa, koska se tarkoittaisi, että häntä ei kyetä rakastamaan ja se raastaa lii-

kaa. Pitkittyessään syyllisyys muuttuu häpeäksi. Ihminen alkaa uskoa riittämättömyytensä yhdeksi rat-

kaisuksi rakkauden ostamisen, jatkuva osoittaminen teoilla, että on rakkauden arvoinen. Ihminen ikään 

kuin yrittää ostaa toiminnallaan oikeuden olla rakastettu.   

  

Syyllisyyttä voidaan yrittää sovittaa uhrautumalla. Ihminen antaa itsestään liikaa, eikä anna vastuuta 

muille omista teoistaan. Ihminen saattaa mahdollistaa toisen moraalitonta käyttäytymistä. Koska kokee 

jatkuvasti olevansa syyllinen. Ihminen kokee syyllisyyttä myös omista tunteistaan. Koska on tavan-

omaista ajatella, että kun ilmaisen esimerkiksi vihaa, minä en ole enää mukava. En voi olla rakastettu, 

jos en ole mukava. Kuitenkin jokainen tunne on ihmisen elämässä. (Tommy Hellsten. Ihminen tavatta-

vissa, Syyllisyys. 2019.)  

  

Anteeksipyytämisen voima on siinä, että kannetaan vastuu omista teoistaan ja toinen vapautetaan syyl-

lisyydestä. Itsekunnioitus kasvaa, kun myöntää oman syyllisyyden. Häpeä vähenee. Anteeksi pyytämi-

nen on vastuunottamista omista teoistaan ja toisten kunnioittamista. Anteeksipyytämisellä vapautamme 

toiselta väärinteon takana olevan syyllisyyden. Liian suuri häpeä saattaa jättää ihmisen vailla kykyä 

kantaa vastuuta teoistaan, jolloin ihminen on jatkuvasti puolustustilassa. (Tommy Hellsten. Ihminen 

tavattavissa, Syyllisyys. 2019.) 
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5.1.4 Herkkä seksuaalisuus 

 

Oman arvon tuntonsa ja osaamisensa osoittaakseen voi ihminen käyttää seksiä. Usein henkilö, joka 

mahtailee omien seksikokemustensa määrällä ja omalla kyvyllään saada ja antaa nautintoa on tarve 

tulla hyväksytyksi, jota ei tunne saavansa ilman seksiä. Kuitenkin henkilö, joka kaipaa läheisyyttä ja 

hyväksytyksi tulemisen tunnetta harvoin saa sitä yhden illan kokemuksista. Irtosuhteiden mahdolliset 

tunnekokemukset voivatkin sen sijaan aiheuttaa tyhjyyden ja pettymyksen tulemisen kokemuksia. 

(Malinen 2003, 175.)   

  

Ihminen voi päihtyneenä tyypillisesti kerskailla seksikokemuksillaan ja näin antaa itsestään toisenlaista 

kuvaa itsestään. Tämä yritys kuitenkin usein jättää tyhjän tunteen. Malinen kuitenkin toteaa, että usein 

taustalla on heikko itsetunto. (Malinen 2003, 176.) Orgasmikeskeinen seksuaalinen kanssakäyminen 

aiheuttaa paineita yhteiskunnassa, jossa seksiä mainostetaan jatkuvasti. Kokemus siitä, että seksi ja lo-

puton nautinto ovat jotain tavoiteltavaa, voi aiheuttaa hämmennystä. Olemme seksuaalisia, mutta myös 

inhimillisiä. (Malinen 2003, 65.)  

  

Malinen (2003) tuo esiin ihmisen luontaisen kontrollin tarpeen. Malinen käyttää sanaa “pettäminen” 

puhuessaan siitä, kuinka seksuaalisuuteen liittyvä kontrollinen puute vaikuttaa ihmisen kokemukseen 

omasta häpeällisyydestä. Ilmiötä selittää ihmisen kiihottuneena olemisen tila, jolloin ihminen on viet-

tiensä ja seksuaalisen intohimonsa vallassa. Silloin ihminen kokee helposti, ettei ole kontrollissa sa-

malla tavalla kuin normaalisti kykenisi olemaan. Toisen edessä ollessa täysin alasti ja haavoittuvainen 

voivat pienetkin kommentit seksuaalisuuteen liittyen aiheuttaa uudet ja pysyvät arvet. (Malinen 2003, 

63–64.) Moni häpeää seksuaalisuuttaan täysin tai ainoastaan jotakin sen osa-alueista. Malisen mukaan 

häpeä ilmenee silloin kahdella eri tavalla: ihminen kokee, ettei ansaitse mitään hyvää tai että omat sek-

suaalisuuteen liittyvät halut voivat olla pahoja ja moitittavia itsessään. (Malinen 2003, 176.) 

 

 

5.1.5 Yhteisön ymmärrystä vailla 

 

Paljastumisen pelko ja syyllisyyden tunteet voivat pahimmillaan kasvaa kohtuuttoman suuriksi. Lesta-

diolaiseen herätysliikkeeseen kuuluva Elli 32 v., kuvaa Kettusen kirjassa Kielletty ja Vaiettu –pahim-

maksi pelokseen jonkinlaisen paljastumisen. Elli on jäänyt kiinni syrjähypyistään ja asuu erillään mie-

hestään. Elli miettii, voiko avioeroa ja uskottomuutta edes saada milloinkaan anteeksi. Elli kokee ylit-

sepääsemättömän vaikealta saada ymmärrystä uskovalta taholta, vaikka hän sitä toivoisi. (Kettunen 

2011, 268.)   
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Kiusaaminen ei ylety ainoastaan kouluun ja lasten maailmaan, vaan kuten aikaisemmin käytiin läpi, 

kiusaamista tapahtuu aikuistenkin keskuudessa. Hengelliset yhteisöt ovat paikkoja, jonne moni hakeu-

tuu etsien hyväksyntää ja yhteenkuuluvuutta. Hengelliset yhteisöt ovat kuitenkin erittäin inhimillisiä. 

Hengellisissä yhteisöissä on helppo käyttää auktoriteettia väärin. Opilla hyväksytään synnillä ja kado-

tuksella pelottelu.   

  

Muita mahdollisia keinoja hengelliselle väkivallalle ovat syntien jaottelu ja synnin seuraamuksien pe-

lottelu. Tämä voi näkyä nöyryyttämisenä seuraamuksen verukkeella. Yhteisöstä karkottamisessa on 

myös hengellisen väkivallan piirteitä. Moisio (2021) kertoo teoksessaan, kuinka yleistä on, että mitä 

tiukemmin hengellinen yhteisö seuraa pyhää kirjoitusta, sitä tiukemmat ovat säännöt yhteisön sisällä. 

Yhteisö voi turvautua vartioimaan jäseniään sääntöjen noudattamisesta ja rikkomisesta seuraa rangais-

tus. (Moisio 2021, 46-48.)  

 

 

5.2 Häpeän vaikutukset 

 

 

Olivat häpeäkokemukset lapsuuden tai aikuisuuden tuomia, ovat vaikutukset haitallisia. Seuraavaksi 

käsitellään ihmisen kasvun poikkeamia ja mahdollisten toimintojen oppimista, jotka ovat syntyneet hä-

peän kokemisesta. Lapsuuden häpeäarvet seuraavat käsittelemättöminä aikuisuuteen. Häpeä on muo-

vannut ihmisen persoonallisuutta ja käyttäytymismalleja. Häpeä voi kahlita ihmisen sisäänsä.  Aikui-

sen temperamentti, persoonallisuus ja taidot voivat muokkaantua voimakkaasti sen mukaan, miten hä-

peää on koettu ja koetaan aikuisuudessa. Voidaan todeta, että häpeää koetaan samalla tavalla. On teki-

jöitä, joihin voidaan samaistua. (Malinen 2010, 106.) 

