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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-
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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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KASITTEIDEN MAARITTELY

Addiktio
Ihmisen eldmaa hallitseva ja terveyttd vahingoittava toiminto.

Empatia

Empatia auttaa ymmartdméén, miltd toisesta tuntuu. Se on kyky asettua toisen asemaan (Myllyviita
2020, 334). Empatialla tarkoitetaan kykyé reflektoida omaa ja muiden eldmén tunnetiloja sekd koh-
data niita.

Rakkauspohja

Rakkauspohjalla tarkoitetaan lapsuudessa lapselle syntyneen turvan ja hyvaksytyksi tulemisen koke-
mukset turvallisuudesta. Lapsena koettu hyvi ja tukeva vuorovaikutus lapsen ja aikuisen vélissd luo
rakkauspohjaa. (Moisio 2021)

Resilienssi
Resilienssi on yksilon kyky palautua haasteellisista tilanteista.
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1 JOHDANTO

Yksilon voimavarojen tukeminen auttaa rakentamaan terveempéé yhteiskuntaa. Opinndytetyon tavoit-
teena oli luoda kokonaisvaltainen kuva hipedstd. Ty0ssi etsittiin taidemenetelmid, joiden avulla hé-
pedd voidaan késitelld. Empiirinen kokemus kertoo, ettd hiped vairistdd mindkuvaa ja kuormittaa mie-
lenterveyttd. Haped saa pelkdédméin keskenerdisyyden ndyttdmistd. Opinndytetyon hypoteesi oli, ettd
ihmisen voimavaroja voidaan lisétd hdpedn kisittelemisen avulla. Tyossa etsittiin vastauksia kysymyk-
siin: Mitd hdped on? Mihin hépedi tarvitaan? Voiko hépeistd péadstd vapaaksi? Miten hdpeda voi hoi-

taa? Miké on syyllisyyden ja hipeén ero?

Hiped voi lisété haitallista painolastia ihmissuhteisiin. Painolasti johtaa eldméain, jossa ei uskalla elda
vapaasti omana itsendin. Yksilon kokemus omasta asemastaan voi olla, ettd hinen olemuksensa on
joko liian pieni tai liian suuri. Silloin hdped méaéritellee omanarvontuntoa seké sosiaalista asemaa yh-
teisdssd. Opinndytetyon oletuksena on, ettd saadessaan tyokaluja hdpeén kanssa eldmiseen ihminen voi
16ytad totuudenmukaisemman mindkuvan. Tutkimuksessa pyritddn muodostamaan mahdollisimman
kokonaisvaltainen ja moniulotteinen kuva hépedstd. Hiapeda késitellddn lapsuuden, kasvatuksen, seksu-

aalisuuden, hengellisyyden ja erilaisten sosiaalisten suhteiden nakokulmasta.

Opinndytetyd painottuu yksilon kokemaan hépedin. TyOssé keskitytddn selvittimédn, mitd vaikutuksia
hapedlla on. Opinndytetydssd hyddynnetidin taide- ja musiikkiterapian menetelmid. Haluttiin tietda,
ettd hyvéksi koetuilla taidemenetelmilld on myos tieteellistd pohjaa. Harjoitteita kokeiltiin kaytén-
ndssd, mika todisti niiden toimivuuden valitulla kohderyhmalld. Kohderyhméksi valittiin nuoret ja
nuoret aikuiset. Hipedn vastakohta on empatia. Tavoitteena on ollut etsid toiminnallisia menetelmid,

jotka lisddvat empatiaa sekd vahvistavat tervettd mindkuvaa.

Rohkeus olla miné -taidetyokirjassa (LIITE 1) olevat menetelmat tarjoavat erilaisille yksildille mah-
dollisuuden hyddyntad harjoitteita oman mukavuusalueensa sisdlld. Harjoitteiden teoriapohja on luotu,
jotta harjoitteita voidaan my0s hyodyntdd ryhmaén tai yksilotyon parissa. Hengellisen hdpedn tuntemi-
nen antaa eviitd seurakunnassa tyoskenteleville nuorisotyontekijoille. Taidemenetelmat soveltuvat mo-
nipuolisesti vaikeidenkin asioiden purkamiseen. Kirkon nuorisotydntekijéni on osattava kohdatta hen-
gellisten kysymysten ddrelld kipuilevia ihmisid. Hengellisyys on ihmiselle henkildkohtainen ja tunteita
heréttdvd kokonaisuus. Hengellisyyteen voi sitoutua paljon hipeéd ja ihminen voi kokea oman mina-

kuvan ja arvonsa olevan arvokauppaa hengellisyydessa.



Opinndytetyohon on keritty teoreettista aineistoa eri ammatillisten tahojen tutkimuskirjallisuudesta.
Opinndytetyohon on valittu kirjallisuutta monialaisesti terapeuteilta, tutkijoilta, teologeilta seka taide-
terapian ammattilaisilta. Teoriaosuudessa késitellddn ihmisen eliménkaarta syntymaisté aikuisuuteen
sekd hépedd edistévien tekijoitd. Hapedan vaikutuksia selvitetdén yksilon, yhteison seké yhteiskunnan
nikokulmasta. Tyossd on késitelty myos seksuaalisuutta, hengellisestd hipedd, kehohédpeid, sisdistd

mindpuhetta sekd syyllisyyden ja hépedn eroa.

Keskeisimpéni kirjallisuutena nousee esiin Miia Moision teos Hépeéstd valoon vuodelta 2021, Ben
Malisen kaksi teosta vuosilta 2003 sekéd 2010 sekd Cathy A. Malchiodin Taideterapian kisikirja vuo-
delta 2010. Lahdekirjallisuus toi tutkielmaan vuoropuhelua runsaasti Malisen ja Moision teosten vi-
lilla. Paavo Kettusen teos Kétketty ja vaiettu - suomalainen hengellinen hdpeéd vuodelta 2011 toi myos
kiinnostavan ulottuvuuden opinnédytetyohon. Silmét avautuivat hipeille vallankdyton vélineena. Kir-
jallisuus vahvisti kuvaa myds siitd, miten vaikea tunne hdpeé on edes kuvailla. Samaan aikaan kirjalli-
suus valoi myds toivoa, silld hipedin esitetyt ratkaisukeinot ovat itse asiassa arkisia ja ’helppoja”, ku-

ten itsemyoOtitunto ja empatia.



2 HAPEAN MAARITELMIA

Luvussa kaksi késitellddn hdpeédn luonnetta ja ilmenemista silloin, kun hdpeéa tai syvaa hipedi koe-
taan. Missd hiped asuu ja miten hdped muuttaa ihmistd? Mitd fysiologisia tekijoitd ilmenee, kun ko-
emme pitkittynyttd hdpedd? Lisdksi kédsitellddn yleiselld tasolla hdpedn vaarinkdyttod, johon syvalli-

semmin palataan luvuissa neljd, viisi ja seitseman.

Héped on niin voimakas tunne, ettd sitd on “hyddynnetty” rankaisukeinona kautta vuosituhansia. Ha-
pedn tunnetta on luotu sille, jonka toimintaa on katsottu hipeéllisend. Vaikka sanaa hipeé ei ole huu-
dettu suoraan vasten kasvoja, on kéytetty menetelmid, jotka osoittavat muille yhden hédpeéllisyydesta.
Historiassa on kiytetty seuraavan kaltaisia hdpeén alistamiskeinoja. Ihmisid on kivitetty, ruoskittu, ja
hipéisty jo Raamatun aikoihin. Thmisid on sidottu jalkapuuhun kirkonméen juureen, on poltettu. Var-
haishistorian keinoja on ollut esimerkiksi nurkkaan seisottaminen, piiskaaminen seki yhteison ulko-

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

2.1 Mita hiipei on?

Aidos oli kreikkalaisessa mytologiassa hdpedn jumalatar ja samalla kunnioittamisen,
ndyryyden ja vaatimattomuuden edustaja. Aidos esti ihmisid tekemdista toisille véarin.
Tassd myytissd hdped on myds rakentavaa ja tarpeellista. (Reenkola 2018, 27.)

Hipedi voi olla hyodyllisti tai haitallista. Kreikkalaisen mytologian hdpeédn jumalatar ilmentdi terveen
hépedn madritelmad. Hiped auttaa toimimaan sosiaalisissa tilanteissa ja se auttaa toimimaan oikein.
Hépeisti paljon kirjoittanut Paavo Kettunen kayttia artikkelissa Haped ei aina ole hapeillistd termid
“hienotunteisuushiped” kuvaamaan hépein positiivista puolta. Hienotunteisuushédpei suojelee ihmisen
rajoja ja sisintd ja se on Kettusen mukaan ihmiselle valttimatonta. Hienotunteisuushépeéd voi kutsua
terveeksi hépeiksi, joka suojelee esimerkiksi kertomasta liian henkilokohtaisia asioita vadrissa tilan-

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

Hiped ja hipy liittyvét toisiinsa (Ruppel 2016). Héped tulee etymologisesti suomen kielessd sanasta
hépy (Reenkola 2014). Nykysuomen sanakirjassa hdpy tarkoittaa naaraan ulkosynnyttimid, hdpeantun-
netta ja hidvelidisyyttd (Kielitoimiston sanakirja 2022). Henkinen alastomuudentunne on yksi tapa ku-

vata hipedd. Reenkola (2018, 37) méérittelee hdpedd tuskalliseksi tunteeksi, jossa ihminen kokee, ettei
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hén kelpaa psyykkisesti alastomana itsendén. Héped voi nostaa pdétdan esimerkiksi, kun ihminen avau-

tuu jostain intiimisté asiasta eikd saa tilanteessa kaipaamaansa hyviksyntii (Reenkola 2014).

2.2 Hipein aiheuttama hititila

Varhaiset hapedkokemukset ovat voineet muovata yksilon toimintaa niin syvésti, ettei hapedd kokeva
tunnista sitd itsessddn. Héped usein asuu kehossa ja monet kuvaavat, ettd hipean herdtessa se saa epa-
mukavan olon my0s kehollisesti. (Moisio 2021, 96). Hépeétilaa voi verrata kovaan stressitilaan. Ha-
peitila aiheuttaa hatitilan, jossa mieli yrittda selviytya tdstd. Selviytymisessd voimme tehdéd paitoksia,
jotka eivit palvele omaa terveyttdimme. (Moisio 2021, 74-76). Hipedstd vapautuminen on avain hététi-
lan paittymiseen. Kuitenkin joskus kokemus ei tule, jolloin hitdtilaan jd4 loukkuun tai se herdd sattu-

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

Hépedn hététilassa olemme toimiemme, ajatustemme seké tunteidemme vietdvand. Tulkinnat tilan-
teista saattavat hipoa liiallisuuksia, samalla kun tunnelukot kaventavat totuuden nikemistimme. Reak-
tiivisuus voi olla erittdin voimakasta tunteista johtuvaa toimintaa, jolloin syy-seuraussuhteen nakemi-
nen osoittautuu vaikeammaksi. Sen sijaan epamiellyttavdd kokemusta pyritddn lievittdméaédn mahdolli-
simman nopeasti. Kuitenkin hététilan yhteinen lopputulos on visymys. Aivoissa jatkuva stressitila lau-
kaisee visymyksen, uupumuksen, jolloin omia rajoja on vaikea kunnioittaa ja ylldpitdd. Moisio kertoo-

kin, ettd voimakkaan hdpedn kanssa eliminen on reaktiivista ja automaattista. (Moisio 2021, 77-78.)



3 HAPEAKULTTUURI

Luvussa kolme késitteellddn hipedn historiaa suomalaisessa yhteiskunnassa. Historia auttaa ymmarta-
méén hipedn synnyttdmié arpia paremmin. Luvussa tutkitaan kasvatuksen ja suvun hépeén merkitysti

hipeédn syntyyn seka sitd, miten ihmisestd voi tulla hipedmaéton.

“Hdipedin tulee kuitenkin olla toiminnasta johtuvaa ja tekoihin liittyvid eikd jotain sellaista, joka haas-
taa ihmisen ihmisarvoa”, Miia Moisio kirjoittaa teoksessaan Hapeésti valoon, joka on julkaistu
vuonna 2021. Kasvatuksessa on pitkddn pelétty lasten pilalle hemmottelua. Rakkaus, joka kumpuaa
vastuulliselta vanhemmalta asettaa kuitenkin rajat. Rajaton yltakylldisyys ja lapsen hemmottelu estda
lasta oppimasta rajoja. Lapsi ei opi omien tarpeiden priorisoimista. Tdman liséksi lapsi ei opi seurauk-
sista. Hén ei opi, miké on védrin ja miké oikein. Voidaan sanoa, ettd timénkaltainen toiminta kasvattaa

lapsesta hdapedmattomén. (Moisio 2021, 38—41.)

3.1 Suomalainen hipei

Héped ei ole seurausta ainoastaan yksilon omasta kokemuksesta vaan koko yhteison, jossa yksilo on
kasvanut. Hapedn syntymiseen vaikuttavat maan historia ja kulttuurille ominaiset perinteet. Kansakun-
nalla ja kansanosalla on oma historiansa, joka vaikuttaa ihmisten viliseen vuorovaikutukseen, kdyttay-
tymiseen ja sddntoihin. Kulttuureille on my0s tyypillisid kasvatusmenetelmia ja samat kasvatusmene-
telmat eri kulttuureissa aiheuttavat eri kokemuksia yhteisolle ja lapsille. Voidaan siis sanoa, ettd hi-

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

Itsestdan riippumaton tapahtuma seki epdonnistuminen on suomalaisessa kulttuurissa yksilélle hapeil-
listd. Thminen alkaa hévettdd itsensd ja toisten puolesta. Esimerkiksi talvella liukkaalle tielle kaatumi-
nen nihddén Suomessa nolona ja jonain, mika asettaa yksilon nauramisen kohteeksi. Toisen nololle
tilanteelle voi nauraa omasta epdvarmuudesta ja himmennyksesté johtuen. Toisen hipedkokemus voi
my0s laukaista muistamaan oman hipedmuiston. Oman suvun ja perheen arvoilla ja perinteilld on
suuri merkitys hdpedn syntymiseen. Perheiden vélilld voi olla suuri ero hépeéllisten asioiden kokemi-

sesta. (Malinen 2010, 20-21.)



3.2 Peritty hiipea

Tulemme myohemmaéssé luvussa kisittelemiin kasvatuksen merkitystd hdpedn syntymisessi. Tu-
lemme ymmartdméén, ettd on mahdotonta, ettei lapsen lapsuudessa olisi kokemuksia, jotka ovat johta-
neet haavoittavuuden laiminlyontiin. Kysymys on kuitenkin siité, ettd haavoittunut sukupolvi toisensa
jélkeen siirtdd omaa kipuaan seuraavalle sukupolvelle. (Moisio 2021, 42.) Kuitenkin on huomattu, etti
vaikea lapsuus ei toimi yksin omaan selityksend lapsen itsetunnolle ja hipedn synnylle. Tutkimuksen
mukaan moni lapsi pystyy suhteelliseen normaalin eldméén haastavasta lapsuudesta huolimatta. (Mali-

nen 2010, 31.)