 

Häpeän purkamisen tiellä voi olla esteitä. Voi olla vaikeaa ymmärtää sitä kuka on, sillä häpeä on muut-

tanut ihmistä ja hänen toimintojaan jo pidemmän aikaa. Häpeä laukaisee toisinaan ihmisessä korkean 

itsetietoisuuden tilan, jossa hän valpastuu tarkastelemaan kaikkea ympärillään olevaa. Henkilö miettii 

omien tekojensa vaikutusta muihin ihmisiin ja toivoo olevansa muiden toiveiden mukainen. Tällä ta-

voin menettelemällä ihminen ikään kuin kieltää itseltään vapauden olla oma itsensä. (Malinen 2010, 

106–107.) 
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5.3 Näkymätön ihminen 

 

Moni häpeää kokeva pyrkii myös fyysisesti tekemään olemassaolonsa pieneksi. Esimerkiksi häpeää 

kokiessa ihminen laskee päänsä alas ikään kuin peittämään itseään. Punastutaan ja vältellään. (Moisio 

2021, 85.) Häpeää kokiessaan ihminen voi myös pyrkiä tekemään oman olemassaolonsa muille sekä 

itselleen näkymättömäksi. Tutumpi termi voi olla “kameleontiksi” muuttuminen. Tila toimii tapana 

suojata itseään (Moisio 2021, 86-87). Ihmiselle, joka suojautuu näkymättömyydellä, on myös vaikeuk-

sia tunnistaa omia tunteitaan ja tarpeitaan, sillä hän ei tunne välttämättä itseään. Näkymättömyys on 

siis nyt myös siirtynyt henkiseen olemassaoloon.  Tämä johtaa myös ylisuorittamiseen ja tarpeeseen 

tehdä kaikki oikein. Tämän johdosta hänen on myös vaikeuksia tehdä elämässään vaikeita sekä pieniä 

päätöksiä. (Moisio 2021, 88-89.)    

  

Näkymätön ihminen, joka kantaa sisällänsä häpeää, saattaa useissa tilanteissa piiloutua valeminään tai 

naamioiden turvaan. Naamio ei helposta oletuksesta kuitenkaan ole aina mukautuva ja kiltti, vaan 

myös omalla kustannuksella pelleilijä tai suuren välinpitämättömyyden naamion taakse piiloutuva. 

Naamioiden taakse piiloutumisen syynä on tarve olla muiden hyväksymä, koska ihminen ei uskalla 

olla oma itsensä. Jatkuvasti hän tiedostamatta tarjoaa muille ihmisille jotain, mitä ei oikeasti ole. Tämä 

johtaa sosiaaliseen väsymiseen. Pelkoon liittyy hylkäämisen ja kritiikin kohteeksi joutuminen. Häpeän 

vastalääke on rakkaus. Vahingollisimmaksi lopputulokseksi näkymättömyydessä on katkaistu yhteys 

omaan ydinolemukseen. (Moisio 2021, 89.)   
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6 MIHIN HÄPEÄÄ TARVITAAN? 

Luvussa kuusi puhutaan häpeän tarpeellisuudesta ja yhteisön asettamista säännöistä. Samalla käydään 

läpi häpeän aiheuttamia vaaratilanteita itsetuntemuksen tiellä; kuinka sisäinen kriitikko voi koitua 

omaksi viholliseksi ja miten riippuvuudesta ja tunneilmaston jatkuvasta lukemisesta voi muodostua hä-

peähelvetti. Häpeä antaa ihmiselle luvan olla epätäydellinen, epäonnistua ja tarvita toisia. Se osoittaa, 

ettemme pysty hallitsemaan kaikkea. (Malinen 2003, 87.)   

  

Malinen (2003) kertoo, kuinka häpeä on luonnollinen tunne ja osa ihmisen tunnekirjoa. Ikävältä ja epä-

miellyttävältä tuntuva tunne on osa sitä, mikä tekee ihmisestä inhimillisen. Ongelmia syntyy, kun häpeä 

halutaan kieltää itseltään tai se yritetään tukahduttaa. Silloin ihminen alkaa tukahduttamaan osaa itses-

sään. Malinen käyttää sanoja: ihmisyyttä suojaava ja rakentava. Sitä varten häpeä on: suojaamaan ja 

rakentamaan ihmisyyttä. (Malinen 2003, 87.)    

   

6.1 Moraalinen kompassi 

 

Häpeä auttaa meitä kokeilemaan ja löytämään rajat, joilla voimme toteuttaa sisäistä ihmisyyttämme. 

Oman ihmisyytemme ymmärtäminen puolestaan auttaa meitä olemaan armollinen itsellemme. Voima-

varamme voidaan käyttää itseämme kunnioittaen. Häpeä antaa meille mahdollisuuden löytää omien 

voimavarojemme seinät. (Malinen 2003, 86-87.) Häpeä on myös meille varoitussignaali. Se varoittaa 

meitä siitä, että jotakin on vialla ja olisi hyvä korjata/muuttaa asia. Häpeä siis kertoo meille jotain, mitä 

me emme vielä tiedä. Samalla se varjelee ihmistä hankaluuksilta. (Malinen 2003, 87-88.)  

   

Häpeä myös samalla suojelee meitä ajautumasta tilanteisiin, jossa joutuisimme kokemaan suuren hä-

peän. On normaalia ja inhimillistä joskus ajatella tai olla viehättynyt ajatuksesta jostain väärästä, mutta 

häpeä muistuttaa meitä siitä, miksi emme toimi sen vaiston varalla. Häpeä on moraalisen komppasin 

työväline. (Malinen 2003, 87-88.)   

 

 

6.2 Ego 

 

Ego on osa ihmistä. Ego on syntynyt syvästä kokemuksesta, ettemme ole hyväksyttyjä ja rakastettu 

sellaisena kuin olemme. Ego on kuin palomuuri tietokoneessa. Olemme kokeneet, että meitä kohtaan 
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osoitettua rakkautta ja hyväksyntää on uhattu ja varustaudumme sitä vastaan. Ego siis syntyy hylkää-

misen kokemuksesta. Ego on luonut meille kuvitelman siitä, kuka olemme, kuinka me olemme hyväk-

syttyjä ja rakastettuja ja millä ehdoin. Ego saa meidät käyttäytymään tiedostamatta, kun jokin uhkaa 

sitä kuka luulee olevansa. Ego on syntynyt, kun olemme joutuneet jossain vaiheessa astumaan ulos 

rakkaudesta, rakkauden ulkopuolelta löytyy pelko ja pelossa ego toimii. (Ihminen tavattavissa 2020.) 

  

Pelossa joutuu kuitenkin ainoastaan selviämään. Vaikka ego pelkää merkittävästi rakkautta, sinne se 

kuitenkin aina kaipaa. Kuin lapsena voimme joskus työntää vanhempia pois luotamme samalla kun 

tahdomme heidät niin kiinni iholle kuin mahdollista. Ego toimii monella tavalla. Se toimii miellyttä-

mällä, uhrautumalla. Yhtäkkiä se hyökkää tai hakee hyväksyntää. Kuin impulssi se vakuuttelee, että 

pelosta löytyisi rakkautta. Ego pelkää rakkautta, sillä siellä ei ole tilaa enää egolle. Sinne jokainen 

meistä kaipaa, mutta kuollakseen pelkää. Veli-Matti Anttila kirjoittaa blogissaan, kuinka ego ikään 

kuin pakenee totuutta ja rakkautta, sillä se käy henkiinjäämiskamppailua.  (Ihminen tavattavissa. 

2020.)   

 

 

6.3 Lapsen kasvu yhteisön jäseneksi 

 

Normit rakentuvat lapsen elämässä tutkiskelun kautta. Lapsi peilaa maailmaa muista ihmisistä. Miten 

muut reagoivat omiin tunteisiinsa. Lapsi ikään kuin kokeilee omia rajojaan ja näin saa käsityksen yh-

teisöön sisäistetyistä normeista. Normien tehtävänä on ohjeistaa siitä, minkälainen toiminta on hyväk-

syttävää ja mieluisaa. Kun säännöt ovat selkeitä, on niiden kanssa johdonmukaista elää ja toimia. Nor-

mit vahvistuvat kasvaessa ja niin myös odotukset. (Moisio 2021, 63-64.)  

  

Normien lisäksi meillä on valtava kirjo eri rooleja. Tässä kontekstissa emme puhu rooleista, joissa on 

kyse jonkin roolin esittämisestä. Roolit ovat rakentuneet yhteiskunnassa, kasvatuksessa sekä normien 

pohjalta. Rooleihin sisäistyy kirjoitettuja ja kirjoittamattomia normeja ja sääntöjä. Säännöt voivat ker-

toa minkälainen kuuluu olla tietyssä roolissa. Omaan identiteettiin voi liittyä rooleja, joita vahvistavat 

positiiviset “palkinnot” kuten kehu, hymy, taputus. (Moisio 2021, 64-65.)  

  

Pohjustetaan siis sitä kokemusta, joka monella on eli vääränlaisuuden kokemiseen. Vääränlaisuuden 

kokemisen ydin on se, että tuskaillaan sitä, että kokee vääränlaisuutensa, muttei tiedä myöskään, miten 

olla, että olisi oikeanlainen. Syvää häpeää kärsivä saattaa toimia tiukoilla ja tiedostamattomilla käsi-

tyksillä siitä, miten saa olla ja miten taas ei. (Moisio 2021, 70.)   
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6.4 Tunneilmaston lukeminen 

 

Lapsina peilaamme olemustamme ja etsimme ympärillä olevasta vastauksia olemassaoloon. On nor-

maalia ja tervettä pystyä lukea tunneilmastoa. Lukemalla tunneilmastoa voimme ymmärtää ja toimia 

tilanteissa, jotka ovat uusia ja tuttuja. Tunneilmaston lukeminen voi olla kasvojen ilmeiden ja kehon 

lukemista toisesta ihmisestä. Kuuntelemme äänensävyä. Merkkejä on toisessa ihmisessä loputtomasti. 

Tunneilmaston lukeminen voi kuitenkin olla häpeää sairastavalle kirous, jonka johdosta toimii häpeäl-

leen, ei itselleen.  (Moisio 2021, 53.)  

   

Häpeää sairastavalle tunneilmaston pakonomainen ja tiedostomaton lukeminen on voitu istuttaa hä-

neen lapsena, mutta ei tietenkään tarkoituksella, vaan se on seurausta lapselle haavoittavan toiminnan 

seurausta, josta lapsi ei ole itse tietoinen. Jos lapsena on kokenut, että on jatkuvasti painostavan ilma-

piirin alla, voi kehittyä herkkä tunneilmaston lukemiseen. Lapsi kokee, että tunneilmastoa lukemalla 

tilanteita voi kontrolloida. Lapsi alkaa ikään kuin tuntemaan, haistamaan ja näkemään ilmapiirin, jossa 

on. Varsinkin tämä aisti keskittyy etsimään vaaratilanteita. Aivot jatkuvasti etsivät merkkejä vaarati-

lanteen todentunteisuudesta. Tämä johtaa pakonomaisiin toiminallisiin menetelmiin, jolla tunneilmas-

toa lukevan toiminta alkaa muodostua senkaltaiseksi, että hän jatkuvasti sopeutuu ja muovaa käytös-

tään senkaltaiseksi, jotta tunneilmasto olisi muille osapuolille mieluisa. (Moisio 2021, 53-54.)   

   

Moision (2021) mukaan tunneilmaston jatkuva lukeminen asettavat hermoston jatkuvaan hälytystilaan. 

Hän huomauttaa, että suurin osa lapsista lukee tunneilmastoa. Se on täysin normaalia, mutta varsinkin 

traumaattisissa olosuhteissa kasvaneilla lapsilla tunneilmaston lukeminen on vahingoittavaa. Kun tun-

neilmaston tekijöiden lukeminen johtaa odotuksiin, jotka liittyvät ihmisen persoonaan ja hänen ole-

mustaan kyseenalaistetaan, ollaan erityisen haavoittavan häpeän äärellä. Vaikeinta on, että usein sy-

västä häpeästä kärsivä ei lapsena huomaa toimintansa vahingollisuutta ja saattaa kokea, että häneltä 

odotetaan jatkuvaa tunneilmaston lukemista. Jos toimintaa ei tunnista, se ei katoa, vaan toiminta usein 

muuttuu pysyväksi. Usein tämä aiheuttaa voimakasta tiedostamattomuuden tunnetta omaan käyttäyty-

miseen. (Moisio 2021, 53-55.)     
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6.5 Luonnostaan iloinen lapsi 

 

Moision (2021) teoksessa käytetään vertausta lapsesta valoisena. Lapsi on valoisa ja iloinen ja tode-

taan, että iloisuus katoaa ilon pilaamisella. Lapsi on luonnostaan valoisa, iloinen ja rakastava. Jos va-

loisuuden ei anneta olla olemassa, se kuolee ja sammuu. Lapsi alkaa muuttaa omaa käyttäytymistään 

kasvuympäristölle sopivaksi. Vahingoittava vanhemmuus näkyy lapselle toimintana, jossa vanhemmat 

eivät rakasta. Vanhempi ei tunnista tai halua tunnistaa lapsen tarpeita ja näin laiminlyö lasta, kun ei 

toteuta tämän tarpeita. Tarpeiden laiminlyönnin lisäksi vahingoittava vanhempi voi vaatia lapselta lii-

kaa, ja tämän lisäksi hän voi rangaista lasta. Lapsi on kykenemätön puolustamaan itseään ja poikkeuk-

setta alkaa uskoa, että vika on hänessä. Näin syntyy häpeäjälki lapseen. Lapsi alkaa hävetä omaa ydin-

olemustaan, hän tukahduttaa tarpeensa ja alkaa peitellä itseään. Tämä johtaa sopeutumiskäyttäytymi-

seen, joka näkyy aikuisena parisuhteissa ja ihmissuhteissa sekä kykenemättömyytenä tunnistaa omia 

tarpeitaan ja asettua haavoittuvan asemaan. (Moisio 2021, 55-61.)   

   

Moisio (2021) käsittelee narsismin teemaa kirjoittaessaan äärimmäisen oikeutuksen muotoa eli narsis-

mia. Moisio huomauttaa, että sanaa narsismi käytetään nykyään voimakkaasti muotisanana. Virallisesti 

narsistinen persoonallisuushäiriö kuvaa ihmistä, jolla on oma sairausluokitus. Narsistista persoonalli-

suushäiriötä sairastava ihminen on häpeämätön, tunnekylmä, ilkeä ja itseriittoinen. Narsisti osaa näy-

tellä, mitä hän milloinkin haluaa ja mikä sopii hänen tarkoitusperiinsä. Narsistille mikään toisen toi-

minta ei ole tarpeeksi. Arvostusta narsistilta ei saa, ja hän on yksinvaltias, joka hallitsee hajota ja hal-

litse -menetelmällä. (Moisio 2021, 48-49.) Moision (2021) mukaan narsistisessa persoonassa ei ole 

rakkautta, joten hän ei kykene rakastamaan. Narsisti rakastaa puhua itsestään ja luoda muiden ihmis-

suhteiden väliin draamaa ja riitaa. Se on hänelle nautinnollista. Hän ei näe omaa vastuutaan haavoista, 

joita hän läheisilleen luo ja jotka yleensä ns. uhrille ovat kipeitä. Uhreiksi joutuvat oma puoliso, lapset 

ja kaikki sairastavan ympärillä olijat. (Moisio 2021, 49-52.)   

   

Tunneilmaston lukeminen on harvinainen tapa pystyä tunnistamaan narsistista persoonallisuutta sairas-

tava henkilö. Pitkän aikaa narsistin ympärillä olija vääjäämättä joutuu narsistin uhriksi, sillä narsistille 

kyse on hyötysuhteesta, ei tasavertaisesta suhteesta. Narsisti harvemmin välittää heikoista ihmisistä, 

mutta heitä hänen on kyllä helppo hallita. Jos kärsii syvästä häpeästä ja tiedostaen elää narsistin 

kanssa, tulee pyrkiä asettaa rajat, joista pitää kiinni. Moision mukaan se on ainoa keino, joka auttaa 

pääsemään narsistin otteesta irti. On normaali reaktio tuntea olonsa huonoksi narsistin seurassa. (Moi-

sio 2021, 50-52.)  
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6.6  Sisäinen kriitikko 

 

Kasvaessa on normaalia, että sisäistämme sisäisen puheen. Moision (2021) mukaan sisäisen puheen 

äänellä on äidin tai isän ääni usein. Moisio jatkaa, että voidaan todeta siis, että lapsi sisäistää vanhem-

pansa toiminnan, äänen ja sen miten häntä itseään on kohdeltu. Tällä sisäisellä vanhemmuudella tar-

koitetaan eräänlaista tuntemusta ja uskomuksia itsestään, maailmasta ja muista ihmisitä. Jos kokemus 

itsestään on pärjäämätön ja arvoton johtaa se voimakkaiden häpeätunteiden kokemiseen. Häpeää sai-

rastava alkaa kokea itsensä vääränlaiseksi. Häpeä alkaa vaikuttaa ihmisessä niin, että ihminen alkaa 

vaatia itseltään kohtuuttomuuksiin asti asioita ja toimintaa, jotka hipovat omaa näkemystä riittävästä. 

Kuitenkaan hän ei ikinä vaatisi vastaavaa toisilta. Sisäinen kriitikko on jatkuvasti äänessä arvostele-

massa sisäisen puheen kautta omaa toimintaa ja suoriutumista. Sisäisen kriitikon puhe voi alkaa vai-

kuttaa omiin valintoihin ja päätöksiin. (Moisio 2021, 83-84.)  