Kannamme historiallista hdpedd menneiltd sukupolvilta. Tdmi ohjaa meitd kasvatuksessa tiedostamat-
tomien kdytosmallien opettamiseen jélkipolvelle. Namai kasvatusmallit peilaavat kunkin ajan ihanteita
normeista. Kasvatuksella pyritddn ohjaamaan sitd, minkélaisten esim. Sukupuolien kuuluu olla, minka-
laisia perheihanteita on ja minkalaiset seksuaali-ihanteet ovat. Namé toimintamallien tavat perustuvat

sithen, mitd kunkin ajan yhteiskunta on pitinyt soveliaana ja hyviksyttdvana. (Moisio 2021, 38-37.)

Perittyd hipeédd kannetaan yli sukupolvien ajan. Moisio (2021) tuo esiin entisajan esimerkkeji hdpeésta
seuraavanlaisesti. Hipedllisti oli syntyd aviottomaan perheeseen, didittomyys/isdttomyys sekéd perheen
yhteiskunnallinen asema. Hépedllistd ei siis aina ole lapsen oma toiminta vaan se, ettd lapsi joutuu hé-
pedmiin kasvuympéristdssddn olevia tekijoitd. (Moisio 2021, 37.) Malinen (2010) kertoo teoksessaan
Eldmai Kahlitseva Héped, kuinka perheen vanhempien epdvarmuus ja perheen siséiset kireydet ovat
lapsien vaistottavina. Suvussa mahdollisia hdpedllisiksi tunnustettavia asioita saatetaan piilotella
omilta lapsiltaan. Joskus vanhemmat saattavat kieltdd lapsia kertomaan muille suvun hiapedkohdista.

Vanhemmat voivat my0s hivetd suoraan tai epasuorasti omia lapsiaan. (Malinen 2010, 45.)

On tavanomaista vanhempien kasvatukselle, ettd oma koettu kasvatus siirtyy omille lapsilleen. Ta-
pauksissa, jossa vanhempi on kokenut oman olemassaolossa riittiméttomyytti tai kelpaamattomuutta
voi johtaa kdytokseen, jolloin lapsi kokee samankaltaisia tunteita vanhemman toimesta. Vanhemmat
eivit tissd osaa antaa tukea, rohkaisua ja kannustusta, koska eivit itse ole saaneet sitd. (Malinen 2010,
62.) Yhteiskunnassamme on tunnistamattomia ja puhumattomia séént6ja. Kuitenkin seuraukset saanto-

jen rikkomisesta johtavat yksilon oman hipedkokemuksen vahvistumiseen. (Moisio 2021, 41.)



4 LAPSUUDESSA SYNTYNYT HAPEA

Lapsuus-kappaleessa tulemme kdymadn perinpohjaisesti ldpi lapsen hyvinvoinnin peruspilareita. Lap-
sen olemuksen ja ihmisyyden olemuksen ymmaértdminen auttaa meitd ymmartdmain inhimillisyy-

teemme rajoja. Lapsuuteen kuuluu paljon tekijoitd, jotka voivat johtaa syvédn hdpedn kokemiseen. Tut-
kimme vanhempien ja muiden aikuisten roolia lapsen eldmaissi ja eri eldméntilanteiden vaikutteita ha-
pedn syntyyn, jotka ovat lapsesta riippumattomia. Kosketamme myos vékivallan ja kehohdpedn merki-

tystd vield aikuiseldméssamme.

4.1 Lapsi syntyy ilman hipeia

Hépedn juuret johtavat usein lapsuuteen ja hipeédn késittelyssi on syytd syventyd lapsuuden merkitté-
vyyteen. Joskus on my6s hyvi muistuttaa itseimme ja kokemuksiemme mahdollista poikkeukselli-
suutta, jotta voimme ymmaértdd itsedmme ja vapautua hépeésti. Tarkoitus on 10ytda rauha sisimmaés-

tdmme ilman, ettd sysidmme arpemme muille. (Moisio 2021, 15-16.)

Lapsi syntyy maailmaan vailla hdpedi. Lapsen perusolemus on olla tarvitseva ja lapsi ilmaisee sen
kaytokselld, jotka ovat omaan ikdan ndhden luontevia. Lapsi itkee, huutaa, rimpuilee, nauraa ja on tyy-
tyvdinen. Lapsen tarvitsevuuden ilmaiseminen on vaihtelevaa ja huoltajalle on osin vaikeaa tunnistaa
lapsen omat tarpeet. Lapsi ei kykene selviytyméén ilman muiden huolenpitoa ja titen hin luottaa ja

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

Lapsen henkinen haavoittuminen jéttiaa arvet, jotka kantavat l4p1 eldmén. Lapsen haavoittuminen on
herkkdd. Hipedsta kuitenkin on mahdollista eheytyd. Eheytymiselld tarkoitetaan jonkin sérkyneen kor-
jaamista. Arvet jddvit, mutta haavat eivit endd vuoda. Aikuisena haavojen eheyttdminen on pitkd ja
raskas matka, mutta matka, joka tehddén itsedéin varten. Lapsena rakkauspohjan uupuminen vadjaa-
matté johtaa siithen, ettd rakkauspohjaa luodaan varttuessa pitkille aikuisuuteen. (Moisio 2021, 22-

23)



4.1.1 Herkkai lapsi

Lapsen tarpeisiin ja niiden ilmaisemiseen vaikuttavat lapsen luonne ja temperamentti. Erityisherkka
lapsi, varhaisesta idstd huolimatta, ndyttdd merkkejéd syvistd tunne-eldmaésti ja ilmaisee oman tar-
peensa epadmukavuuteensa ndhden voimakkaasti. Tunne-herkkyyden lisdksi jokaisella lapsella on tem-
peramentti, joka vaikuttaa lapsen yksilollisyyteen. Temperamentilla tarkoitetaan yksilon synnynnéisia
piirteitd ja taipumuksia ja se vaikuttaa lapsen reaktiokykyyn. Temperamentti muovautuu ympéristossa,

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

Pienelle lapselle aiheuttaa pelkoa ja kauhua kasitellessdén/kasitelld vaikeita tunteita, kun niistd joutuu
selviytyméén yksin. On siis tirkeéd, ettd lapsesta huolehditaan ja annetaan hinelle tilaa ja tukea kasi-
telld niitd vaikeita tilanteita ja tunteita. Kun lapsi kokee vastoinkdymisid varsinkin vanhemmalta hen-
kilolta, jolta on ennen kokenut saavansa turvallisuutta, on vastuullisen aikuisuuden tilalle syntynyt va-
hingoittava vanhemmuus. Vahingoittava vanhemmuus on puolestaan vaativaa, rankaisevaa, hylkdavaa

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

Biologialla on monenlaisia vaikutuksia lapsen herkkyyteen. Geeniperimi ja temperamentti yhdessé se-
littavat, kuinka yksild kokee hdpedkokemuksia ja miten hén reagoi itseensd kohdistuviin loukkauksiin
ja noyryytyksiin. Synnynndisesti herkemmait lapset/ihmiset haavoittuvat voimakkaammin joutuessaan
vaikeisiin lapsuuden kokemuksiin. Negatiiviset kokemukset, jotka kohdistuvat herkempiin ithmisiin,
aiheuttavat heille oman itseluottamuksen heikkenemisti. Samoin heiddn luottamuksensa omaan poten-
tiaaliin ja itseisarvoon heikkenee ja syntyy virheellinen kuva itsestd. Thmissuhteissa timénkaltaiset ih-

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

4.1.2 Turvallinen kasvuympéristo

Turvallisen kasvuympariston peruspiirteitd ovat ruuan, unen ja vaatteiden tarjoaminen. Vaikka ndma
kaikki peruspiirteet tayttyisivét, tarvitaan onnellisen aikuisuuden syntymiseen sosiaalisia tekijoita.
Lapsi tarvitsee turvaa ja luottamusta niilté, jotka hdntd hoivaavat. Lapsen pitdd jo vauvaidssé tuntea
omien tarpeidensa olemassaolon oikeutetuiksi. Moisio (2021) kirjoittaa vahvasti Hépeéstd valoon —
teoksessaan, ettd lapsella on oikeus kokea olevansa hoivattu ja hyvéksytty. Lapsella samoin on oikeus
tuntea, ettd tarvittaessa hantd lohdutetaan, ymmérretddn ja kuullan. Ndma tekijét viestivét vastasynty-

neellekin oman tirkeyden merkityksen. Lapsi tarvitsee pysyvyyden tunnetta. (Moisio 2021, 23-26.)



Turvallinen kasvuympaéristo tukee nuorta kasvamaan vastuulliseksi aikuiseksi. Impulssilla tarkoitetaan
tunteen pohjalta toimimista ilman kykya ndhdd seurauksia tai vélittiméttd seurauksista. Lapsi oppii
turvallisten rajojen sisdlld vastuulliseen padtoksentekoon. Lapsi kokee omat taitonsa arvokkaina ja ko-
kee oman olemassaolon merkitykselliseksi. Lapsi oppii impulssien- seki itsesditelyyn taidot. Lapsi
tarvitsee aikuista opettamaan moraalikasityksié siitd, mikd on oikein ja miké véarin. Ndma tekijit opet-
tavat my0s lasta etsiméén ja kunnioittamaan omaa tilaa seki aikaa. Omien tarpeiden ja tunteiden il-
maisu ja kommunikointi on kehitettdvéa taito. Nama ovat hyvid ainesosia lapsen kokemuksesta hanen
olemassaolonsa merkityksestd. Haavoittuvuus saa olla olemassa ja oma tarpeellisuus saa kukoistaa

omien vanhempien silmissé. (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 ldhtevét kotiin mukanaan pelkoa ja riittimét-
tomyyden sekd syyllisyyden tunteita. Vanhemmat joutuvat katsomaan itsediin ja hyviksyméén, etteivét
voi tayttdd kaikkia lapsensa tarpeita. Pddasiana on kuitenkin vanhemman rakkaus lasta kohtaan ja tahto

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

Vastuullinen vanhemmuus ilmenee myo6tatunnossa, herkkyydessa ja rakkaudessa ja ennen kaikkea vas-
tuullisuudessa. Vanhempi on vastuussa omista tunteistaan ja tarpeistaan ja hin osaa toimia vanhem-
man roolissa, jolloin vanhempi kannattelee lasta. Lapsen ei kuulu kantaa aikuiselle kuuluvaa vastuuta.
Kun lapsi saa seurata ja tutkia vanhempaa, joka tdyttdd lapsen tarpeet ja tunnistaa lapsen tunteet, lapsi

sisdistdd timén toimivan aikuisuuden mallin. (Moisio 2021, 26.)

Aikuisen tehtdvdnd on tunnistaa omat tunteensa. Téhén prosessiin kuuluu tunteiden tunnistaminen sekd
niiden hyvéksyminen ja viestiminen muille ottaen vastuun omista tunteistaan ja teoistaan. Aikuinen
toimii omien toiveidensa ja tarpeidensa suhteen, miten on parhaaksi itselleen, kuitenkin myds peilaten
muiden hyvinvointia. Télla ei tarkoiteta omien tarpeiden laiminlyontid, vaan niiden tdyttamista siten,
kun on soveliasta. Toteuttaminen ei mydskéén riko toisen oikeuksia tai sorra timén hyvinvointia.

(Moisio 2021, 26-28.)



4.2 Rakkauspohja

Rakkauspohjasta puhutaan, kun késitelldédn lapsuuden vuorovaikutusta ja ymparsivaa turvallista ilma-
piirid, jossa lapsi eldd. Turvallinen rakkauspohja rakentaa lapselle perustan aikuisuuteen. Perustan,
jossa on valmius selviytyé vaikeista tilanteista. Rakkauspohja kulkee lapsen elimén varrella/mukana
aikuisuuteen. Turvallinen rakkauspohja tukee itsetuntemusta ja lapsen luottamusta itseensé ja ympyroi-

vidn maailmaan. (Moisio 2021, 22.)

Jos lapsi on saanut kasvaa turvallisessa ymparistdssd, jossa hdneen itseensd ja hdnen tunteisiinsa ja tar-
peisiinsa on suhtauduttu hyviksyvisti ja vastaanottavaisesti, lapsen ei tarvitse hdveta itsedén, tuntei-
taan eika tarpeitaan. Rajatkin ovat rakkautta ja validoivan vanhemman tehtéva on osoittaa rajat hel-
lasti. Rajojen sisdlld kuuluu olla turvallinen olo toimia. Lapsi tuntee hipedd, kun ylittdd ne. (Moisio

2021, 23-26.)

4.3 Aikuiset lapsen elimissi

Aikuisuutta on my6s muuallakin lapsen eldmissé kuin vain kotona. Lapsi on tidysin haavoittuvainen.
Haén aistii aikuisten tunteet ja etsii ja peilaa koko olemassaoloaan aikuisista. Lapsi tuntee didin turhau-
tumisen ja herkistyy itkemééin. Samalla tavalla lapsi keskittyy peilaamaan maailmaansa jokaisen koh-
taamansa ihmisen kasvoilta. Jos hinet ympiroi hyviksyville ja rakastavilla kasvoilla, kokee lapsi ole-
vansa turvassa. Vastakkaiset kokemukset vaarallisesta ja uhkaavasta ilmapiiristd jattdvit lapsen muis-
toihin jdljen jostain uhkaavasta tilanteesta. Tdma saattaa herkistdé lapsen itkeméén ja etsimién apua

vanhemmiltaan. (Moisio 2021, 42-44.)

Lapsi on tottunut eldmédn omassa ympéristdssddn ja havainnoi jatkuvasti kaikkea ympérilld tapahtu-
vaa. On tyypillistd, ettd lapsi, joka on vailla turvallista kasvuympéristod, terveen vanhemmuuden 14s-
ndoloa uupuu rakkauspohjan kehittymiseltd, alkaa ns. haistamaan ympéristossé leijailevia tunteita. Hén
yrittdd sopeutua jokaiseen tilanteeseen niin, ettd muilla osallisilla olisi mahdollisimman hyvi olla. Esi-
merkiksi lapset aistivat kodissa kireyden ja imevit itseensé kodin ilmapiirin ja kaiken sen, mitd sielld
on. Moisio (2021) esimerkiksi kuvaa titd ilmiota, ettd lapselle kasvaa “tuntosarvet”, joilla lapsi tunnus-

telee ilmapiirid jatkuvasti. (Moisio 2021, 90.)

10



4.4 Henkinen ja fyysinen vikivalta

Kiusaamisen kohteeksi joutumisen syy voi olla tdysin merkitykseton. Kiusaamisen syy voi olla ulkoi-
nen tai sisdinen tekijd. Kiusaamista kohdannut lapsi sisdistéda, ettei ole hyviksytty juuri sellaisena, kun
on. Kiusatuksi joutuminen voi tapahtua kotona tai kodin ulkopuolella. Usein kiusaava aikuinen kodin
ulkopuolella on esimerkiksi opettaja tai harrasteopettaja. Harrastetoiminnassa on siséistd keskindista
kilpailua. Paikkojen, joissa lapsi viettdd arjessa aikaansa, tulisi tdyttda turvallisen ilmapiirin kriteerit.

(Moisio 2021, 44-45.)

Fyysistd vékivaltaa on, kun uhria alistetaan fyysiselld vékivallalla. Toinen vikivallanmuoto on henki-
nen vékivalta. Henkisessd vékivallassa uhrille on tyypillista, ettd uhri kokee itse ndkevinsi asian vaa-
rin. Uhri voi oikeuttaa itselleen tehtyd védryyttd ja voi epdilld itse olevansa vastuussa/syyllinen tapah-
tumalle. Vikivallan tekija kdyttdd uhria omien halujensa mukaan ja vaikuttaa tahin esimerkiksi. Tahal-
lisesti herdttdmalla eri tunnereaktioita uhrista ja syyllistiméalla titd tunteistaan ja teoistaan. Parisuh-
teissa vikivallan ilmenemin aiheuttaa usein uhrille valtavaa hdpedn tunnetta. Hapeé lisda toistuvat

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

4.5 Kehohipei

Moisio (2021) kuvaa luvussa Trauman jéljet kehossa, ettd monen masennuksen taustalla on lapsuus-
ajan stressid ja uupumista. Moisio jatkaa kuvailemalla kehojamme muistitikun omaiseksi. Kehoon jai
loukkuun jokainen itkemiton itku ja huudoton huuto. Keho muistaa, vaikka mielemme haluaisi tyontda
epamiellyttavét tunteet pois. (Moisio 2021, 106.) Moisio (2021) puhuu teoksessaan hipedi sairastavan

epérealistisesta tdydellisyyden vuoresta, jota ei tulla koskaan saavuttamaan.

Téydellisyyden vuorta tavoitellaan siten, ettd kuormittavan hipedn kanssa pyritdédn jatkuvasti tulemaan
toimeen. Taman lisdksi omaan epirealistiseen ihannemindén pyritddn hellittdmattd. Tama johtaa jatku-
vaan itsensd muokkaamiseen toisenlaiseksi. [hannemind madrittyy kuvitelmaan omasta kokemuksesta

taydellisyydestd. Kehohdped on Moision mukaan hyvin yleistd syomishéiriopotilailla, joilla se ilmenee

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

Kehohépedn purkua voidaan harjoittaa harjoitteella, jossa yksilo kirjoittaa milloin oman kehon rajoja

on rikottu. Tdhén ei kuulu aina fyysinen rikkominen, vaan my®ds teot, kuten arvioiminen ja arvostelu,
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jotka ovat kehon rikkomista. Taémén lisdksi kehohdped ei ylitd ainoastaan kehon ulkoista kuorta, vaan
esimerkiksi yksindisyys, lapsettomuus, uskottomuus seké ty6ttdomyys voivat ilmetd kehohdpedna.

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

Hengellisyys on osa ihmisyyttd. Luvussa kahdeksan puhutaan hengellisesti hdpedstd. Samoin tdssi opin-
ndytetyossa tutkitaan seksuaalisuuden hépedd sekéd sukupuolihdpedd. Tdsséd luvussa tutkitaan myos hen-
gellisen yhteison mahdollista vaikutusta tukea tai rikkoa hdpedn tuntemista ja sairastamista. Lisdksi py-

ritdén hakemaan hépein ja syyllisyyden eroja.

Ben Malinen (2010) késittelee Eldmaa kahlitseva hdped -teoksessaan Jumalalla uhkaamista. Jokaisen
Jumalakuvan syntyminen on 1dht6isin osittain lapsuudesta. Vanhempien luoma kuva Jumalasta vilittyy
lapselle niin positiivisessa kuin negatiivisessa. Tilanteissa, jossa vanhemmat vaativat lapsilta Jumalan
nimessa asioita, muovautuu lapselle valheellinen kuvaa Jumalasta. Jumala nayttiytyy sellaisena, joka ei
rakasta vajavaista ja inhimillistd ihmistd. Sama koskee helvetilld pelottelua. Lapsi alkaa uskomaan, etté
on jatkuvan tarkkailun alla ja jotkin luonnollisetkin asiat voisivat olla anteeksiantamattomissa. Malinen
(2010) painottaakin, ettd vetoaminen Jumalaan aiheuttaa suurta hdped, jos asia koskee lapsen tottele-
vaisuuden hallitsemista. Jumalakuva on ndin muodostunut vanhempien toimesta. Jos vanhemmat vaati-
vat tdydellisyyttd Jumalan nimessé, saa lapsi sen kuvitelman, ettd Jumalalle kelpaa ainoastaan taydelli-

nen. (Malinen 2010, 104—105.)

Silloin heidédn silménsé avautuivat, ja he huomasivat olevansa alasti. He sitoivat yhteen
viikunanlehtid ja kietoivat ne vydtardlleen. Kun iltapéiva viileni, he kuulivat Jumalan ka-
velevén puutarhassa. Silloin mies ja nainen menivét Jumalaa piiloon puutarhan puiden
sekaan. *Herra Jumala huusi miestd ja kysyi: »Missd sind olet?» “Mies vastasi: »Mind
kuulin sinun askeleesi puutarhassa. Minua pelotti, koska olen alasti, ja siksi piilouduin.
(1.Moos3:7-10)

Raamatun luomiskertomuksen syntiinlankeemuksessa ihminen tajuaa olevansa alasti ja hin hépeaa itse-
adn. Syntiinlankeemuksen jidlkeen ihminen tulee tietoiseksi omasta alastomuudestaan ja alkaa hivetd

itseddn. Hengellisyys, hédped ja alastomuus ovat liittyneet toisiinsa jo Raamatun alkulehdilté ldhtien.

5.1 Seksuaalinen ihminen

Seksuaalisuuden juuret ulottuvat usein lapsuuteen. Omien vanhempien suhtautuminen lapsen seksuaa-
lisuuteen vaikuttaa voimakkaasti lapsen myohdisempien seksuaalikokemuksien kohtaamiseen. Jos per-

heessé seksuaalisuudesta ei ole puhuttu tai vaiettu, voi lapsi kokea seksuaalisuuden kielteisend asiana.
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Toisinaan vanhempien negatiivisella suhtautumisella jo varhaislapsuudessa lapsen seksuaaliseen kéyt-
tdytymiseen voi olla raskaat vaikutukset lapsen seksuaalisuuden kehittymiselle. Lapselle seksuaalinen

kiinnostus on luonnollista.

Vanhempien voimakas kielteinen suhtautuminen seksuaalisuuteen voi aiheuttaa hdpeén tunteita omaa
seksuaalisuutta kohtaan. (Malinen 2003, 177.) Olemme oppineet kehityspsykologiasta, ettd ihminen
syntyy seksuaalisena olentona ja ettd seksuaalisuus kasvaa ja kehittyy koko eldmén ajan. Niilla vai-
heilla on paikkansa ja tehtdvansa seksuaalisuuden muovautumiseen ndhden. (Viestoliitto 2021.) Lap-
set voivat myos 10ytid seksuaalisuutta “unnutuksen” kautta, jota lapsi tekee vailla hdpeda. Sité ei voi
verrata aikuisen itsetyydytykseen, silld lapsi ei tee sitd tyydyttddkseen omia seksuaalisia tarpeitaan.
Lapset ovat uteliaita ja kysyvit vanhemmiltaan, koska luottavat heihin. Vanhemman tehtédvané on an-

taa vastauksia, jotka sopivat lapsen ikddn nahden. (Viestoliitto 2021.)

Kettusen (2011) Rippitutkimuksessa kiytetyista rippikirjeistd 1dhes puolet on kirjoitettu seksuaalisuu-
teen liittyvdstd hdpedstd. On tdrkedd ymmartdd, ettd seksuaalisuus itsessddn koettiin hipedllisend, ei
vain sithen liittyvét teot. (Kettunen 2011, 225.) Seksuaalisuuden merkitystd hipedén kasiteltiin my0ds
Ben Malisen teoksessa Hapedn monet kasvot. Malinen (2010) tiivisti hyvin sanoman siitd, kuinka sek-
suaalisuuden toteuttaminen seksind on yksi ihmisen haavoittuvaisin ydin. Seksissd ihminen asettuu
mahdollisen loukatuksi tulemisen asemaan, silld ihminen on tiysin avoimena seksisséd niin ruumiilli-
sesti kuin henkisesti. Seksuaalisuus on pitkdén ollut tabu. Kuitenkin timénhetkisen hyperseksuaali-
sessa yhteiskunnassamme tormaddmme 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 eriéivisti. Naisen liial-
linen seksuaalinen toteuttaminen saattaa aitheuttaa leiman otsaan ns. huonon naiseuden merkkina. Pe-
rinteinen naiskuva ilmeneekin epérealistisesti usein olettaen naisen olevan sived ja puhdas, diti, uhrau-
tuva ja antautuva miehelleen, kun taas aktiivisesti seksuaalinen miehen toiminta hyvédksytdan. Malinen
el missddn nimessd rajaa, etteikd miehet kokisi seksuaalista hdpedd, silld miehet voivat pitdd omia sek-

suaalisia halujaan hépedllisind. (Malinen 2003, 174—175.)
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Seksuaalisessa kanssakdymisessd miehelle on merkittivén tarkedd antaa ja tyydyttdd kumppanin seksu-
aaliset halut. Samalla hinelle on merkittdvdd oman itsensd hyvéksymisen tunne tilanteessa, jossa mies
ei ole kyennyt tayttdmaan nditd standardeja, kokee mies usein hipeda riittiméttomyydestdin. Naiselle
kokemus omasta seksuaalisuudestaan on kovin vaihtelevaa. Seksuaalisuuteen liittyy lapsuudessa tur-
van ja hyvéksytyksi tulemisen kokemuksia. Naisen kuuluisi saada olla seksuaalinen ja vapaa toteutta-
maan seksuaalisuuttaan, mutta mitd useammin saa siité toisilta ja yhteiskunnalta torjuntaa. Naisen
asema myos seksuaalisessa kanssakdymisessd on johtanut usein tilanteisiin, jossa kuuluisi olla suostu-
vainen mihin tahansa seksuaaliseen kanssakdymiseen. Myotdilevad kiytostd odotetaan useammin nai-
silta. Naisille orgasmittomuus on hankala tilanne ja usein naiset kokevat tarvetta teeskennelld tyydy-

tyksensd kumppania miellyttddkseen. (Malinen 2003, 65.)

Seksuaalisuuden, varsinkin seksin kieltiminen johtaa usein seksin nikeminen parisuhteessa jonkinlai-
sena pakonomaisena toimintona, joka tulee suorittaa. Timéa vadjaddmattd loukkaa parisuhdetta ja toisen
kokemusta seksuaalisuudesta. Seksin kuuluisi olla yhteinen nautinto, jonka saa jakaa yhdessi. Seksu-
aalisuutta kieltdvélle osapuolelle seksissé ei ole kyse nautinnosta tai iloisesta asiasta. Kyse ei ole rak-
kaudesta tai 1dheisyydestd. [Imiotd kutsutaan seksuaaliseksi kylmyydeksi. Osapuoli ei kuitenkaan ole
vallinnut seksuaalista kylmyyttd, vaan sen juuret johtavat syville lapsuuteen. (Malinen 2003, 176—

177.)

5.1.2 Syyllisyytta vai hipeda?

Kettunen (2011) toteaa syyllisyyden ja hdpeédn olevan sidoksissa toisiinsa, kun puhutaan seksuaalisesta
toiminnasta hengellisesséd kontekstissa. Seksuaaliset teot voivat aiheuttaa syyllisyytté ja niiden perus-
teella ihminen voi kokea itsensd hdpedllisend. Uskonnollisissa yhteisoissd voi olla ddneen sanottuja tai
sanomattomia normeja, joiden rikkominen voi aiheuttaa samanaikaisesti yhteisoon kuuluvassa syylli-
syyttd sekd hdapedd. Kelpaamattomuuden tunne vahvistuu, kun ihminen kokee riittdméattomyytté suoriu-

tumisestaan yhteison jasenend ja uskovana. (Kettunen 2011,267.)

Terve syyllisyys liittyy kdyttdytymiseen. Terve signaali syyllisyydessé viestii siitd, ettd toimintatavassa
on tehtdvd muutos. Teon jilkeen koetaan syyllisyyttd. Syyllisyyden myontdminen ja kédyttdytymisen
muuttuminen vapauttavat syyllisyydestd. Jatkaessa teon tekemisté, joka on omaa moraalia vastaan,
syyllisyyden tunne jatkaa kasvamista. Syyllisyys kerddntyy ja muuttuu lopulta hépeéksi. Syyllisyys

johtaa usein sithen, ettd ihminen ei koe voivansa olla rakastettu eikd hénelld ole oikeutta vastaanottaa
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rakkautta. Hiped eristdd meitd muista ja itsestimme. Se eristdd meidét itsestimme, koska koemme itse-
kunnioituksen menettdimisen. Kun emme kuuntele syyllisyyttd, eristiydymme samoin henkisesti.

(Tommy Hellsten. 2021.)

5.1.3 Olenko rakkauden arvoinen?

Hépea liittyy olemiseemme ja kokemukseemme todellisuudesta. Sanotaan, ettd tehdessdsi vddrin ha-
pedt, et voi myontdd vairintekoasi, koska koet ihmisarvosi sdrkyvédn sen myontdmisestd. Thmiselle tal-
laisissa tilanteissa on tavanomaista selitelld tekoaan ja vélittda syyllisyyden aiheuttaman hépeén
muille. Thminen ei ota osakseen sitd syyllisyyttd. Hian kokee, ettd syyllistd ei voi rakastaa ja ndin ei
pysty kantamaan syyllisen osaa, koska se tarkoittaisi, ettd hinté ei kyeti rakastamaan ja se raastaa lii-
kaa. Pitkittyesséddn syyllisyys muuttuu hdpeéksi. hminen alkaa uskoa riittiméttomyytensé yhdeksi rat-
kaisuksi rakkauden ostamisen, jatkuva osoittaminen teoilla, ettd on rakkauden arvoinen. IThminen ik44n

kuin yrittda ostaa toiminnallaan oikeuden olla rakastettu.