   

Jatkuvan kritiikin tulva jokaista tekemistään kohtaan syventää ainoastaan oman häpeä tunnetta ja saa 

sairastavan väsymään. Epäonnistumisen kokemus lisää arvottomuuden kokemusta, muttei onnistumi-

siakaan voi olla, sillä rima on asetettu niin korkealle, ettei sitä voi saavuttaa. Moisio (2021) huomaut-

taa, että on eri asia kokea olevansa epäonnistunut ja nolo kuin kokea epäonnistumisen tunne. Samoin 

hän jatkaa, että on eri asia toivoa olevansa esimerkiksi laihempi kuin verrata itseään “niihin täydelli-

siin”. (Moisio 2021, 82-84.)  

 

 

6.7 Riippuvuus 

 

On tiedostettava, että ihmisen ollessa hätätilassa, tämä tekee päätöksiä lieventääkseen kipua. Tällöin 

ihminen voi välillä myös toimia itsetuhoisella tavalla. Häpeä on erittäin ikävä tunne ja on inhimillistä 

kaivata välitöntä apua. Kuitenkaan kaikki apu ole kestävää apua. Riippuvuuksilla ja häpeällä on tapana 

löytää toisensa.  (Moisio 2021, 95-96.)   

   

Kun synnyimme, olimme lapsina tarvitsevia. Kuitenkin usein tuo tarvitsevaisuus etenkin, jos sitä ei ole 

täytetty, luo meihin Moision mukaan ns. tarvitsevaisuuden aukon. Tarvitsevuuden aukko on voinut jät-

tää lapsuudesta jälkeensä tyhjän tunteen, olotilan, jota voisi kuvailla myös epämääräiseksi huonoksi 

oloksi tai ontoksi oloksi. Ihmisellä on jatkuvasti halua, että tuo aukko täyttyisi ja hän voisi kokea it-
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sensä jälleen täydeksi. Aukon ikävin toimintatapa on ilmoittaa sen olemassaolosta. Jatkuva aukon ole-

massaolon muistuttaminen aiheuttaa sen, että etsimme, miten sitä voisi täyttää. Se on jokaiselle eri. Se 

voi olla alkoholi, huumeet, ruoka, porno, seksi, liikunta, pelit, työnteko ja/tai shoppailu. Saattaa tuntua, 

että tämä aukko vähän täyttyisi, mutta juuri sillä hetkellä se on taas tyhjä ja kaipaa enemmän ja suu-

rempia määriä sitä, millä sitä yritettiin täyttää. Näin alkaa riippuvuus. (Moisio 2021, 95.)   

   

Kuitenkin riippuvuudestakin kehittyy jotain, mitä ihminen alkaa hävetä. Sitä on vaikeaa myöntää 

muille, joten sitäkin pitää alkaa piilottamaan. Riippuvuudesta tulee ystävä, joka ei ole milloinkaan hil-

jaa ja joka haluaa aina olla kanssasi. Ihminen samalla tekee kaikkensa, että tuo ystävä olisi mahdolli-

simman hiljaa ja näkymätön. Riippuvuusystävästä tulee suhde, jota Moisio (2021) kutsuu viha-rak-

kaussuhteeksi. Siitä on vaikea irrottautua, vaikka järki sanoisi toisin. (Moisio 2021, 95-98.) ”Krapula-

päivänä” kuitenkin valtaa suuri katumuksen ja häpeän olotila, joka aiheuttaa ihmiselle lisää pahoin-

vointia. Riippuvuudelle on tavanomaista hyvittely/syytösvaihe. Pitkällä aikavälillä riippuvuus aiheut-

taa itsevihaa ja häpeää omasta itsestään. Tämä johtaa masennusta kohti. (Moisio 2021, 99.)  

 

 

6.8 Yhteisöpedagogi työssä häpeän kanssa 

 

Yhteisöpedagogin työssä keskiössä on kohtaaminen. Kohdatessa ihmisiä ollaan paljon tekemisissä ih-

misten ydinten kanssa eli tunteiden, itsetunnon sekä ihmisen koko elämän kanssa. Kohtaamistyössä on 

jätettävä ennakkoluulot pois. Ennakkoluulot ovat oletuksia toisesta ihmisestä hänen ulkoisten piir-

teidensä ja taustoista perusteella. Ihminen kertoo aina sen, kuka on, mistä on ja miten tuntee. Se ote-

taan aina totuutena. Yhteisöpedagogin osaamiseen kuuluu ihmisen koko elämänkaarella ilmenevien 

sosiaalisten, psyykkisten että fyysisten tekijöiden merkityksen ymmärtäminen.  

 

Häpeä on yksi tunne, joka vaikuttaa ihmisen minäkuvaan suuresti. Kappale on käsitellyt häpeän suuria 

vaikutuksia ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ja fyysiseen hyvinvointiin. Yhteisöpedagogin on ym-

märrettävä ja osattava kohdata häpeän tuomia terveydelle haitallisia ilmiöitä ja pystyttävä tarjoamaan 

apukeinoja terveydentilan kohentamiseen. 
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7 HÄPEÄN HOITO 

Luvussa seitsemän käsitellään häpeän hoitoa. Häpeälle ei ole yhtä hoitomenetelmää, vaan häpeää ryh-

dytään hoitamaan ihmisen omat tarpeet huomioiden (Malinen 2010, 113-114). Psykoterapian lisäksi tai-

deterapia soveltuu häpeän hoitoon hyvin. Vaikeita aiheita voi olla helpompi käsitellä taiteen tekemisen 

kautta, puhumisen sijaan. Taiteen kautta voidaan ilmaista tunteita, joille ei löydy sanoja. 

 

Häpeä herää usein, kun sitä käsitellään ja useasti myös muita tunteita herää. Voi olla turhautumista ja 

vihaa omaa häpeän tunnetta kohtaan. Kysymykset, kuten miksi minun täytyy tuntea näin ja milloin pää-

sen tästä eroon, ovat usein mielessä. Monelle tarpeisiin tutustuminen ja tahdon etsiminen aiheuttavat 

suurta epävarmuutta, koska tarpeet voidaan nähdä heikkoutena. (Malinen 2010, 113–114.)   

  

Kun ihminen on kokenut paljon häpeää, voi itselleen rehellisenä pysyminen olla vaikeaa. Tunne-elämän 

jatkuva kontrollointi voi vaikeuttaa sisäisen rauhan ylläpitämistä. Muutkin tunteet voivat kiivetä rinnalle 

ja nousta esiin aiheuttaen epämiellyttävienkin tunteiden kohtaamista. Kokemus siitä, ettei tiedä kuka on 

ja se, että kuva itsestään on särkynyt, aiheuttaa suuria tunteita häpeää kokevalle. (Malinen 2010, 117-

118.)   

   

Häpeä syntyy, kun sosiaalinen kanssakäyminen epäonnistuu. Epäonnistunut vuorovaikutussuhde voi 

syntyä esimerkiksi hylkäämisen, kaltoinkohtelun tai seksuaalisen väkivallan takia. Kaltoinkohtelu ai-

heuttaa häpeää, joka voi tulla vahvasti osaksi henkilön persoonaa. Esimerkiksi seksuaalista väkivaltaa 

kohdannut ihminen, joka kokee jatkuvasti läsnä olevaa sisäsyntyistä häpeää, tarvitsee trauman käsittele-

miseen usein pitkäkestoista terapiaa. (Schore 2007, 293.)   

 

7.1 Taideterapia 

 

Traumaattiset muistot taipuvat helpommin kuviksi kuin sanoiksi. Taide tarjoaa sekä tur-

vallisuutta että etäisyyttä kokemuksen sisältöön metaforien ja symbolien kautta ja antaa 

mahdollisuuden traumaattisten kokemusten kokonaisvaltaiseen ilmaisuun. (Malchiodi 

2010)  

  

Tässä opinnäytetyössä sovelletaan kuvataiteen, luovan kirjoittamisen ja musiikin menetelmiä häpeän 

käsittelemisessä. Päivi Känkäsen (2013) tutkimus, Taidelähtöiset menetelmät lastensuojelussa, avaa tai-

teen merkitystä lastensuojelussa.  Känkänen kuvaa, kuinka taide toimii elämän jäsentäjänä, kun tutkitaan 
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omaa sisäistä maailmaa tai vaikkapa elämäntarkoitusta (Känkänen 2013, 70). Taidelähtöisten menetel-

mien kautta pyritään luomaan uusia näkökulmia ja moniulotteisempi kuva oman elämän tapahtumista. 

Taiteen parissa vietetty aika voi tuoda hyötyä myös tiedostamatta, sillä taiteessa koettua ei aina tarvitse 

sanoittaa. Taiteen tekeminen on parantavaa itsessään. (Malchiodi 2010, 335.)  