Syyllisyyttd voidaan yrittdd sovittaa uhrautumalla. Ihminen antaa itsestddn litkaa, eikd anna vastuuta
muille omista teoistaan. [hminen saattaa mahdollistaa toisen moraalitonta kayttdytymisti. Koska kokee
jatkuvasti olevansa syyllinen. Ihminen kokee syyllisyyttd myos omista tunteistaan. Koska on tavan-
omaista ajatella, ettd kun ilmaisen esimerkiksi vihaa, miné en ole endd mukava. En voi olla rakastettu,
jos en ole mukava. Kuitenkin jokainen tunne on ithmisen eldméssa. (Tommy Hellsten. Ihminen tavatta-

vissa, Syyllisyys. 2019.)

Anteeksipyytdmisen voima on siind, ettd kannetaan vastuu omista teoistaan ja toinen vapautetaan syyl-
lisyydestd. Itsekunnioitus kasvaa, kun myontéa oman syyllisyyden. Haped vihenee. Anteeksi pyytdmi-
nen on vastuunottamista omista teoistaan ja toisten kunnioittamista. Anteeksipyytdmiselld vapautamme
toiselta vadrinteon takana olevan syyllisyyden. Liian suuri hdped saattaa jattda ihmisen vailla kykya
kantaa vastuuta teoistaan, jolloin ihminen on jatkuvasti puolustustilassa. (Tommy Hellsten. Ihminen

tavattavissa, Syyllisyys. 2019.)
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5.1.4 Herkki seksuaalisuus

Oman arvon tuntonsa ja osaamisensa osoittaakseen voi ihminen kéyttdé seksid. Usein henkild, joka
mahtailee omien seksikokemustensa mééralld ja omalla kyvyllddn saada ja antaa nautintoa on tarve
tulla hyvaksytyksi, jota ei tunne saavansa ilman seksid. Kuitenkin henkild, joka kaipaa ldheisyytta ja
hyvéksytyksi tulemisen tunnetta harvoin saa sitd yhden illan kokemuksista. Irtosuhteiden mahdolliset
tunnekokemukset voivatkin sen sijaan aiheuttaa tyhjyyden ja pettymyksen tulemisen kokemuksia.

(Malinen 2003, 175.)

Ihminen voi pdihtyneend tyypillisesti kerskailla seksikokemuksillaan ja nédin antaa itsestéén toisenlaista
kuvaa itsestddn. Tama yritys kuitenkin usein jéttda tyhjén tunteen. Malinen kuitenkin toteaa, etti usein
taustalla on heikko itsetunto. (Malinen 2003, 176.) Orgasmikeskeinen seksuaalinen kanssakdyminen
aiheuttaa paineita yhteiskunnassa, jossa seksid mainostetaan jatkuvasti. Kokemus siité, ettd seksi ja lo-
puton nautinto ovat jotain tavoiteltavaa, voi aiheuttaa hdmmennystd. Olemme seksuaalisia, mutta myds

inhimillisid. (Malinen 2003, 65.)

Malinen (2003) tuo esiin thmisen luontaisen kontrollin tarpeen. Malinen kéyttdd sanaa “pettiminen”
puhuessaan siitd, kuinka seksuaalisuuteen liittyvé kontrollinen puute vaikuttaa ihmisen kokemukseen
omasta hipedllisyydestd. [lmi6ta selittdd thmisen kithottuneena olemisen tila, jolloin thminen on viet-
tiensd ja seksuaalisen intohimonsa vallassa. Silloin ihminen kokee helposti, ettei ole kontrollissa sa-
malla tavalla kuin normaalisti kykenisi olemaan. Toisen edessi ollessa tdysin alasti ja haavoittuvainen
voivat pienetkin kommentit seksuaalisuuteen liittyen aiheuttaa uudet ja pysyvit arvet. (Malinen 2003,
63—64.) Moni hipedd seksuaalisuuttaan tiysin tai ainoastaan jotakin sen osa-alueista. Malisen mukaan
héped ilmenee silloin kahdella eri tavalla: ihminen kokee, ettei ansaitse mitddn hyvéa tai ettd omat sek-

suaalisuuteen liittyvét halut voivat olla pahoja ja moitittavia itsessdén. (Malinen 2003, 176.)

5.1.5 Yhteison ymmirrysti vailla

Paljastumisen pelko ja syyllisyyden tunteet voivat pahimmillaan kasvaa kohtuuttoman suuriksi. Lesta-
diolaiseen heritysliikkeeseen kuuluva Elli 32 v., kuvaa Kettusen kirjassa Kielletty ja Vaiettu —pahim-

maksi pelokseen jonkinlaisen paljastumisen. Elli on jdényt kiinni syrjdhypyistéén ja asuu erilldén mie-
hestdén. Elli miettii, voiko avioeroa ja uskottomuutta edes saada milloinkaan anteeksi. Elli kokee ylit-
sepddsemattoman vaikealta saada ymmarrystd uskovalta taholta, vaikka hén sité toivoisi. (Kettunen

2011, 268.)
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Kiusaaminen ei ylety ainoastaan kouluun ja lasten maailmaan, vaan kuten aikaisemmin kéytiin ldpi,
kiusaamista tapahtuu aikuistenkin keskuudessa. Hengelliset yhteisot ovat paikkoja, jonne moni hakeu-
tuu etsien hyvéksyntdd ja yhteenkuuluvuutta. Hengelliset yhteisot ovat kuitenkin erittdin inhimillisié.
Hengellisissé yhteisoissd on helppo kayttdd auktoriteettia véarin. Opilla hyvaksytddn synnillé ja kado-
tuksella pelottelu.

Muita mahdollisia keinoja hengelliselle vékivallalle ovat syntien jaottelu ja synnin seuraamuksien pe-
lottelu. Tdma voi ndkyéd ndyryyttdimisend seuraamuksen verukkeella. Yhteisostd karkottamisessa on
myos hengellisen vékivallan piirteitd. Moisio (2021) kertoo teoksessaan, kuinka yleistéd on, ettd mité
tiukemmin hengellinen yhteisd seuraa pyhéa kirjoitusta, sitd tiukemmat ovat sddnnot yhteison sisilla.
Yhteiso voi turvautua vartioimaan jasenidéin sdéntdjen noudattamisesta ja rikkomisesta seuraa rangais-

tus. (Moisio 2021, 46-48.)

5.2 Hipein vaikutukset

Olivat hdpedkokemukset lapsuuden tai aikuisuuden tuomia, ovat vaikutukset haitallisia. Seuraavaksi
kisitellddn ihmisen kasvun poikkeamia ja mahdollisten toimintojen oppimista, jotka ovat syntyneet ha-
peédn kokemisesta. Lapsuuden hidpedarvet seuraavat kisittelemattomind aikuisuuteen. Haped on muo-
vannut ihmisen persoonallisuutta ja kdyttdytymismalleja. Héped voi kahlita ihmisen sisdénsd. Aikui-
sen temperamentti, persoonallisuus ja taidot voivat muokkaantua voimakkaasti sen mukaan, miten hé-
pedd on koettu ja koetaan aikuisuudessa. Voidaan todeta, ettd hiapedd koetaan samalla tavalla. On teki-

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

Hépedn purkamisen tielld voi olla esteitd. Voi olla vaikeaa ymmartia sitd kuka on, silld hdped on muut-
tanut thmista ja hdnen toimintojaan jo pidemmaén aikaa. Hiped laukaisee toisinaan ithmisesséd korkean
itsetietoisuuden tilan, jossa hin valpastuu tarkastelemaan kaikkea ympérilladn olevaa. Henkild miettii
omien tekojensa vaikutusta muihin ihmisiin ja toivoo olevansa muiden toiveiden mukainen. Téll4 ta-
voin menettelemalld ihminen ikéédn kuin kieltdd itseltddn vapauden olla oma itsensd. (Malinen 2010,

106-107.)
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5.3 Néidkymiéton ihminen

Moni hédpedid kokeva pyrkii myos fyysisesti tekemédn olemassaolonsa pieneksi. Esimerkiksi hdapedéd
kokiessa ihminen laskee pddnsi alas ikddn kuin peittiméén itseddn. Punastutaan ja véltelldan. (Moisio
2021, 85.) Hapedd kokiessaan ihminen voi my0s pyrkid tekemédén oman olemassaolonsa muille sekd
itselleen ndkyméttoméksi. Tutumpi termi voi olla “kameleontiksi” muuttuminen. Tila toimii tapana
suojata itsedén (Moisio 2021, 86-87). Ihmiselle, joka suojautuu nikymaittdomyydelld, on myds vaikeuk-
sia tunnistaa omia tunteitaan ja tarpeitaan, silld hén ei tunne valttdmatta itseddn. Nakyméattomyys on
siis nyt my®ds siirtynyt henkiseen olemassaoloon. Tamai johtaa myds ylisuorittamiseen ja tarpeeseen
tehda kaikki oikein. Tdmén johdosta hidnen on my0s vaikeuksia tehda eldiméssddan vaikeita sekd pienid

paatoksid. (Moisio 2021, 88-89.)

Nékymaiton ithminen, joka kantaa sisédlldnsd hépedi, saattaa useissa tilanteissa piiloutua valeminién tai
naamioiden turvaan. Naamio ei helposta oletuksesta kuitenkaan ole aina mukautuva ja kiltti, vaan
myo0s omalla kustannuksella pelleiliji tai suuren vélinpitdméttomyyden naamion taakse piiloutuva.
Naamioiden taakse piiloutumisen syyni on tarve olla muiden hyviksymaé, koska ihminen ei uskalla
olla oma itsensé. Jatkuvasti hin tiedostamatta tarjoaa muille ihmisille jotain, miti ei oikeasti ole. Tdma
johtaa sosiaaliseen visymiseen. Pelkoon liittyy hylkdédmisen ja kritiikin kohteeksi joutuminen. Hiapedn
vastalddke on rakkaus. Vahingollisimmaksi lopputulokseksi ndkyméttomyydessa on katkaistu yhteys

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

Luvussa kuusi puhutaan hipeén tarpeellisuudesta ja yhteison asettamista sddnndistd. Samalla kidydain
lapi hépedn aiheuttamia vaaratilanteita itsetuntemuksen tielld; kuinka sisdinen kriitikko voi koitua
omaksi viholliseksi ja miten riippuvuudesta ja tunneilmaston jatkuvasta lukemisesta voi muodostua hé-
pedhelvetti. Héped antaa ihmiselle luvan olla epitdydellinen, epdonnistua ja tarvita toisia. Se osoittaa,

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

Malinen (2003) kertoo, kuinka hiped on luonnollinen tunne ja osa ihmisen tunnekirjoa. Ikavélti ja epa-
miellyttdviltd tuntuva tunne on osa sitd, miké tekee ihmisestd inhimillisen. Ongelmia syntyy, kun hiped
halutaan kieltdd itseltdén tai se yritetdéin tukahduttaa. Silloin ihminen alkaa tukahduttamaan osaa itses-
sdaan. Malinen kiyttdd sanoja: ihmisyyttd suojaava ja rakentava. Sitd varten hdped on: suojaamaan ja

rakentamaan ihmisyyttd. (Malinen 2003, 87.)

6.1 Moraalinen kompassi

Hiaped auttaa meitd kokeilemaan ja 10ytdmaédn rajat, joilla voimme toteuttaa sisdistd ihmisyyttdmme.
Oman ihmisyytemme ymmartdminen puolestaan auttaa meitd olemaan armollinen itsellemme. Voima-
varamme voidaan kayttdd itsedmme kunnioittaen. Héped antaa meille mahdollisuuden 16ytdd omien
voimavarojemme seinit. (Malinen 2003, 86-87.) Haped on my0ds meille varoitussignaali. Se varoittaa
meitd siitd, ettd jotakin on vialla ja olisi hyvé korjata/muuttaa asia. Hiped siis kertoo meille jotain, miti

me emme vield tiedd. Samalla se varjelee ihmistd hankaluuksilta. (Malinen 2003, 87-88.)

Hiped myds samalla suojelee meitd ajautumasta tilanteisiin, jossa joutuisimme kokemaan suuren ha-
pedn. On normaalia ja inhimillistd joskus ajatella tai olla viehdttynyt ajatuksesta jostain viirastd, mutta
hiped muistuttaa meité siitd, miksi emme toimi sen vaiston varalla. Hiped on moraalisen komppasin

tyoviline. (Malinen 2003, 87-88.)

6.2 Ego

Ego on osa ihmistd. Ego on syntynyt syvéstd kokemuksesta, ettemme ole hyviksyttyjé ja rakastettu

sellaisena kuin olemme. Ego on kuin palomuuri tietokoneessa. Olemme kokeneet, ettd meitd kohtaan
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osoitettua rakkautta ja hyvédksyntdd on uhattu ja varustaudumme sitd vastaan. Ego siis syntyy hylkéa-
misen kokemuksesta. Ego on luonut meille kuvitelman siitd, kuka olemme, kuinka me olemme hyvik-
syttyja ja rakastettuja ja milld ehdoin. Ego saa meidét kadyttdytyméén tiedostamatta, kun jokin uhkaa
sitd kuka luulee olevansa. Ego on syntynyt, kun olemme joutuneet jossain vaiheessa astumaan ulos

rakkaudesta, rakkauden ulkopuolelta 16ytyy pelko ja pelossa ego toimii. (Ihminen tavattavissa 2020.)

Pelossa joutuu kuitenkin ainoastaan selvidmaan. Vaikka ego pelkdd merkittdvisti rakkautta, sinne se
kuitenkin aina kaipaa. Kuin lapsena voimme joskus tyontdd vanhempia pois luotamme samalla kun
tahdomme heidét niin kiinni iholle kuin mahdollista. Ego toimii monella tavalla. Se toimii miellytta-
malld, uhrautumalla. Yhtéakkia se hyokkai tai hakee hyvaksyntidd. Kuin impulssi se vakuuttelee, etté
pelosta 16ytyisi rakkautta. Ego pelkéa rakkautta, silld sielld ei ole tilaa endd egolle. Sinne jokainen
meistd kaipaa, mutta kuollakseen pelkédé. Veli-Matti Anttila kirjoittaa blogissaan, kuinka ego ikdin
kuin pakenee totuutta ja rakkautta, silla se kdy henkiinjadmiskamppailua. (Ihminen tavattavissa.

2020.)

6.3 Lapsen kasvu yhteison jiseneksi

Normit rakentuvat lapsen eldméssé tutkiskelun kautta. Lapsi peilaa maailmaa muista ihmisistd. Miten
muut reagoivat omiin tunteisiinsa. Lapsi ikddn kuin kokeilee omia rajojaan ja néin saa késityksen yh-
teis00n sisdistetyistd normeista. Normien tehtévina on ohjeistaa siitd, minkilainen toiminta on hyvék-
syttdvid ja mieluisaa. Kun sdédnnot ovat selkeitd, on niiden kanssa johdonmukaista eldi ja toimia. Nor-

mit vahvistuvat kasvaessa ja niin my0ds odotukset. (Moisio 2021, 63-64.)

Normien lisdksi meilld on valtava kirjo eri rooleja. Tédssd kontekstissa emme puhu rooleista, joissa on
kyse jonkin roolin esittdmisestd. Roolit ovat rakentuneet yhteiskunnassa, kasvatuksessa sekd normien
pohjalta. Rooleihin sisdistyy kirjoitettuja ja kirjoittamattomia normeja ja sddntdja. S4annot voivat ker-
toa minkélainen kuuluu olla tietyssé roolissa. Omaan identiteettiin voi liittyd rooleja, joita vahvistavat

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

Pohjustetaan siis sitd kokemusta, joka monella on eli vairdnlaisuuden kokemiseen. Vairinlaisuuden
kokemisen ydin on se, etté tuskaillaan sité, ettd kokee vddranlaisuutensa, muttei tiedd myoskéén, miten
olla, ettd olisi oikeanlainen. Syvidé hépedd kérsiva saattaa toimia tiukoilla ja tiedostamattomilla kési-

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

Lapsina peilaamme olemustamme ja etsimme ymparilld olevasta vastauksia olemassaoloon. On nor-
maalia ja tervettd pystyd lukea tunneilmastoa. Lukemalla tunneilmastoa voimme ymmértéé ja toimia
tilanteissa, jotka ovat uusia ja tuttuja. Tunneilmaston lukeminen voi olla kasvojen ilmeiden ja kehon
lukemista toisesta ihmisestd. Kuuntelemme ddnensévyé. Merkkejd on toisessa ihmisessd loputtomasti.
Tunneilmaston lukeminen voi kuitenkin olla hidpeda sairastavalle kirous, jonka johdosta toimii hipeél-

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

Héapeda sairastavalle tunneilmaston pakonomainen ja tiedostomaton lukeminen on voitu istuttaa ha-
neen lapsena, mutta ei tietenkéén tarkoituksella, vaan se on seurausta lapselle haavoittavan toiminnan
seurausta, josta lapsi ei ole itse tietoinen. Jos lapsena on kokenut, ettd on jatkuvasti painostavan ilma-
piirin alla, voi kehittyd herkké tunneilmaston lukemiseen. Lapsi kokee, ettd tunneilmastoa lukemalla
tilanteita voi kontrolloida. Lapsi alkaa ikd4n kuin tuntemaan, haistamaan ja nikemaén ilmapiirin, jossa
on. Varsinkin tdma aisti keskittyy etsiméddn vaaratilanteita. Aivot jatkuvasti etsiviat merkkeja vaarati-
lanteen todentunteisuudesta. Tdmai johtaa pakonomaisiin toiminallisiin menetelmiin, jolla tunneilmas-
toa lukevan toiminta alkaa muodostua senkaltaiseksi, ettd hin jatkuvasti sopeutuu ja muovaa kaytos-

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

Moision (2021) mukaan tunneilmaston jatkuva lukeminen asettavat hermoston jatkuvaan hélytystilaan.
Hian huomauttaa, ettd suurin osa lapsista lukee tunneilmastoa. Se on tdysin normaalia, mutta varsinkin
traumaattisissa olosuhteissa kasvaneilla lapsilla tunneilmaston lukeminen on vahingoittavaa. Kun tun-
neilmaston tekijéiden lukeminen johtaa odotuksiin, jotka liittyvét ihmisen persoonaan ja hidnen ole-
mustaan kyseenalaistetaan, ollaan erityisen haavoittavan hépeén dérelld. Vaikeinta on, ettd usein sy-
vistd hipedstd kirsiva ei lapsena huomaa toimintansa vahingollisuutta ja saattaa kokea, ettd hinelta
odotetaan jatkuvaa tunneilmaston lukemista. Jos toimintaa ei tunnista, se ei katoa, vaan toiminta usein
muuttuu pysyvéksi. Usein tima aiheuttaa voimakasta tiedostamattomuuden tunnetta omaan kayttiyty-

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

Moision (2021) teoksessa kdytetddn vertausta lapsesta valoisena. Lapsi on valoisa ja iloinen ja tode-
taan, ettd 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 kéyttdytymistdan
kasvuympdristolle sopivaksi. Vahingoittava vanhemmuus nékyy lapselle toimintana, jossa vanhemmat
eivdt rakasta. Vanhempi ei tunnista tai halua tunnistaa lapsen tarpeita ja ndin laiminlyd lasta, kun ei
toteuta tdmain tarpeita. Tarpeiden laiminlyonnin lisdksi vahingoittava vanhempi voi vaatia lapselta lii-
kaa, ja tdimén lisdksi hén voi rangaista lasta. Lapsi on kykenemiton puolustamaan itsedén ja poikkeuk-
setta alkaa uskoa, ettd vika on hinessd. Néin syntyy hipedjilki lapseen. Lapsi alkaa hivetd omaa ydin-
olemustaan, hén tukahduttaa tarpeensa ja alkaa peitelld itseddn. Taémé johtaa sopeutumiskayttaytymi-
seen, joka ndkyy aikuisena parisuhteissa ja ihmissuhteissa sekd kykeneméttomyytend tunnistaa omia

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

Moisio (2021) kisittelee narsismin teemaa kirjoittaessaan ddrimmadisen oikeutuksen muotoa eli narsis-
mia. Moisio huomauttaa, ettd sanaa narsismi kdytetdin nykydan voimakkaasti muotisanana. Virallisesti
narsistinen persoonallisuushiirié kuvaa ithmisté, jolla on oma sairausluokitus. Narsistista persoonalli-
suushdirioti sairastava ihminen on hipedméton, tunnekylma4, ilked ja itseriittoinen. Narsisti osaa niy-
telld, mitd han milloinkin haluaa ja miké sopii hinen tarkoitusperiinsé. Narsistille mikéén toisen toi-
minta ei ole tarpeeksi. Arvostusta narsistilta ei saa, ja hin on yksinvaltias, joka hallitsee hajota ja hal-
litse -menetelmalld. (Moisio 2021, 48-49.) Moision (2021) mukaan narsistisessa persoonassa ei ole
rakkautta, joten hédn ei kykene rakastamaan. Narsisti rakastaa puhua itsestddn ja luoda muiden ihmis-
suhteiden viliin draamaa ja riitaa. Se on hénelle nautinnollista. Hén ei nde omaa vastuutaan haavoista,
joita hén ldheisilleen luo ja jotka yleensd ns. uhrille ovat kipeitd. Uhreiksi joutuvat oma puoliso, lapset

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

Tunneilmaston lukeminen on harvinainen tapa pystyd tunnistamaan narsistista persoonallisuutta sairas-
tava henkil6. Pitkdn aikaa narsistin ympérilla olija vadjaddmattd joutuu narsistin uhriksi, silld narsistille
kyse on hyotysuhteesta, ei tasavertaisesta suhteesta. Narsisti harvemmin vilittda heikoista ihmisista,
mutta heitd hdnen on kylld helppo hallita. Jos kérsii syvéstd hipedsta ja tiedostaen eldd narsistin
kanssa, tulee pyrkia asettaa rajat, joista pitdd kiinni. Moision mukaan se on ainoa keino, joka auttaa
padsemdin narsistin otteesta irti. On normaali reaktio tuntea olonsa huonoksi narsistin seurassa. (Moi-

sio 2021, 50-52.)
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6.6 Sisiainen kriitikko

Kasvaessa on normaalia, ettéd sisdistimme sisdisen puheen. Moision (2021) mukaan sisdisen puheen
ddnelld on didin tai isdn d4ni usein. Moisio jatkaa, ettd voidaan todeta siis, ettd lapsi sisdistdd vanhem-
pansa toiminnan, ddnen ja sen miten hénti itseéén on kohdeltu. Téll4 sisédiselld vanhemmuudella tar-
koitetaan erddnlaista tuntemusta ja uskomuksia itsestdén, maailmasta ja muista ihmisitd. Jos kokemus
itsestddn on pérjddmaton ja arvoton johtaa se voimakkaiden hépedtunteiden kokemiseen. Hiapeaa sai-
rastava alkaa kokea itsensd vddranlaiseksi. Haped alkaa vaikuttaa ihmisessd niin, ettd ihminen alkaa
vaatia itseltddn kohtuuttomuuksiin asti asioita ja toimintaa, jotka hipovat omaa nakemysta riittavasta.
Kuitenkaan hén ei ikind vaatisi vastaavaa toisilta. Sisdinen kriitikko on jatkuvasti dénessé arvostele-
massa sisdisen puheen kautta omaa toimintaa ja suoriutumista. Sisdisen kriitikon puhe voi alkaa vai-

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

Jatkuvan kritiikin tulva jokaista tekemistdin kohtaan syventii ainoastaan oman héped tunnetta ja saa
sairastavan viasymain. Epdonnistumisen kokemus lisdd arvottomuuden kokemusta, muttei onnistumi-
siakaan voi olla, silld rima on asetettu niin korkealle, ettei sitd voi saavuttaa. Moisio (2021) huomaut-
taa, ettd on eri asia kokea olevansa epdonnistunut ja nolo kuin kokea epdonnistumisen tunne. Samoin
hin jatkaa, ettd on eri asia toivoa olevansa esimerkiksi lathempi kuin verrata itseddn “niihin tdydelli-

siin”. (Moisio 2021, 82-84.)

6.7 Riippuvuus

On tiedostettava, ettd ihmisen ollessa héitétilassa, tima tekee padtoksid lieventiddkseen kipua. Talloin
thminen voi vililld my0s toimia itsetuhoisella tavalla. Héped on erittdin ikdvéa tunne ja on inhimillista
kaivata vilitontd apua. Kuitenkaan kaikki apu ole kestdvié apua. Riippuvuuksilla ja hipeélld on tapana

16ytéé toisensa. (Moisio 2021, 95-96.)

Kun synnyimme, olimme lapsina tarvitsevia. Kuitenkin usein tuo tarvitsevaisuus etenkin, jos sitd ei ole
taytetty, luo meihin Moision mukaan ns. tarvitsevaisuuden aukon. Tarvitsevuuden aukko on voinut jét-
tad lapsuudesta jilkeensd tyhjdn tunteen, olotilan, jota voisi kuvailla my0s epadméaarédiseksi huonoksi

oloksi tai ontoksi oloksi. Ihmiselld on jatkuvasti halua, ettd tuo aukko tdyttyisi ja hdn voisi kokea it-
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sensd jdlleen tdydeksi. Aukon ikdvin toimintatapa on ilmoittaa sen olemassaolosta. Jatkuva aukon ole-

massaolon muistuttaminen aiheuttaa sen, ettd etsimme, miten sitd voisi tdyttdd. Se on jokaiselle eri. Se

voi olla alkoholi, huumeet, ruoka, porno, seksi, litkunta, pelit, tyonteko ja/tai shoppailu. Saattaa tuntua,
ettd tdma aukko vahin tdyttyisi, mutta juuri silld hetkelld se on taas tyhji ja kaipaa enemmén ja suu-

rempia médrid sitd, milld sitd yritettiin tdyttd4. Néin alkaa riippuvuus. (Moisio 2021, 95.)

Kuitenkin riippuvuudestakin kehittyy jotain, mitd ihminen alkaa hévetd. Sitd on vaikeaa myontad
muille, joten sitdkin pitdd alkaa piilottamaan. Riippuvuudesta tulee ystidvé, joka ei ole milloinkaan hil-
jaa ja joka haluaa aina olla kanssasi. Ihminen samalla tekee kaikkensa, ettd tuo ystdvé olisi mahdolli-
simman hiljaa ja ndkymaéton. Riippuvuusystavisti tulee suhde, jota Moisio (2021) kutsuu viha-rak-
kaussuhteeksi. Siitd on vaikea irrottautua, vaikka jérki sanoisi toisin. (Moisio 2021, 95-98.) ”Krapula-
pdivand” kuitenkin valtaa suuri katumuksen ja hépeén olotila, joka aiheuttaa ihmiselle lisd4 pahoin-
vointia. Riippuvuudelle on tavanomaista hyvittely/syytosvaihe. Pitkilld aikavalillad riippuvuus aiheut-

taa itsevihaa ja hdpedd omasta itsestdén. TAdma johtaa masennusta kohti. (Moisio 2021, 99.)

6.8 Yhteisopedagogi tyossi hiipein kanssa

Yhteisopedagogin tydssd keskidssd on kohtaaminen. Kohdatessa thmisié ollaan paljon tekemisissa ih-
misten ydinten kanssa eli tunteiden, itsetunnon sek ithmisen koko eldmén kanssa. Kohtaamistydsséd on
jatettdva ennakkoluulot pois. Ennakkoluulot ovat oletuksia toisesta ihmisestd hdanen ulkoisten piir-
teidensd ja taustoista perusteella. Ihminen kertoo aina sen, kuka on, mistd on ja miten tuntee. Se ote-
taan aina totuutena. Yhteisopedagogin osaamiseen kuuluu ihmisen koko eldminkaarella ilmenevien

sosiaalisten, psyykkisten ettéd fyysisten tekijoiden merkityksen ymmaértdminen.

Héped on yksi tunne, joka vaikuttaa ihmisen mindkuvaan suuresti. Kappale on késitellyt hipeén suuria
vaikutuksia ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ja fyysiseen hyvinvointiin. Yhteisépedagogin on ym-
maérrettivi ja osattava kohdata hdpedn tuomia terveydelle haitallisia ilmi6ité ja pystyttdvé tarjoamaan

apukeinoja terveydentilan kohentamiseen.
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7 HAPEAN HOITO

Luvussa seitsemén kisitelladn hipedn hoitoa. Hépeille ei ole yhtd hoitomenetelmid, vaan hipeda ryh-
dytddn hoitamaan ihmisen omat tarpeet huomioiden (Malinen 2010, 113-114). Psykoterapian liséksi tai-
deterapia soveltuu hdpedn hoitoon hyvin. Vaikeita aiheita voi olla helpompi kisitelld taiteen tekemisen

kautta, puhumisen sijaan. Taiteen kautta voidaan ilmaista tunteita, joille ei 10ydy sanoja.

Hiped herad usein, kun sitéd kisitelldén ja useasti myds muita tunteita herdd. Voi olla turhautumista ja
vihaa omaa hédpeidn tunnetta kohtaan. Kysymykset, kuten miksi minun tdytyy tuntea ndin ja milloin paa-
sen téstd eroon, ovat usein mielessd. Monelle tarpeisiin tutustuminen ja tahdon etsiminen aiheuttavat

suurta epavarmuutta, koska tarpeet voidaan nihda heikkoutena. (Malinen 2010, 113-114.)