   

Kirjoittaminen on yleinen taideterapian muoto, joka vaikuttaa sekä psyykkiseen että fyysiseen tervey-

teen (Malchiodi 2010, 143). Kirjoittamista voidaan hyödyntää monipuolisesti eri tavoin ja opinnäyte-

työssä päädyttiin valitsemaan harjoitteisiin mukaan luovan kirjoittamisen tajunnanvirta –tekniikan. Tai-

deterapiassa voidaan pyytää asiakasta katsomaan kuvaa ja kirjoittamaan spontaanisti mieleen tulevia 

sanoja (Malchiodi 2010, 142). Harjoite voi keskittyä tarinan luomiseen tai esimerkiksi kuvalle äänen 

antamiseen. Tavoitteena voi myös olla kuvan kyseenalaistaminen tai kuvan kanssa syntyvä dialogi (Mal-

chiodi 2010, 142).   

 

 

7.2 Musiikkiterapia 

 

Musiikkiterapia on tieteellisesti tutkittu hoito- ja kuntoutusmuoto. Musiikkiterapiassa lapsi tai aikuinen 

toimii vuorovaikutuksessa terapeuttiin sekä musiikkiin. Musiikkia käytetään edistämään fyysistä, hen-

kistä sekä sosiaalista hyvinvointia. Taideyliopiston Sibelius-Akatemian vuonna 1997 julkaisemassa 

Musiikki ja mielen mahdollisuudet -teoksessa musiikkiterapiaa kuvataan näin: “Psykoanalyyttisten 

luovuusteorioiden mukaan taide ymmärretään usein yritykseksi ratkaista jokin henkilökohtainen tai 

yleisempi elämän ongelma”. Taiteen avulla voidaan etsiä uusia tapoja suhtautua menneisyyteen, nyky-

hetkeen ja tulevaisuuteen. Musiikkiterapiassa hyödynnetään ajatusta siitä, että jos jonkin tapahtuman 

voi kuvitella, sen voi myös mahdollisesti toteuttaa. (Ahonen-Eerikäinen 1997, 64.)   

  

Opinnäytetyön tuloksena syntyneessä taidetyökirjassa hyödynnetään musiikkia kuunnellen ja musiik-

kia luoden. Molemmat tavat ovat musiikkiterapian työvälineitä. Musiikin kuuleminen synnyttää mo-

nenlaisia mielikuvia. Musiikkiterapiassa asiakkaalta ei vaadita soittotaitoja. Musiikkia voidaan kuun-

nella, voidaan laulaa, soittaa, improvisoida, tehdä lauluja, maalata tai liikkua. Musiikin mahdollisuudet 

ovat rajattomat.  
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8 ROHKEUS OLLA MINÄ -TAIDETYÖKIRJA 

Tässä luvussa kerrotaan Rohkeus olla minä -taidetyökirjan taidemenetelmistä ja niiden synnystä. Taide-

työkirja antaa työkaluja häpeän käsittelyyn. Luvussa käsitellään, miten menetelmät valittiin, miten me-

netelmät ovat syntyneet ja missä menetelmiä kokeiltiin ja mille kohderyhmille. Luvussa esitetään huo-

mioita menetelmien onnistumisesta ja kehittämiskohteista. Taidetyökirjan menetelmiä voi käyttää oh-

jaustyössä ja kirjaan voi tarttua myös yksilö, joka haluaa oppia käsittelemään häpeäntunteitaan taiteen 

keinoin. Rohkeus olla minä -taidetyökirja löytyy kokonaisuudessaan opinnäytetyön Liitteet –osiosta. 

Työkirjasta löytyvät selkeät ja yksinkertaiset ohjeet harjoitteisiin.   

  

Kun yksilö hyökkää itseään vastaan ja syyllistää itseään, hermoperäinen taistele-pakene- 

järjestelmä aktivoituu ja stressihormoneja virtaa verenkiertoon. Mutta kun hän harjoittelee 

suhtautumaan myötätuntoisesti ja empaattisesti, uudenlaiset tavat tulkita tilanteita vahvis-

tuvat. (Myllyviita 2020, 374.)   

  

Rohkeus olla minä –taidetyökirjan tavoitteena on auttaa käsittelemään häpeää sekä lisätä empatiaa ja 

itsemyötätuntoa. Taidetyökirjassa sovelletaan häpeästä opittua ja avataan työkirjan teoriapohjaa. Häpeä 

vääristää minäkuvaa ja niin sanottu myrkyllinen häpeä liittyy perususkomukseen siitä, kuka on (Mal-

chiodi 2010, 334). Työkirjan tavoitteena on ollut etsiä taiteen soveltavia menetelmiä, jotka auttavat suh-

tautumaan itseen myötätuntoisemmin ja tutustumaan omaan itseen, häpeän takana. Riipisen (2010) ar-

tikkelin otsikko: “Häpeä lievittyy myötätunnolla” tiivistää harjoitteiden tavoitteen. Työkirjassa etsitään 

tapoja, joilla tarkastella uusin silmin itsestämme kertovaa tarinaa eli sitä: Kuka minä olen häpeän takana. 

Kaikkia harjoitteita on kokeiltu joko nuorilla tai nuorilla aikuisilla. Harjoitteita on kokeiltu Kokkolan 

suomalaisen lukion oppilaille, Centria-ammattikorkeakoulun yhteisöpedagogiopiskelijoilla sekä hanke-

työssä nuorille aikuisille.  

 

Taidetyökirjan kohderyhmänä ovat nuoret ja nuoret aikuiset. Murrosikäinen nuori alkaa irtautumaan 

vanhemmistaan. Kaverien merkitys kasvaa ja nuori rakentaa omaa identiteettiään. (MLL 2022.) Nuori 

tarvitsee kasvurauhan ja turvallisen ympäristön, jossa hän saa kokeilla, onnistua ja epäonnistua, etsies-

sään itseään. Työkirjan tavoitteena on auttaa nuorta katsomaan itseään myötätunnon kautta. Väestöliiton 

(2022) sivuilla murrosikää kuvataan: “Murrosiässä itsetunto voi olla koetuksella...Itsetunto ei tule gee-

neistä vaan se rakentuu elämänkokemuksen ja ympärillä olevien ihmisten antamasta palautteesta”. Tai-

deharjoitteiden ohjaaja voi toimia tärkeänä rohkaisijana nuoren elämässä. Nuori on hyväksytty ja hyvä 

keskeneräisenä, kasvavana itsenään. Nuori saa olla kesken ja etsiä omaa polkuaan. Ohjaustilanteessa 
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nuorilta ei voi vaatia samankaltaista osallistumista kuin nuorilta aikuisilta, ja herkkää ikää tulee kunni-

oittaa esimerkiksi vapaudella kieltäytyä jakamasta ajatuksia omasta työstään. Taiteen tekeminen itses-

sään voi olla parantavaa. Hanketyössä harjoitteet koettiin turvallisiksi ja nuoret aikuiset uskaltautuivat 

käymään keskustelua rohkeasti ryhmässä. Ajatuksia uskallettiin jakaa, sillä ryhmä koettiin turvalliseksi.  

Nuoret aikuiset ovat usein jo fyysisesti irtautuneet vanhemmistaan asuessaan eri osoitteessa. Nuori ai-

kuinen näkee jo tarkemmin etäältä, millainen oma suhde vanhempiin ja omaan historiaan on. Ylisuku-

polvista häpeää, lapsuutta, kasvatusta ja nuoruuden kokemuksia voi pystyä katsomaan tarkemmin kuin 

ennen. Oman häpeän tunnistaminen ja käsitteleminen näyttäytyy erilaisena eri kehitysvaiheissa. Tunnis-

tamalla esimerkiksi ylisukupolvisen häpeän voi nuori tai nuori aikuinen ryhtyä rohkeammin etsimään 

omaa persoonansa ja tapaansa olla ilman kyseistä häpeän aiheuttajaa. 

 

Taidetyökirjassa sovelletaan menetelmiä, jotka on koettu omassa elämässä hyödyllisiksi ja niitä on tes-

tattu erilaisilla ryhmillä. Rautiainen on opiskellut musiikintekemistä Keski-Pohjanmaan konservatori-

olla, joten on luontevaa, että yksi laulunkirjoitustehtävä valittiin mukaan. Laulunkirjoittaminen ja kir-

joittaminen ovat taide- ja musiikkiterapiassa käytössä olevia menetelmiä, kuten myös musiikkimaalaus, 

joka on valittu osaksi työkirjan harjoitekokonaisuutta. Taidetyökirjassa on mukana lisäksi kahvitaide, 

sillä tavoitteena on käsitellä keskeneräisyyttä ja löytää tapoja käsitellä sekä hyväksyä sen olemassaolo. 