Kun ihminen on kokenut paljon hédpeii, voi itselleen rehellisend pysyminen olla vaikeaa. Tunne-eldmén
jatkuva kontrollointi voi vaikeuttaa sisdisen rauhan yllipitdmistd. Muutkin tunteet voivat kiiveté rinnalle
janousta esiin aiheuttaen epamiellyttdvienkin tunteiden kohtaamista. Kokemus siit4, ettei tiedd kuka on
ja se, etti kuva itsestddn on sdrkynyt, aiheuttaa suuria tunteita hipedd kokevalle. (Malinen 2010, 117-

118.)

Hiped syntyy, kun sosiaalinen kanssakdyminen epdonnistuu. Epdonnistunut vuorovaikutussuhde voi
syntyd esimerkiksi hylkdédmisen, kaltoinkohtelun tai seksuaalisen vikivallan takia. Kaltoinkohtelu ai-
heuttaa hédpedd, joka voi tulla vahvasti osaksi henkilén persoonaa. Esimerkiksi seksuaalista vékivaltaa
kohdannut ihminen, joka kokee jatkuvasti ldsnd olevaa sisdsyntyistd hdpedd, tarvitsee trauman késittele-

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

7.1 Taideterapia

Traumaattiset muistot taipuvat helpommin kuviksi kuin sanoiksi. Taide tarjoaa seké tur-
vallisuutta ettd etdisyyttd kokemuksen sisdltoon metaforien ja symbolien kautta ja antaa
mahdollisuuden traumaattisten kokemusten kokonaisvaltaiseen ilmaisuun. (Malchiodi
2010)

Téssd opinndytetyOssd sovelletaan kuvataiteen, luovan kirjoittamisen ja musiikin menetelmid hépeén
kisittelemisessd. Pdivi Kénkésen (2013) tutkimus, Taideldhtoiset menetelmét lastensuojelussa, avaa tai-

teen merkitysté lastensuojelussa. Kénkénen kuvaa, kuinka taide toimii eldmén jésentdjdnd, kun tutkitaan
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omaa sisdistd maailmaa tai vaikkapa eldméntarkoitusta (Kénkinen 2013, 70). Taideldhtdisten menetel-
mien kautta pyritddn luomaan uusia ndkdékulmia ja moniulotteisempi kuva oman eldmén tapahtumista.
Taiteen parissa vietetty aika voi tuoda hyotyd my0s tiedostamatta, sillé taiteessa koettua ei aina tarvitse

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

Kirjoittaminen on yleinen taideterapian muoto, joka vaikuttaa sekd psyykkiseen ettd fyysiseen tervey-
teen (Malchiodi 2010, 143). Kirjoittamista voidaan hyodyntdd monipuolisesti eri tavoin ja opinndyte-
tyOssd paddyttiin valitsemaan harjoitteisiin mukaan luovan kirjoittamisen tajunnanvirta —tekniikan. Tai-
deterapiassa voidaan pyytdd asiakasta katsomaan kuvaa ja kirjoittamaan spontaanisti mieleen tulevia
sanoja (Malchiodi 2010, 142). Harjoite voi keskittyd tarinan luomiseen tai esimerkiksi kuvalle danen
antamiseen. Tavoitteena voi myos olla kuvan kyseenalaistaminen tai kuvan kanssa syntyvé dialogi (Mal-

chiodi 2010, 142).

7.2 Musiikkiterapia

Musiikkiterapia on tieteellisesti tutkittu hoito- ja kuntoutusmuoto. Musiikkiterapiassa lapsi tai aikuinen
toimii vuorovaikutuksessa terapeuttiin sekd musiikkiin. Musiikkia kdytetddn edistdmién fyysisté, hen-
kistd sekd sosiaalista hyvinvointia. Taideyliopiston Sibelius-Akatemian vuonna 1997 julkaisemassa
Musiikki ja mielen mahdollisuudet -teoksessa musiikkiterapiaa kuvataan ndin: “Psykoanalyyttisten
luovuusteorioiden mukaan taide ymmdrretddn usein yritykseksi ratkaista jokin henkilokohtainen tai
vleisempi eldmdn ongelma”. Taiteen avulla voidaan etsid uusia tapoja suhtautua menneisyyteen, nyky-
hetkeen ja tulevaisuuteen. Musiikkiterapiassa hyddynnetdén ajatusta siitd, ettd jos jonkin tapahtuman

voi kuvitella, sen voi myos mahdollisesti toteuttaa. (Ahonen-Eerikdinen 1997, 64.)

Opinndytetyon tuloksena syntyneessa taidetyokirjassa hyddynnetddn musiikkia kuunnellen ja musiik-
kia luoden. Molemmat tavat ovat musiikkiterapian tydvélineitd. Musiikin kuuleminen synnyttdd mo-
nenlaisia mielikuvia. Musiikkiterapiassa asiakkaalta ei vaadita soittotaitoja. Musiikkia voidaan kuun-
nella, voidaan laulaa, soittaa, improvisoida, tehdé lauluja, maalata tai litkkua. Musiikin mahdollisuudet

ovat rajattomat.
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8 ROHKEUS OLLA MINA -TAIDETYOKIRJA

Téssd luvussa kerrotaan Rohkeus olla miné -taidetydkirjan taidemenetelmisti ja niiden synnysta. Taide-
tyokirja antaa tyokaluja hipeidn késittelyyn. Luvussa késitellddan, miten menetelmait valittiin, miten me-
netelmdt ovat syntyneet ja missd menetelmii kokeiltiin ja mille kohderyhmille. Luvussa esitetdédn huo-
mioita menetelmien onnistumisesta ja kehittdmiskohteista. Taidetyokirjan menetelmid voi kéyttdd oh-
jaustyOssi ja kirjaan voi tarttua myos yksild, joka haluaa oppia késittelemédén hipedntunteitaan taiteen
keinoin. Rohkeus olla mind -taidetyokirja 16ytyy kokonaisuudessaan opinndytetyon Liitteet —osiosta.

Tyokirjasta l0ytyvat selkeét ja yksinkertaiset ohjeet harjoitteisiin.

Kun yksilo hyokkad itseddn vastaan ja syyllistdd itsedéin, hermoperdinen taistele-pakene-
jarjestelma aktivoituu ja stressihormoneja virtaa verenkiertoon. Mutta kun hin harjoittelee
suhtautumaan mydtatuntoisesti ja empaattisesti, uudenlaiset tavat tulkita tilanteita vahvis-
tuvat. (Myllyviita 2020, 374.)

Rohkeus olla mind —taidetydkirjan tavoitteena on auttaa kasittelemadan hipeda seké lisitd empatiaa ja
itsemydtatuntoa. Taidetyokirjassa sovelletaan hipedstd opittua ja avataan tyokirjan teoriapohjaa. Hiped
vadristdd mindkuvaa ja niin sanottu myrkyllinen hiped liittyy perususkomukseen siitd, kuka on (Mal-
chiodi 2010, 334). Tyokirjan tavoitteena on ollut etsid taiteen soveltavia menetelmid, jotka auttavat suh-
tautumaan itseen myotituntoisemmin ja tutustumaan omaan itseen, hdpeédn takana. Riipisen (2010) ar-
tikkelin otsikko: “Hdped lievittyy myétdtunnolla’ tiivistid harjoitteiden tavoitteen. Tyokirjassa etsitdén
tapoja, joilla tarkastella uusin silmin itsestimme kertovaa tarinaa eli sitd: Kuka miné olen hdpeén takana.
Kaikkia harjoitteita on kokeiltu joko nuorilla tai nuorilla aikuisilla. Harjoitteita on kokeiltu Kokkolan
suomalaisen lukion oppilaille, Centria-ammattikorkeakoulun yhteisdpedagogiopiskelijoilla sekéd hanke-

tydssd nuorille aikuisille.

Taidetyokirjan kohderyhménd ovat nuoret ja nuoret aikuiset. Murrosikdinen nuori alkaa irtautumaan
vanhemmistaan. Kaverien merkitys kasvaa ja nuori rakentaa omaa identiteettidén. (MLL 2022.) Nuori
tarvitsee kasvurauhan ja turvallisen ympériston, jossa hédn saa kokeilla, onnistua ja epdonnistua, etsies-
sadn itseddn. Tyokirjan tavoitteena on auttaa nuorta katsomaan itseddn myotatunnon kautta. Véestoliiton
(2022) sivuilla murrosikdd kuvataan: “Murrosidssd itsetunto voi olla koetuksella... Itsetunto ei tule gee-
neistd vaan se rakentuu eldmdnkokemuksen ja ympdrilli olevien ihmisten antamasta palautteesta”. Tai-
deharjoitteiden ohjaaja voi toimia tirkeénd rohkaisijana nuoren eldméssi. Nuori on hyvéksytty ja hyvi

keskenerdisend, kasvavana itsenddn. Nuori saa olla kesken ja etsid omaa polkuaan. Ohjaustilanteessa
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nuorilta ei voi vaatia samankaltaista osallistumista kuin nuorilta aikuisilta, ja herkk&a ikd4 tulee kunni-
oittaa esimerkiksi vapaudella kieltdytyd jakamasta ajatuksia omasta tyOstddn. Taiteen tekeminen itses-
sddn voi olla parantavaa. HanketyOssé harjoitteet koettiin turvallisiksi ja nuoret aikuiset uskaltautuivat
kdymaéaan keskustelua rohkeasti ryhmaissd. Ajatuksia uskallettiin jakaa, silld ryhma koettiin turvalliseksi.
Nuoret aikuiset ovat usein jo fyysisesti irtautuneet vanhemmistaan asuessaan eri osoitteessa. Nuori ai-
kuinen nikee jo tarkemmin etdélti, millainen oma suhde vanhempiin ja omaan historiaan on. Ylisuku-
polvista hapedd, lapsuutta, kasvatusta ja nuoruuden kokemuksia voi pystyd katsomaan tarkemmin kuin
ennen. Oman hidpedn tunnistaminen ja kdsitteleminen néyttaytyy erilaisena eri kehitysvaiheissa. Tunnis-
tamalla esimerkiksi ylisukupolvisen hépeén voi nuori tai nuori aikuinen ryhtyd rohkeammin etsimédan

omaa persoonansa ja tapaansa olla ilman kyseistd hdpeén aiheuttajaa.

Taidetyokirjassa sovelletaan menetelmid, jotka on koettu omassa eldméssd hyodyllisiksi ja niitd on tes-
tattu erilaisilla ryhmilld. Rautiainen on opiskellut musiikintekemistd Keski-Pohjanmaan konservatori-
olla, joten on luontevaa, ettd yksi laulunkirjoitustehtéva valittiin mukaan. Laulunkirjoittaminen ja kir-
joittaminen ovat taide- ja musiikkiterapiassa kidytdssd olevia menetelmid, kuten myods musiikkimaalaus,
joka on valittu osaksi tyokirjan harjoitekokonaisuutta. Taidetydkirjassa on mukana lisdksi kahvitaide,
silld tavoitteena on kisitelld keskenerdisyyttd ja l10ytda tapoja kasitelld sekd hyviksyéd sen olemassaolo.
Maali saa levitd paperilla vapaasti ja teoksen lopputulos saa yllattad tekijdnsd. Puhumisen lailla tuntei-
den nimedminen ja ilmaiseminen taiteen kautta voivat auttaa myotdtuntoisemman mindkuvan rakenta-

misessa.

8.1 Harjoite I Kahvitaide

“Pddmddrdton ldtrddminen oli hauskaa. Keskenerdisyyden arvostus on suuri voimavara,
minun ei tarvi olla valmis, silld tuskin kukaan muukaan on.”

“Kahvitaiteessa ei ollut painetta. Vesivdrien kanssa tulee tunne, ettd pitdd onnistua.”

Kahvitaide on helposti 1dhestyttévi taidemuoto, silld teos on aina erindkdinen kuin tekijé suunnittelee.
Taidemenetelma keskittyy keskenerdisyyden ja sattumanvaraisuuden hyviaksymiseen. Kahvitaidetta
voi tehdd monin eri tavoin ja erilaisista tavoista on valittu kaksi tekotapaa. Kahvitaide auttaa kisittele-
méén tiydellisyyteen pyrkimisen sijaan kauneuden nékemisté ja tekemistd muuttuvissa olosuhteissa.
Kahvitaide-menetelméd pééstiin kokeilemaan Kokkolan suomalaisen lukion opiskelijoille jérjeste-

tyissd tyopajoissa marraskuussa 2021 sekd Centria-ammattikorkeakoulun yhteisopedagogiopiskelijoille

29



maaliskuussa 2022. TyOpajat olivat lukiossa avoimia ja harjoitteiksi valikoituivat helposti 1dhestyttavét

sekd kohderyhmé huomioiden mielekkait harjoitteet.

Tydpajassa hyodynnettiin lukion jérjestimien iltapdivdkahvien kahvihdvikkid. Nuoret ovat tietoisia il-
mastonmuutoksesta, joten ajatuksena oli tarjota konkreettinen ilmastoteko kahvihédvikin hyddyntami-
sen muodossa. Hévikkitaideajatus sopii kahvitaiteeseen my0s kotioloissa, silld kahvia ei tarvita mene-
telméén paljon. Nuoret kokivat hivikkitaideidean mielekkdina ja he osasivat soveltaa annettuja oh-
jeita hyvin. Kahvilla maalaamaan uskaltautui my0s pari nuorta, jotka eivét kokeneet olevansa erityisen

lahjakkaita kuvataiteellisesti.

Ensimmadinen valittu tyGtapa kahvitaiteeseen on niin sanottu “ldikyttdminen”. Kahvia ldikytetdén vesi-
véripaperille taiteentekijdn haluama méérd. Kahvin annetaan kuivua ja syntyneestd 1dikésti luodaan
haluttu kuva tai abstrakti teos. Kahvildikka voi muistuttaa esimerkiksi puuta, jolloin tekiji alkaa piirta-
maiin permanenttitussilla ldikk&4 mukaillen puun muotoa hakien. Toinen valittu maalaustekniikka pe-
rustuu dériviivoilla leikittelyyn kahvin avulla. Ensin piirretdén haluttu kuva levidvilla tussilla. Moni
opiskelijoista tykastyi erityisesti sinisend levidvéén tussiin. Kun kuva on piirretty, kaadetaan seuraa-
vaksi kahvia kuvion pdille. Kahvin kaadon jidlkeen aletaan maalata kuvion mukaisesti tai vapaasti ha-
luamaansa suuntaan. Menetelm4, jossa ensin piirretddn levidvilla tussilla, oli monen nuoren suosikki.
Pari nuorta kokeili my0s toista menetelméé, jossa kahvia kaadetaan ensin paperille ja sitten voidaan
piirtdd dériviivoja ja kuvioita syntyneen kahvildikén péille. Kehittimiskohteena harjoitteelle olisi va-

rata enemmaén erivarisid levidvia tusseja, jolloin kahvimaalaukseen saisi lisdd véreja ja vaihtoehtoja to-

teuttaa taildemuotoa.