Maali saa levitä paperilla vapaasti ja teoksen lopputulos saa yllättää tekijänsä.  Puhumisen lailla tuntei-

den nimeäminen ja ilmaiseminen taiteen kautta voivat auttaa myötätuntoisemman minäkuvan rakenta-

misessa.   

 

 

8.1 Harjoite I Kahvitaide 

 

 

“Päämäärätön läträäminen oli hauskaa. Keskeneräisyyden arvostus on suuri voimavara, 

minun ei tarvi olla valmis, sillä tuskin kukaan muukaan on.” 

 

“Kahvitaiteessa ei ollut painetta. Vesivärien kanssa tulee tunne, että pitää onnistua.”  

 

Kahvitaide on helposti lähestyttävä taidemuoto, sillä teos on aina erinäköinen kuin tekijä suunnittelee. 

Taidemenetelmä keskittyy keskeneräisyyden ja sattumanvaraisuuden hyväksymiseen.  Kahvitaidetta 

voi tehdä monin eri tavoin ja erilaisista tavoista on valittu kaksi tekotapaa. Kahvitaide auttaa käsittele-

mään täydellisyyteen pyrkimisen sijaan kauneuden näkemistä ja tekemistä muuttuvissa olosuhteissa. 

Kahvitaide-menetelmää päästiin kokeilemaan Kokkolan suomalaisen lukion opiskelijoille järjeste-

tyissä työpajoissa marraskuussa 2021 sekä Centria-ammattikorkeakoulun yhteisöpedagogiopiskelijoille 
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maaliskuussa 2022. Työpajat olivat lukiossa avoimia ja harjoitteiksi valikoituivat helposti lähestyttävät 

sekä kohderyhmä huomioiden mielekkäät harjoitteet.   

  

Työpajassa hyödynnettiin lukion järjestämien iltapäiväkahvien kahvihävikkiä. Nuoret ovat tietoisia il-

mastonmuutoksesta, joten ajatuksena oli tarjota konkreettinen ilmastoteko kahvihävikin hyödyntämi-

sen muodossa. Hävikkitaideajatus sopii kahvitaiteeseen myös kotioloissa, sillä kahvia ei tarvita mene-

telmään paljon.  Nuoret kokivat hävikkitaideidean mielekkäänä ja he osasivat soveltaa annettuja oh-

jeita hyvin. Kahvilla maalaamaan uskaltautui myös pari nuorta, jotka eivät kokeneet olevansa erityisen 

lahjakkaita kuvataiteellisesti.  

  

Ensimmäinen valittu työtapa kahvitaiteeseen on niin sanottu “läikyttäminen”. Kahvia läikytetään vesi-

väripaperille taiteentekijän haluama määrä. Kahvin annetaan kuivua ja syntyneestä läikästä luodaan 

haluttu kuva tai abstrakti teos. Kahviläikkä voi muistuttaa esimerkiksi puuta, jolloin tekijä alkaa piirtä-

mään permanenttitussilla läikkää mukaillen puun muotoa hakien. Toinen valittu maalaustekniikka pe-

rustuu ääriviivoilla leikittelyyn kahvin avulla. Ensin piirretään haluttu kuva leviävällä tussilla. Moni 

opiskelijoista tykästyi erityisesti sinisenä leviävään tussiin. Kun kuva on piirretty, kaadetaan seuraa-

vaksi kahvia kuvion päälle. Kahvin kaadon jälkeen aletaan maalata kuvion mukaisesti tai vapaasti ha-

luamaansa suuntaan. Menetelmä, jossa ensin piirretään leviävällä tussilla, oli monen nuoren suosikki. 

Pari nuorta kokeili myös toista menetelmää, jossa kahvia kaadetaan ensin paperille ja sitten voidaan 

piirtää ääriviivoja ja kuvioita syntyneen kahviläikän päälle. Kehittämiskohteena harjoitteelle olisi va-

rata enemmän erivärisiä leviäviä tusseja, jolloin kahvimaalaukseen saisi lisää värejä ja vaihtoehtoja to-

teuttaa taidemuotoa.  

 

 
KUVA 1. Kokkolan suomalaisen lukion opiskelijan teos. (Rautiainen 2021) 
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8.2 Harjoite II Musiikkimaalaus 

 

 

Musiikkimaalausta kokeiltiin nuorten aikuisten kanssa Euroopan Unionin solidaarisuusrahaston tuke-

man Kuuletko minua? –hankkeen työpajassa syyskuussa 2021. Musiikkimaalausta kokeiltiin myös las-

ten kanssa, Turun Henrikin seurakunnan varhaisnuorten iltapäivätoiminnassa helmikuussa 2022. Mu-

siikkimaalaus on toinen taidetyökirjan harjoite. Musiikkimaalauksessa rauhoitutaan itselle mieluisan 

musiikin tahtiin ja opetellaan ilmaisemaan mieleen tulevia asioita ja tunteita sellaisenaan. Yksityiskoh-

taiset ohjeet musiikkimaalaukseen ovat lopun liitteessä (LIITE 1).   

 

Lasten kanssa materiaaliksi valikoituivat paperi ja tussit. Menetelmä soveltui hyvin alakouluikäisille 

lapsille. Lapset kehittivät harjoitetta eteenpäin ehdottamalla, että paperin voi jakaa neljään osaan. Las-

ten kanssa soitettiin neljää erilaista kappaletta ja lapset saivat piirtää yhtä paperin osaa kunkin kappa-

leen ajan. Kun neljä kappaletta oli kuunneltu, tehtiin kierros, jossa lapset saivat kertoa mielikuvista ja 

väreistä, joita he olivat piirtäneet paperille. Menetelmä onnistui erinomaisesti. Lapset ymmärsivät oh-

jeet ja heittäytyivät mukaan innokkaasti. Harjoitetta päästiin kokeilemaan toisen kerran seuraavalla vii-

kolla, kun iltapäivätoiminnan lapsi sitä pyysi. Oli hienoa nähdä, miten edellisellä viikolla mukana ol-

leet lapset ohjeistivat uusia mukana olijoita. Menetelmä oli sisäistetty hyvin ja siitä pidettiin.   

  

Nuorten aikuisten kanssa maalattiin akryylimaaleilla. Musiikin ilmentäminen värein onnistui nuorilta 

aikuisilta vaivattomasti ja harjoite antoi luontevan tavan vetää ryhmäkeskustelua. Ryhmä koettiin tur-

valliseksi, joten aikuiset uskalsivat esitellä taideteostaan ja jakaa ajatuksiaan harjoitteesta. Menetelmä 

koettiin rauhoittavaksi ja sen koettiin maadoittavan hetkeen. Kehityskohteena harjoitteelle oli sen 

kesto. Musiikkimaalausta ehdittiin tekemään työpajan tiiviin ohjelman tähden vain alkurentoutuksena 

päivän alkuun. Yhden kappaleen sijaan harjoitetta voisi tehdä pidempään, ja kuten lasten kanssa, kap-

paleiden tunnelmia voisi vaihdella. Harjoite voi myös tulla liian nopeasti, jolloin voisi olla hyvä, että 

kappaleita on useampi, jolloin harjoitteeseen heittäytyminen helpottuu.  
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KUVA 2. Kuuletko minua? -työpajan musiikkimaalausteos: Sarianne Nordberg. (Rautiainen 2021) 

 

 

8.3 Harjoite III Tajunnanvirta 

 

”[…] En ollut aiemmin tehnyt musiikkia, ja biisin kirjoittaminen jännitti aika paljon! 

Ehkä erityisesti oikeastaan laulaminen - ei kirjoittaminen sinänsä. Pienryhmissä yhteisen 

kipaleen tekeminen oli nerokas idea, sillä siten tuotos on jokseenkin kevyempi omistaa, 

kun ei ole vain itse vastuussa siitä. Ja toisaalta esimerkiksi korona-aikaan liittyvät tun-

teet pääsivät yhdessä, vahingossa keskusteluun/ purkuun, musiikin teon muodossa. Mei-

dän biisistä tuli syvä ja kipeä, juurikin ryhmänjäsenten summa! Sain itse olla pääsanoit-

taja, jonka lisäksi meillä oli kitaristi ja paljon laulanut henkilö, he loivat melodiaa. Esit-

täessämme kappaletta, uskalsin eka kertaa laulaa yleisön edessä! Turvaa siis todellakin 

oli. Muiden ryhmien kappaleet saivat kyyneliin. Kokonaisuudessaan paja oli tosi kau-

nis!”   

  

Nuoren aikuisen palaute Kuuletko minua? -hankkeen työpajasta osoittaa, miten ensikertalainenkin voi 

saada positiivisen kokemuksen laulunkirjoituksesta turvallisessa ohjauksessa ja ryhmässä. Työkirjan 

kolmas harjoite on kirjoitustehtävä, jota voidaan soveltaa esimerkiksi laulunkirjoitukseen. Harjoite toi-

mii myös ilman laulunkirjoituspuolta eli pelkkänä tajunnanvirtateksti –harjoitteena. Tajunnanvirta on 

ajallisesti tehokas ja kiehtova tapa tutustua omaan ajatteluun. On kiinnostavaa tulla tietoiseksi omista 

ajatuksista ja tajunnanvirta voi tuoda näkyväksi asioita, jotka eivät tule muuten esiin arkiajattelussa. 

Jokaisen nuoren sisäinen maailma on erilainen ja rikas. Tajunnanvirtaa ei hyödynnetä tarpeeksi nyky-
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yhteiskunnassa. Tajuntamme on täynnä laulunaiheita. Tajunnanvirta harjoitetta kokeiltiin Kuuletko mi-

nua -työpajassa syyskuussa 2021. Työpajassa vetäjäparina oli toimi musiikinvarhaiskasvattaja Jose-

fiina Rekiaro.  

 

Tajunnanvirtaharjoite aloitetaan valitsemalla kuva, joka puhuttelee kyseisellä hetkellä. Harjoitteiseen 

voi varata valmiiksi erilaisia postikortteja tai valokuvia, joista harjoitteen tekijä voi valita mieleisensä. 

Kun kuva tai postikortti on valittu, aloitetaan kirjoittaminen. Paperille kirjoitetaan kaikki mieleen tule-

vat ajatuksen. Ensin voidaan katsoa valittua kuvaa ja aloittaa teksti kirjoittamalla kuvan inspiroimia 

ajatuksia paperille. Kirjoitettua tekstiä ei tule tekovaiheessa arvottaa. Harjoitteen ohjaaja kellottaa viisi 

minuuttia ja kynä nostetaan paperista vasta, kun kello soi.  Kun viisi minuuttia on kulunut, tekstistä voi 

etsiä avainsanoja tai teemaa, joka puhuttelee harjoitteen tekijää. Kirjoittamisen avulla löydettyjä ai-

heita tai teemaa voi soveltaa laulunkirjoituksessa. Tajunnanvirtaharjoite auttaa avaamaan kirjoittami-

sen lukkoja. Tajunnanvirta on täynnä laulunaiheita. Lauluteksteissä rehellisyys toimii, joten on hyvä 

opetella kirjoittamaan ajatukset, niin kuin ne tulevat. Koskettavat laululyriikat sisältävät usein lausah-

duksia, jotka osuvat ja uppoavat kuulijaan. Laulu voi onnistua sanoittamaan asian tavalla, johon sa-

maistuu. Tavalla, jonka kokee todeksi. Laulunkirjoittaminen tajunnanvirtaharjoitteen kautta on oiva 

tapa käsitellä omia tunteita ja mieleen nousevia ajatuksia 

 

 

8.4 Harjoite IV Kirje 

 

“Oli vapauttavaa kirjoittaa kirje ihmiselle, jolle mulla on ollut jo kauemmin sanottavaa. 

Sai purkaa sellaisia asioita, joista ei ole varma, olisiko tullut muuten sanottua.”  

  

Tässä harjoitteessa kirjoitetaan kirjeitä. Harjoitteen asiakas voi valita harjoitteen omien tarpeidensa 

mukaan. Hän voi kirjoittaa kirjeen itselleen tai hän voi keskittyä kirjoittamaan kirjeen menneisyyden 

tai nykyisyyden minälleen. Kirjeessä, jossa asiakas kirjoittaa itselleen, keskitytään pysähtymään. Opti-

maalinen tila harjoitteen toteuttamiseen on tila, jossa ulkoiset häiriötekijät, kuten tuntemattomat ihmi-

set on rajattu ulkopuolelle. Tilassa on huomioitu osallistujien mahdollinen tarve omalle tilalle. Tarvik-

keet harjoitteeseen tarjoaa harjoitteen tekijä itse. Kirjettä saa koristelle oman näköiseksi. Itselleen kir-

joitetussa kirjeessä keskitytään seuraavien mahdollisten teemojen äärelle.  Harjoitetta kokeiltiin maa-

liskuussa 2022 toisen vuoden yhteisöpedagogiopiskelijoille. 

  

Keskitytään omaan itseen ja esitetään kysymyksiä kuten:   

 kuka minä olen? 



 

  34 

 

 minkälaisia ovat roolini?  

 kuka minä olen, kun kukaan muu ei vaadi, pyydä tai ole sanomassa kuka olen?   

 miten rakastan muita tai miten osoitan rakkautta itselleni?    

  

On normaalia, että harjoitteen tekijä kokee pystyvänsä tarjoamaan itselleen paremman elämän. Kir-

jeessä kohdataan oma elämäntilanne ja pohditaan, mitkä tekijät ovat rajoittaneet kehittymistä. Mitä hän 

tahtoisi kehittää itsessään ja mitä kenties haluaisi luvata itselleen, jotta itseluottamus voisi kasvaa.  Kir-

jeessä kirjoitetaan kirje menneisyyden, nykyisyyden, tulevaisuuden minälle. Kirjeessä kirjoitetaan hy-

vän mielen sanoja ja raakaa totuutta. Kerrotaan asioita, joita olisi toivottu, että joku toinen olisi sano-

nut itselle lapsena. Kirjeen saa sulkea ja lukea niin useasti, kun haluaa. Hyvät kehut ja asiat saa sanoa 

itselleen.   

  

Kirje-harjoitetta voidaan myös hyödyntää vaikeiden tunteiden käsittelyssä. Esimerkiksi harjoite an-

teeksiannon puolesta tarjoaa yksilölle mahdollisuuden kertoa kokemastaan kivusta henkilölle, joka ei 

ole ymmärtänyt tekemäänsä pahaa. Anteeksi-harjoitteessa asiakas kirjoittaa kirjeen henkilölle, joka on 

satuttanut tätä. Kuvailee tuntemuksiaan tapahtumahetkellä ja ajoista sen jälkeen. Kirjettä ei kuitenkaan 

lähetetä. Kirje auttaa haavauman ymmärtämiseen. Ymmärretään, että väärä teko kohdistui itseensä ja 

se sai herättää tuntemuksia, jotka heräsivät. Kirjeen kirjoittaminen voi myös auttaa ymmärtämään, että 

anteeksi annon tarve saa olla olemassa, muttei itsensä arvoa kuulu jäädä odottamaan, kunnes anteeksi-

pyyntö saapuu.   

 

 

8.5 Harjoite V Talo 

 

“Todella kiva tehtävä. Tehtävässä yhdistyi talon piirtämisen kautta luovuus ja tulevai-

suuden unelmointi. Talon ulkopuolella olevat asiat auttoivat purkamaan omia heikkoja 

kohtia ja talon sisäpuolelle kirjoitetut asiat toimivat kiitollisuustyöskentelynä.”  

  

Harjoitteessa talo kuvastaa turvapaikkaa. Harjoitteen alussa asiakkaalle kerrotaan, että tehtävänä on 

kuvailla oma unelmien talo. Talo voidaan havainnollistaa taiteellisin menetelmin esittämällä kysymyk-

siä kuten: “Minkä värinen talo on?”. Kun talo on valmis, siirrytään seuraavaan vaiheeseen. Talon si-

sälle kirjoitetaan omaa hyvää vointia edistäviä tekijöitä. Mielenterveyttä tukevia tekijöitä voi olla esi-

merkiksi yhteisö, perhe, palautuminen, omien sosiaalisten tarpeiden tunnistaminen ja niistä huolenpito. 

Tekijät voivat olla täysin harjoitteen tekijän näköiset ja itse valitsemat kuten metsässä liikkuminen tai 

vaikkapa taide. Jos havainnollistamista on asiakkaalle mieluisaa, voi tekijöitä havainnollistaa kuvin ja 
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värein.  Talon ulkopuolelle kirjoitetaan omia pelkoja ja nimetään omia epävarmuuksia. Harjoitetta ko-

keiltiin Centria-ammattikorkeakoulun toisen vuoden opiskelijoille. 