KUVA 1. Kokkolan suomalaisen lukion (;piskelijan 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 tyopajassa syyskuussa 2021. Musiikkimaalausta kokeiltiin my0s las-
ten kanssa, Turun Henrikin seurakunnan varhaisnuorten iltapdivitoiminnassa helmikuussa 2022. Mu-
sitkkkimaalaus on toinen taidetydkirjan harjoite. Musiikkimaalauksessa rauhoitutaan itselle mieluisan
musiikin tahtiin ja opetellaan ilmaisemaan mieleen tulevia asioita ja tunteita sellaisenaan. Yksityiskoh-

taiset ohjeet musiikkimaalaukseen ovat lopun liitteessd (LIITE 1).

Lasten kanssa materiaaliksi valikoituivat paperi ja tussit. Menetelméa soveltui hyvin alakouluikiisille
lapsille. Lapset kehittivit harjoitetta eteenpéin ehdottamalla, ettid paperin voi jakaa neljddn osaan. Las-
ten kanssa soitettiin neljda erilaista kappaletta ja lapset saivat piirtdd yhtd paperin osaa kunkin kappa-
leen ajan. Kun nelji kappaletta oli kuunneltu, tehtiin kierros, jossa lapset saivat kertoa mielikuvista ja
vareistd, joita he olivat piirtdneet paperille. Menetelmé onnistui erinomaisesti. Lapset ymmaérsivit oh-
jeet ja heittidytyivat mukaan innokkaasti. Harjoitetta paéstiin kokeilemaan toisen kerran seuraavalla vii-
kolla, kun iltapdivatoiminnan lapsi sitd pyysi. Oli hienoa ndhdéi, miten edelliselld viikolla mukana ol-

leet lapset ohjeistivat uusia mukana olijoita. Menetelmai oli sisdistetty hyvin ja siitd pidettiin.

Nuorten aikuisten kanssa maalattiin akryylimaaleilla. Musiikin ilmentdminen virein onnistui nuorilta
aikuisilta vaivattomasti ja harjoite antoi luontevan tavan vetéd ryhmikeskustelua. Ryhma koettiin tur-
valliseksi, joten aikuiset uskalsivat esitelld taideteostaan ja jakaa ajatuksiaan harjoitteesta. Menetelma
koettiin rauhoittavaksi ja sen koettiin maadoittavan hetkeen. Kehityskohteena harjoitteelle oli sen
kesto. Musiikkimaalausta ehdittiin tekemddn tyOpajan tiiviin ohjelman tihden vain alkurentoutuksena
padivan alkuun. Yhden kappaleen sijaan harjoitetta voisi tehdd pidempéén, ja kuten lasten kanssa, kap-
paleiden tunnelmia voisi vaihdella. Harjoite voi my®ds tulla liian nopeasti, jolloin voisi olla hyvi, ettd

kappaleita on useampi, jolloin harjoitteeseen heittdytyminen helpottuu.
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NSl : ™, £
KUVA 2. Kuuletko minua? -tyopajan musiikkimaalausteos: Sarianne Nordberg. (Rautiainen 2021)

8.3 Harjoite III Tajunnanvirta

”[...] En ollut aiemmin tehnyt musiikkia, ja biisin kirjoittaminen jdnnitti aika paljon!
Ehkd erityisesti oikeastaan laulaminen - ei kirjoittaminen sindnsd. Pienryhmissd yhteisen
kipaleen tekeminen oli nerokas idea, silld siten tuotos on jokseenkin kevyempi omistaa,
kun ei ole vain itse vastuussa siitd. Ja toisaalta esimerkiksi korona-aikaan liittyvdt tun-
teet pddsivdt yhdessd, vahingossa keskusteluun/ purkuun, musiikin teon muodossa. Mei-
ddn biisistd tuli syvd ja kiped, juurikin ryhmdnjdsenten summa! Sain itse olla pddsanoit-
taja, jonka lisdksi meilld oli kitaristi ja paljon laulanut henkilé, he loivat melodiaa. Esit-
taessamme kappaletta, uskalsin eka kertaa laulaa yleison edessd! Turvaa siis todellakin

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

Nuoren aikuisen palaute Kuuletko minua? -hankkeen tyOpajasta osoittaa, miten ensikertalainenkin voi
saada positiivisen kokemuksen laulunkirjoituksesta turvallisessa ohjauksessa ja ryhméssa. Tyokirjan
kolmas harjoite on kirjoitustehtdva, jota voidaan soveltaa esimerkiksi laulunkirjoitukseen. Harjoite toi-
mii myos ilman laulunkirjoituspuolta eli pelkkéna tajunnanvirtateksti —harjoitteena. Tajunnanvirta on
ajallisesti tehokas ja kiehtova tapa tutustua omaan ajatteluun. On kiinnostavaa tulla tietoiseksi omista
ajatuksista ja tajunnanvirta voi tuoda nikyvéksi asioita, jotka eivét tule muuten esiin arkiajattelussa.

Jokaisen nuoren sisdinen maailma on erilainen ja rikas. Tajunnanvirtaa ei hyddynneti tarpeeksi nyky-

32



yhteiskunnassa. Tajuntamme on tdynné laulunaiheita. Tajunnanvirta harjoitetta kokeiltiin Kuuletko mi-
nua -tydpajassa syyskuussa 2021. Tydpajassa vetdjéparina oli toimi musiikinvarhaiskasvattaja Jose-

fiina Rekiaro.

Tajunnanvirtaharjoite aloitetaan valitsemalla kuva, joka puhuttelee kyseiselld hetkelld. Harjoitteiseen
voi varata valmiiksi erilaisia postikortteja tai valokuvia, joista harjoitteen tekiji voi valita mieleisensa.
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 tekstii ei tule tekovaiheessa arvottaa. Harjoitteen ohjaaja kellottaa viisi
minuuttia ja kyné nostetaan paperista vasta, kun kello soi. Kun viisi minuuttia on kulunut, tekstista voi
etsid avainsanoja tai teemaa, joka puhuttelee harjoitteen tekijaa. Kirjoittamisen avulla 16ydettyja ai-
heita tai teemaa voi soveltaa laulunkirjoituksessa. Tajunnanvirtaharjoite auttaa avaamaan kirjoittami-
sen lukkoja. Tajunnanvirta on tdynna laulunaiheita. Lauluteksteissé rehellisyys toimii, joten on hyva
opetella kirjoittamaan ajatukset, niin kuin ne tulevat. Koskettavat laululyriikat siséltdvit 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 kisitelld 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.”

Téassi harjoitteessa kirjoitetaan kirjeitd. Harjoitteen asiakas voi valita harjoitteen omien tarpeidensa
mukaan. Hin voi kirjoittaa kirjeen itselleen tai hin voi keskittya kirjoittamaan kirjeen menneisyyden
tai nykyisyyden minélleen. Kirjeessd, jossa asiakas kirjoittaa itselleen, keskitytdén pysdhtymiin. Opti-
maalinen tila harjoitteen toteuttamiseen on tila, jossa ulkoiset hdiriotekijit, kuten tuntemattomat ithmi-
set on rajattu ulkopuolelle. Tilassa on huomioitu osallistujien mahdollinen tarve omalle tilalle. Tarvik-
keet harjoitteeseen tarjoaa harjoitteen tekijé itse. Kirjettd saa koristelle oman nédkdiseksi. Itselleen kir-
joitetussa kirjeessid keskitytdin seuraavien mahdollisten teemojen dérelle. Harjoitetta kokeiltiin maa-

liskuussa 2022 toisen vuoden yhteisopedagogiopiskelijoille.

Keskitytdédn omaan itseen ja esitetddn kysymyksid kuten:

e kuka mini olen?
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o minkaélaisia ovat roolini?
o kuka miné olen, kun kukaan muu ei vaadi, pyyda tai ole sanomassa kuka olen?

e miten rakastan muita tai miten osoitan rakkautta itselleni?

On normaalia, ettd harjoitteen tekija kokee pystyvinsé tarjoamaan itselleen paremman elimén. Kir-
jeessd kohdataan oma eldmaéntilanne ja pohditaan, mitka tekijat ovat rajoittaneet kehittymistd. Mitd han
tahtoisi kehittdd itsessdén ja mitd kenties haluaisi luvata itselleen, jotta itseluottamus voisi kasvaa. Kir-
jeessd kirjoitetaan kirje menneisyyden, nykyisyyden, tulevaisuuden minille. Kirjeessa kirjoitetaan hy-
vin mielen sanoja ja raakaa totuutta. Kerrotaan asioita, joita olisi toivottu, etti joku toinen olisi sano-
nut itselle lapsena. Kirjeen saa sulkea ja lukea niin useasti, kun haluaa. Hyvit kehut ja asiat saa sanoa

itselleen.

Kirje-harjoitetta voidaan myds hyodyntié vaikeiden tunteiden kisittelyssd. Esimerkiksi harjoite an-
teeksiannon puolesta tarjoaa yksilolle mahdollisuuden kertoa kokemastaan kivusta henkildlle, joka ei
ole ymmartinyt tekeméinsi pahaa. Anteeksi-harjoitteessa asiakas kirjoittaa kirjeen henkildlle, joka on
satuttanut titd. Kuvailee tuntemuksiaan tapahtumahetkelld ja ajoista sen jélkeen. Kirjettd ei kuitenkaan
lahetetd. Kirje auttaa haavauman ymmartidmiseen. Ymmarretddn, ettd vaéra teko kohdistui itseensd ja
se sai herdttdd tuntemuksia, jotka herdsivit. Kirjeen kirjoittaminen voi myds auttaa ymmartiméaén, etta
anteeksi annon tarve saa olla olemassa, muttei itsensd arvoa kuulu jaddi odottamaan, kunnes anteeksi-

pyynto saapuu.

8.5 Harjoite V Talo

“Todella kiva tehtdvd. Tehtdvissd yhdistyi talon piirtdmisen kautta luovuus ja tulevai-
suuden unelmointi. Talon ulkopuolella olevat asiat auttoivat purkamaan omia heikkoja
kohtia ja talon sisdpuolelle kirjoitetut asiat toimivat kiitollisuustyéskentelynd.”

Harjoitteessa talo kuvastaa turvapaikkaa. Harjoitteen alussa asiakkaalle kerrotaan, ettd tehtavina on
kuvailla oma unelmien talo. Talo voidaan havainnollistaa taiteellisin menetelmin esittdmélld kysymyk-
sid kuten: “Minka vérinen talo on?”. Kun talo on valmis, siirrytddn seuraavaan vaiheeseen. Talon si-
sélle kirjoitetaan omaa hyvad vointia edistivié tekijoitd. Mielenterveyttd tukevia tekijoitd voi olla esi-
merkiksi yhteisd, perhe, palautuminen, omien sosiaalisten tarpeiden tunnistaminen ja niistd huolenpito.
Tekijit voivat olla tiysin harjoitteen tekijan nékoiset ja itse valitsemat kuten metséssa litkkuminen tai

vaikkapa taide. Jos havainnollistamista on asiakkaalle mieluisaa, voi tekijoitd havainnollistaa kuvin ja
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virein. Talon ulkopuolelle kirjoitetaan omia pelkoja ja nimetédén omia epavarmuuksia. Harjoitetta ko-
keiltiin Centria-ammattikorkeakoulun toisen vuoden opiskelijoille.

Harjoite auttaa jasentimain omia pelkoja ja jo tunteiden nimedminen voi itsessddn auttaa. Talo—har-
joite voi antaa voimia késitelld abstrakteja ajatuksia ja pelkoja. Talo muistuttaa asioista, jotka ovat hy-
vin eldmissé. Talon luokse voi palata, kun on stressaantunut tai ahdistunut. Talo on konkreettinen

muistutus oman eldmén arvosta. Tdmén avulla my6s voi havainnollistaa oman minénsa todellisuutta.

“Talo -harjoite voi olla vaikea vaikeassa idssd. Esim. teinien kanssa voi olla liian haas-
tava kohdata omia tunteita. Soveltuu mielestdni parhaiten nuorille aikuisille.”

Yhteisopedagogiopiskelijoilta saatu palaute oli arvokasta, silld he toivat palautteessa esiin harjoitteiden
pedagogista puolta. Harjoite kuitenkin paddyttiin pitimaan tyokirjassa, vaikka kohdeyleisoné ovat
nuorten aikuisten liséksi nuoret. Turvallisessa ohjaussuhteessa tai tilanteessa harjoite koettiin tarpeeksi
turvalliseksi ottaa mukaan tyokirjaan. Harjoitteen vetdjdlla tulee olla ymmarrysta siitd, miten harjoite

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

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

Opinndytetydssa haluttiin selvittid, kuinka suuri ilmio hiped on ja voiko hépeésti parantua. Hypoteesi
tyossd oli, ettd lisdamalld itsemyotituntoa ja empatiaa, hipedi saataisiin lievitettyd. Tietoperustaan on
valittu useita ldhteitd, huomioiden myds teologinen nikokulma. Haped heikentda yhteiskunnan ja ithmi-
sen terveyttd. Héaped lisdé sairastumisen riskid uusiin sairauksiin. Tuloksena oli kuitenkin positiivi-
nenkin puoli. Lisddmalld myotituntoa, empatiaa ja hdpedn ymmaértdmistd voidaan hipedstd parantua.
Parantuminen on mahdollista ja jokaisella ihmiselld on omanlainen matka parantumiseen. Tydkirjan
harjoitteiden pohjalta toteutettiin tyOpajoja. Tydpajojen osallistujilta kerdttiin palaute. Palaute osoitti
osallistujien kokeneen positiivisia tunteita, jotka auttoivat arjessa jaksamisen kanssa. Palautteesta né-

kyi my0s hépeésti vapautumisen piirteita.