Harjoite auttaa jäsentämään omia pelkoja ja jo tunteiden nimeäminen voi itsessään auttaa. Talo–har-

joite voi antaa voimia käsitellä abstrakteja ajatuksia ja pelkoja. Talo muistuttaa asioista, jotka ovat hy-

vin elämässä. Talon luokse voi palata, kun on stressaantunut tai ahdistunut. Talo on konkreettinen 

muistutus oman elämän arvosta. Tämän avulla myös voi havainnollistaa oman minänsä todellisuutta.   

  

“Talo -harjoite voi olla vaikea vaikeassa iässä. Esim. teinien kanssa voi olla liian haas-

tava kohdata omia tunteita. Soveltuu mielestäni parhaiten nuorille aikuisille.” 

  

Yhteisöpedagogiopiskelijoilta saatu palaute oli arvokasta, sillä he toivat palautteessa esiin harjoitteiden 

pedagogista puolta. Harjoite kuitenkin päädyttiin pitämään työkirjassa, vaikka kohdeyleisönä ovat 

nuorten aikuisten lisäksi nuoret. Turvallisessa ohjaussuhteessa tai tilanteessa harjoite koettiin tarpeeksi 

turvalliseksi ottaa mukaan työkirjaan. Harjoitteen vetäjällä tulee olla ymmärrystä siitä, miten harjoite 

ohjataan turvallisesti ja niin, ettei nuoren tarvitse esimerkiksi jakaa julkisesti listaamiaan pelkoja tms.  

  

  

KUVA 3. Yhteisöpedagogiopiskelijan talo -teos. (Rautiainen 2022) 
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9 POHDINTA 

Opinnäytetyössä haluttiin selvittää, kuinka suuri ilmiö häpeä on ja voiko häpeästä parantua. Hypoteesi 

työssä oli, että lisäämällä itsemyötätuntoa ja empatiaa, häpeää saataisiin lievitettyä. Tietoperustaan on 

valittu useita lähteitä, huomioiden myös teologinen näkökulma. Häpeä heikentää yhteiskunnan ja ihmi-

sen terveyttä. Häpeä lisää sairastumisen riskiä uusiin sairauksiin. Tuloksena oli kuitenkin positiivi-

nenkin puoli. Lisäämällä myötätuntoa, empatiaa ja häpeän ymmärtämistä voidaan häpeästä parantua. 

Parantuminen on mahdollista ja jokaisella ihmisellä on omanlainen matka parantumiseen. Työkirjan 

harjoitteiden pohjalta toteutettiin työpajoja. Työpajojen osallistujilta kerättiin palaute. Palaute osoitti 

osallistujien kokeneen positiivisia tunteita, jotka auttoivat arjessa jaksamisen kanssa. Palautteesta nä-

kyi myös häpeästä vapautumisen piirteitä. 

Opinnäytetyö sai alkunsa aineistoon tutustumisella. Lähteiden laajuus ja monialaisten tutkijoiden työt 

kokosivat tietopohjan työlle. Saavutettua tarpeellisen tietoperustan siirryttiin työstämään taidetyökir-

jaa, jonka harjoitteet tukisivat tietoperustaa. Taidetyökirjan harjoitteita kokeiltiin työpajatoiminnan 

kautta. Työpajoja toteutettiin Kokkolan suomalaisella lukiolla sekä Centria-ammattikorkeakoulun yh-

teisöpedagogeille. Toteutuksien lisäksi Elisa Rautiainen oli toteuttamassa työpajaa Helsingissä. Osal-

listujien määrä vaihteli työpajoissa. Työpajojen osallistujilta kerättiin palautetta. Palautetta peilattiin 

tietopohjaan. Työtä voidaan hyödyntää häpeän itsetutkiskelun menetelmin. Tämän lisäksi työn liitteistä 

löytyvän taidetyökirjan harjoitteita voi hyödyntää eri kasvatuksen ammattilaiset sekä jokainen yksilö. 

Opinnäytetyöllä ei ollut toimeksiantajaa. 

Kirjallisuuden ja tutkimusten lukeminen osoittautui usein sekä mielenkiintoiseksi sekä raskaaksi. Kir-

joittaminen oli välillä hidasta ja välillä prosessi eteni vauhdilla. Löysimme jälkikäteen tekijöitä, jotka 

olisivat auttaneet kirjoitusprosessin suunnittelussa. Löysimme itsellemme mieluisia aiheita, joihin pu-

reutua. Luotimme liikaa omiin vaistoihimme kirjoittaessa. Jos tekisimme opinnäytetyön uudelleen, 

niin suunnittelisimme matkan varrelle välitavoitteita ja lukisimme ohjeita useammin matkan varrella. 

Teksti on paikoin syvällistä ja oivaltavaa, mutta tarvitsimme paljon aikaa sen korjaamiseen jälkikäteen. 

 

Opinnäytetyöprosessi on ollut haastava ja antoisa monella tapaa. Keskustelumme työstä heränneistä 

ajatuksista ja lähdemateriaaleista ovat pakottaneet kohtaamaan omaa häpeäämme. Keskustelumme 

ovat avanneet näkemään häpeää sosiaalisissa tilanteissa ja ihmissuhteissamme. Häpeästä on kirjoitettu 

viime aikoina paljon, ja on nähtävissä, että tunteista olisi nyt sallittavampaa puhua vapaammin kuin 

aiemmin. Häpeä voi ohjata elämää valitettavan paljon ja sen vaikutukset minäkuvaan ovat merkittävät. 
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Omasta häpeästä ja kriittisestä minäpuheesta on hyvä tulla tietoiseksi. Tietoiseksi tuleminen ei kuiten-

kaan yksin riitä, sillä häpeä on voi olla todella vaikea tunne. Häpeä voi muuttua niin krooniseksi ja se 

voi alkaa värittämään omaa ajattelua kokonaisvaltaisesti.  

 

Toisaalta häpeä kuuluu ihmisen tunnekirjoon syystä. On tärkeää, että meillä on moraalinen kompassi, 

jonka avulla voimme toimia osana yhteisöä ja samaistua toisiin ihmisiin. Ilman häpeää toimisimme jul-

memmin ja emme ymmärtäisi millaisia seurauksia haitallinen käytöksemme voi toisissa ihmisissä ai-

heuttaa. Ehkä kyse on häpeän määrästä. Pieni määrä häpeää on hyödyllistä ja sosiaalisesti suojelevaa. 

Liian suuri häpeä kuormittaa ja vääristää minäkuvaa negatiivisesti. 

 

Empiirinen kokemus häpeän lievittymisestä turvallisissa ihmissuhteissa, on vahvistunut lähdemateriaa-

lien kautta. Häpeä on kuin käsi, johon ei ole tartuttu. Kun käteen tartutaan, ollaan läsnä ja kuunnellaan 

hyväksyen, häpeä helpottuu. Terapeutti voi olla monen turvallinen ihmissuhde. Turvallisessa ihmis-

suhteessa voi tulla näkyväksi ja hyväksytyksi keskeneräisenä. Näkyväksi tulemisesta tuli opinnäyte-

työmme tutkimuksen pohjalta kootun taidetyökirjan teema. Rohkeus olla minä -työkirjan nimi kiteyt-

tää opinnäytetyömme ytimen. Olemme käsitelleet häpeää moniulotteisesti ja syvällisesti, jotta voi-

simme löytää häpeän juurisyitä ja etsiä keinoja hoitaa häpeää. Tarvitsemme lisää empatiaa, epätäydel-

lisyyden hyväksymistä sekä itsemyötätuntoa. Moni piilottelee omaa häpeäänsä ja ehkä siksi sitä voi 

olla vielä vaikeaa tunnistaa. Häpeästä tulee puhua enemmän.  

 

Voidaan kuvitella, millaiselta maailma näyttäisi ilman häpeää. Sellainen maailma olisi aika erilainen. 

Kuvitellaanpa hetki, että tekisimme päätöksiä ainoastaan terveistä motiiveista käsin. Voidaan ajatella, 

että lähes kaikki tekomme pohjautuvat ehyen palapelin kokoamiseen. Palapelillä tarkoitetaan sellaisen 

elämän rakentamista, jossa sosiaalinen asemamme on turvattu ja jossa muut näkevät meidät kokonai-

sina ja elinvoimaisina yksilöinä. Mitä jos minäkuvamme olisi jo valmiiksi ehyt? Omaa egoa ei tarvit-

sisi pönkittää muiden kustannuksella. Toinen asia kuvitelmassa liittyy epämukavuusalueella olemi-

seen. Jos häpeää ei olisi, olisimme vapaampia kokeilemaan uusia asioita, olematta heti hyviä niissä. 

Lapsenkaltainen riemu saapuisi elämäämme ja voisimme sietää heikkoutta paremmin itsessämme ja 

toisissamme. 
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