Opinndytety0 sai alkunsa aineistoon tutustumisella. Lihteiden laajuus ja monialaisten tutkijoiden tyot
kokosivat tietopohjan tydlle. Saavutettua tarpeellisen tietoperustan siirryttiin tyostimaén taidetyokir-
jaa, jonka harjoitteet tukisivat tietoperustaa. TaidetyoOkirjan harjoitteita kokeiltiin tyOpajatoiminnan
kautta. TyOpajoja toteutettiin Kokkolan suomalaisella lukiolla sekd Centria-ammattikorkeakoulun yh-
teisopedagogeille. Toteutuksien lisdksi Elisa Rautiainen oli toteuttamassa tydpajaa Helsingissd. Osal-
listujien mddra vaihteli tyOpajoissa. TyOpajojen osallistujilta keréttiin palautetta. Palautetta peilattiin
tietopohjaan. Tyotd voidaan hyddyntdéd hipedn itsetutkiskelun menetelmin. Tdmén lisdksi tyon liitteistd
16ytyvén taidetyokirjan harjoitteita voi hyddyntda eri kasvatuksen ammattilaiset seké jokainen yksilo.

Opinndytetyollé ei ollut toimeksiantajaa.

Kirjallisuuden ja tutkimusten lukeminen osoittautui usein sekd mielenkiintoiseksi sekd raskaaksi. Kir-
joittaminen oli vélilld hidasta ja valilla prosessi eteni vauhdilla. Loysimme jilkikéteen tekijoitd, jotka
olisivat auttaneet kirjoitusprosessin suunnittelussa. Loysimme itsellemme mieluisia aiheita, joihin pu-
reutua. Luotimme liikaa omiin vaistoihimme kirjoittaessa. Jos tekisimme opinnédytetyon uudelleen,
niin suunnittelisimme matkan varrelle vélitavoitteita ja lukisimme ohjeita useammin matkan varrella.

Teksti on paikoin syvéllistd ja oivaltavaa, mutta tarvitsimme paljon aikaa sen korjaamiseen jélkikateen.

Opinndytetydprosessi on ollut haastava ja antoisa monella tapaa. Keskustelumme tydstd herdnneisti
ajatuksista ja ldhdemateriaaleista ovat pakottaneet kohtaamaan omaa hépeddmme. Keskustelumme
ovat avanneet nikeméin hipedi sosiaalisissa tilanteissa ja ihmissuhteissamme. Hépedéstd on kirjoitettu
viime aikoina paljon, ja on nihtdvissi, ettd tunteista olisi nyt sallittavampaa puhua vapaammin kuin

aiemmin. Héped voi ohjata eldmédi valitettavan paljon ja sen vaikutukset mindkuvaan ovat merkittavit.
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Omasta hépedstd ja kriittisestd mindpuheesta on hyvé tulla tietoiseksi. Tietoiseksi tuleminen ei kuiten-
kaan yksin riitd, silld hdped on voi olla todella vaikea tunne. Hépeéd voi muuttua niin krooniseksi ja se

voi alkaa virittdmadn omaa ajattelua kokonaisvaltaisesti.

Toisaalta hiped kuuluu ihmisen tunnekirjoon syystd. On tarkedd, ettd meilld on moraalinen kompassi,
jonka avulla voimme toimia osana yhteisda ja samaistua toisiin ihmisiin. [lman hipeéa toimisimme jul-
memmin ja emme ymmartdisi millaisia seurauksia haitallinen kdytoksemme voi toisissa ihmisissa ai-
heuttaa. Ehka kyse on hipedn mairdstd. Pieni maard hdpedd on hyodyllistd ja sosiaalisesti suojelevaa.

Liian suuri hiped kuormittaa ja védristad minékuvaa negatiivisesti.

Empiirinen kokemus hépeén lievittymisesti turvallisissa ihmissuhteissa, on vahvistunut ldhdemateriaa-
lien kautta. Haped on kuin kési, johon ei ole tartuttu. Kun kéteen tartutaan, ollaan ldsni ja kuunnellaan
hyvéksyen, hiped helpottuu. Terapeutti voi olla monen turvallinen ihmissuhde. Turvallisessa ihmis-
suhteessa voi tulla ndkyvéksi ja hyvéksytyksi keskenerdisend. Nikyvéksi tulemisesta tuli opinniyte-
tydmme tutkimuksen pohjalta kootun taidetydkirjan teema. Rohkeus olla mind -tydkirjan nimi kiteyt-
tad opinndytetydmme ytimen. Olemme késitelleet hdpedd moniulotteisesti ja syvillisesti, jotta voi-
simme 10ytdd hipedn juurisyiti ja etsid keinoja hoitaa hdpeda. Tarvitsemme lisdd empatiaa, epétiydel-
lisyyden hyviksymisté seki itsemyotiatuntoa. Moni piilottelee omaa hipedinsi ja ehké siksi siti voi

olla vield vaikeaa tunnistaa. Hipedsti tulee puhua enemmin.

Voidaan kuvitella, millaiselta maailma néyttéisi ilman hépeédé. Sellainen maailma olisi aika erilainen.
Kuvitellaanpa hetki, ettd tekisimme pddtoksid ainoastaan terveistd motiiveista kdsin. Voidaan ajatella,
ettd ldhes kaikki tekomme pohjautuvat ehyen palapelin kokoamiseen. Palapelilld tarkoitetaan sellaisen
eldmin rakentamista, jossa sosiaalinen asemamme on turvattu ja jossa muut nikevat meidét kokonai-
sina ja elinvoimaisina yksiloind. Mitd jos mindkuvamme olisi jo valmiiksi ehyt? Omaa egoa ei tarvit-
sisi ponkittdd muiden kustannuksella. Toinen asia kuvitelmassa liittyy epdmukavuusalueella olemi-
seen. Jos hipedd e olisi, olisimme vapaampia kokeilemaan uusia asioita, olematta heti hyvia niissa.
Lapsenkaltainen riemu saapuisi eldméddmme ja voisimme sietdd heikkoutta paremmin itsessimme ja

toisissamme.
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LUKIJALLE

Rohkeus olla mina -taidetydkirjaan keratyt harjoitteet ovat
sovelluksia taidemenetelmistd, joiden avulla olemme kasitelleet
omia tunteitamme ja joita olemme paasseet

kokeilemaan erilaisten ryhmien kanssa. Taidetydkirjan
harjoitteiden tutkimuksellinen pohja loytyy opinnaytetyostamme
Rohkeus olla mina -hapean tunnistaminen ja kasitteleminen
taiteen soveltamin menetelmin 2022.

Taidetyokirja on suunnattu nuorille ja nuorille aikuisille.
Taideharjoitteita voi kayttaa osana ohjaustyota tai kirjaan voi
tarttua yksilo joka haluaa saada tydkaluja tunteidenkasittelyyn.

Harjoitteet lisdavat itsetuntemusta, itsemyotatuntoa ja ne
auttavat nakemdan kauneutta keskeneraisyydessa. Toivomme,
etta harjoitteet voivat olla lempea tapa tutustua omaan
alitajuntaan, tunteisiin ja itseilmaisuun.

Eveliina Laajala & Elisa Rautiainen
Maaliskuussa 2022
Kokkolassa



I KAHVITAIDE
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Kahvitaide opettaa hyvaksymaan, etta teoksesta tulee er
nakoinen kuin aluksi suunnitteli. Kahvin levittyminen
paperille on jannittavaa ja tekniikka auttaa
heittaytymaan. Tarkeinta on uskaltaa kaataa kahvia
paperille avoimin mielin ja katsoa, miten teosta jatkaa.

Seuraavalla sivulla esittelemme kaksi eri tapaa tehda
kahvitaidetta. Voit myos luoda oman tapasi tehda,
maailma on tekniikoita pullollaan.

Harjoitteeseen tarvitset:

Akvarellipaperia
Siveltimia
Jaahtynytta kahvia
Permanenttitussi
Leviavia tusseja



b VAIHTOEHTO 2. _
LATKYTTAMISTEKNIIKKA

Kahvia laikytetdaan
vesivaripaperille, tekijan
haluama méaara. Kahvin annetaan
kuivua ja syntyneestd ldikasta
luodaan haluttu kuva tai
abstrakti teos. Jos Kahvilaikka
muistuttaa vaikkapa puuta, voi
tekija alkaa piirtdmaan laikkaa
mukaillen puuta.
Permanenttitussi toimii hyvin
tassa tapauksessa.




11 MUSIIKKIMAALAUS ™"

Musiikkimaalauksessa rauhoitutaan itselle mieluisan
musiikin tahtiin ja opetellaan ilmaisemaan mieleen
tulevia ajatuksia ja tunteita sellaisenaan.
Suosittelemme Instrumentaalimusiikkia
harjoitteeseen.

Voit lahestya maalaamista abstraktien muotojen ja
hahmottelun kautta. Jos nait yksityiskohtaisen
maiseman tai paikan, voit [dhtea myds maalaamaan
nakemaasi.

Harjoitteeseen tarvitset:

Akvarellipaperia
Vesivarit/akryylimaalit/o6ljyvarit/
Siveltimia

Musiikkia



1. Laita musiikki soimaan

D. Sulje silméasi LIITE 1/6
3. Tutkaile, miten koet musiikin

4. Kayta rohkeasti vareja

5. Maalaa mielikuva, jonka koet musiikissa




III TAJUNNANVIRTA e

Tajunnanvirta on aikatehokas ja mielenkiintoinen tapa
tutustua omaan ajatteluun. Tajunnanvirtateksti voi tuoda
nakyvaksi asioita, jotka eivat tule muuten esiin
arkiajattelussa. Jokaisen nuoren sisdinen maailma on
erilainen ja rikas.

Tyokirjan kolmas harjoite on kirjoitustehtava, jota
voidaan soveltaa esimerkiksi laulunkirjoitukseen.
Harjoite toimii myds ilman laulunkirjoituspuolta, eli
pelkkana tajunnanvirtateksti -harjoitteena.

Harjoitteeseen tarvitset:

Kyna

Paperia

Inspiroiva postikortti/ valokuva / taulu
Ajastin
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Aloita tajunnanvirtaharjoite valitsemalla kuva,
joka puhuttelee sinua talla hetkelld. VVoit valita
postikortin, valokuvan, taulun tai mita vain saat
kasiisi. Kuvan valittuasi kirjoita viiden minuutin
ajan irrottamatta kynaa paperista. Kirjoita kaikki,
mitd mieleesi juolahtaa. Katso kuvaa ja kirjoita
paperille kaikki ajatuksesi. Al&d arvota tekstig,
jota kirjoitat. Kirjoita koko viiden minuutin ajan
ja hosta kyna paperista vasta, kun kello soi.

Kun viisi minuuttia on kulunut, etsi tekstistasi
avainsanoja tai teema, joka puhuttelee sinua nyt.
Olet juuri saanut aiheen laulullesi. Voit alkaa
etsimaan tekstistad lauseita, jotka ovat rehellisia.
Rehellisyys toimii lauluissa. Koskettavat
laululyriikat sisaltéavat usein lausahduksia, jotka
osuvat ja uppoavat kuulijaan. Koskettavat tekstit
onnistuvat sanoittamaan asian tavalla, johon
samaistuu.



IV KIRJE

Kirjoittaminen toimii tyokaluna jasentaa tunteita ja
reflektoida itseaan omiin kokemuksiin ja
ympyroivaan maailmaan. Tarkeinta on muistaa
sallia oman tunnekokemuksen olemassaolon.
Patoutuneet tunteet suhteessa itseensa ja muihin
on hyva vapauttaa. Kirjoittaminen on puhetta
itselleen, toisille ja puolustus tunteiden puolesta.
Tunteilla on lupa olla. Keho muistaa tunteet.

Kirje harjoitetta voi soveltaa monin eri tavoin.
Kirjeen taika on se, etta kirjetta ei [aheteta ellei
itse halua. Se kenelle kirjeen kohdistaa auttaa
kohtaamaan menneisyytta ja mennytta tunnetta
turvallisesti.

Harjoitteeseen tarvitset:

Paikan, joka tuntuu turvalliselta
Kyna

Paperia

Halutessaan kirjekuoren
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Istu oman paikkasi &dadreen. Oli se kiireisessa
kahvilassa tal oman kodin turvassa. Paata
kenelle kirjoitat kirjettd. Jos péaéatat kirjoittaa
kirjeen itsellesi voit halutessasi péattdaa onko
kirje menneisyyden, nykyisyyden tai
tulevaisuuden sinulle.

Kirjeen ollessa jollekkin toiselle, voit kéasitella
omia tunteitasi kertoen mita haluat sanoa. Jos
kasittelet jotain epamielyttavas, kerro ja sanoita
mitad tuolloin koit. Ald lannistu vaikka sanojen
16ytamiseen kuluu aikaa tai jos kirje on
monisivuinen. Tama kirje on sinua varten. Kun
kirje on valmis voit lukea Kkirjeen itsellesi
aaneen. Kirje on sinua varten, saat paattaa
sailytatko vai kadotatko sen.



VTALO

Talo harjoitte auttaa huomaamaan ja
tiedostamaan miten voit ja kuka olet.
Harjoitteessa sanoitetaan omia tunteita ja
pelkoja. Harjoite auttaa tiedostamaan asioita,
joilla on positiivinen vaikutus elamassasi.
Elamassa on vaikeita pelkoja, mutta sina et ole
yhta kuin ole pelkosi.

Harjoitteeseen tarvitset:

Paperin (mieluiten ainakin A4)
Kynan (Jos varit auttavat, ota useampi)
Oma tila



Istu oman paikkasi dareen. Aloita piirtdamélla unelmiesi
talo. Ole niin luova kuin haluat. Onko talossa monta
kerrosta, kenties pyodreat ikkunat? Jatéd kuitenkin tilagrtg 1/12
pihalle. Kun talo on valmis voidaan siirtyd katsomaan
talon pihaa tai taivasta. Talon ulkopuolelle voit alkaa
kirjoittamaan asioita, jotka herattévat sinussa pelkoa,
epavarmuutta, sekd elamési  kynnyskivid. Naiden
pohtiminen voi herattda tunteita, joita on vaikea kohdata.

Ota aikaa itsellesi ja tunteillesi. Kun olet mielestasi
saanut tdman osion valmiiksi katso jalleen unelmatalosi
sisddn. Ala kirjoittamaan asioita, joilla on positiivinen
vaikutus eldméasi. Unohda mikd on oikea vastaus, mita
sinun kuuluisi muiden mielestd kirjoittaa. Vastaa
rehellisesti mitéd tarpeita sinulla on eldméassa, mitka
tekijat tayttavat niitd. Kun talo on valmis, voit laittaa
valmiin teoksen jonnekkin missd muistat sen olevan.
Tarkoituksena on, ettd voit palata teoksen &areen. Teos
muistuttaa, millaisia hyvid asioita olet tuolloin kirjannut
ylos elamastdsi ja  millaisia  haasteita tuohon
elaméanvaiheeseen kuului. Kun palaat taloteoksesi déareen,
voit myds pohtia, onko jotain, mitd haluaisit muuttaa.
Lisatd tai poistaa. Halutessasi voi tehd& harjoitteen
uudestaan.

'y T
M’

Tonide, lirjoittam
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