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Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Oulun seurakuntayhtyman Diakonisten eri-
tyispalveluiden ja Oulun A-kilta ry:n kanssa, ja se toteutettiin toiminnallisena
produktiona naistenryhman kehittamistarpeisiin. Opinndytetydn tarkoituksena oli
kehittda toimintaa paihdeongelman kanssa elaville naisille. Naistenryhman toi-
mintaa kehitettiin jarjestamalla ohjattuja, vertaistuellisia ja toiminnallisia ryhma-
kertoja, joissa jaettiin tietoa ja keskusteltiin mahdollisista paihteidenkaytén taus-
talla piilevista syista. Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda pidetyista ryhmaker-
roista ryhmaohjaajan kéasikirja naisten kristilliseen paihdetyéhén.

Kehittamistydn tuloksena syntynyt ryhméaohjaajan kasikirja on tarkoitettu amma-
tilliseen kayttdéon ja edellyttdéd aiheeseen tutustumista ennen ryhméan aloittamis-
ta. Se siséltda valmiit alustukset, tydskentelymateriaalit ja hartaudet ryhméaker-
roille. Kokoontumiskertojen aiheet on valittu teoriapohjaisesti paihteidenkayt-
té6n nivoutuvien litdnnaisilmididen perusteella. Aiheiden tydstaminen voi auttaa
ryhmaan osallistuvaa vapautumaan epatarkoituksenmukaisesta syyllisyydesta
ja hapeasta.

Késikirjan kehittdmisen tukena kaytettiin naistenryhmaéan osallistuneiden palaut-
teita ja osallistuvaa havainnointia. Palautteiden ja havaintojen perusteella k&si-
kirjan sisaltamia ryhmakertoja muokattiin toimivammaksi kokonaisuudeksi. Jat-
kossa olisi mielenkiintoista tehda laadullinen tutkimus ryhmakokonaisuuden vai-
kuttavuudesta.
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ABSTRACT

Huttu, Helianna; lkonen, Riikka & Sarajarvi, Suvi. Voimavihkotydskentely.
Group leader’s guidebook of Christian substance abuse work for women. Spring
2017, 116 p., 1 appendix. Language: Finnish. Diaconia University of Applied
Sciences. Degree Programme in Social Services, Option in Diaconal Social
Work, Option in Social Services and Education. Degree: Bachelor of Social
Services.

This thesis was made in co-operation with the federation of parishes of Oulu
diaconal special services and A-kilta registered association in Oulu, Finland.
The thesis was created as a functional product for the development needs of
the women’s peer group. The purpose was to develop activities for women with
a substance abuse problem. The activities of the women's group were
developed by providing guided, peer-to-peer and functional group sessions that
shared information and discussed possible reasons behind substance abuse.
The aim of this thesis was to develop a group leader's guidebook of Christian
substance abuse work for women.

The end result of this thesis, the group leader's guidebook, is intended for
professional use and requires studying the topic before starting a group. It
includes ready-made presentations, work materials and devotions for group
sessions. The themes of the group sessions have been selected based on
theories of the phenomena related to substance abuse. Working on topics can
help a participant in a group to get rid of inadequate guilt and shame.

The development of the guidebook was supported by the feedback from the
women's group and also by participatory observation. The sessions of the
guidebook were edited into more functional, based on observations and the
feedback. In the future, it would be interesting to make a qualitative study of the
effectiveness of the guidebook sessions.

Keywords: functional thesis, addiction, female substance abuse, shame,
Christian substance abuse work, rehabilitation, peer-to-peer support, group
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1 HAPEA KAHLITSEE JA RAJOITTAA ELAMAA

Riippuvuudet ovat olleet osa ihmiselamaa kautta aikain. Haitalliset riippuvuudet
orjuuttavat ihmisia ja saavat aikaan tuhoisaa kayttaytymista. Riippuvuuskayttay-
tymisen on ajateltu ilmentavan ihmisen arvotyhjiéta ja hdnen kokemustaan tar-
koituksettomuudesta. Riippuvuussuhteessa eldminen mahdollistaa hetkellisen
helpotuksen ristiriitojen keskelld, mutta saattaa johtaa ihmisen kokonaisvaltai-

seen sekasortoon seka yksindisyyden, hdpean ja syyllisyyden tunteisiin.

Hapea on voimakas tunne, joka estda ihmistd kokemasta olemassaolonsa oi-
keutusta. Hapeaidentiteetin omaavan henkilébn sisimmassa on jatkuva ristiriita
taydelliseksi ja hyvaksytyksi tulemisesta hdnen sosiaalisessa ymparistdssaan ja
itsensd kokemisesta kelvottomaksi suhteessa muihin. Hapeé& on seké syy paih-
teidenkayttdon ettd seurausta siitd. Pelkastdan sukupuoli voi olla naiselle hape-
aa aiheuttava. Haavoittunut seksuaalisuus seka aitiyden ja paihdeongelman

yhdistyminen ovat suuria hdpeda aiheuttavia tekij6ita naiseudessa.

Koettu haped, syyllisyys ja huono itsetunto estavat paihdeongelman kanssa
kamppailevia naisia elamasta itsendan. Paihteidenkaytté on heille mahdollisuus
seka tyontda vaikeiden asioiden ja tunteiden kohtaamista tuonnemmaksi etta
nayttaytya itselleen paremmin kelpaavana. Pystydkseen kohtaamaan ja tyds-
tamaan haavoittavia kokemuksiaan naiset tarvitsevat erityisesti sukupuolelleen
kohdistettua apua ja tukea. Tallaisia kohtaamisen ja itseksi kasvamisen tiloja
voidaan tarjota jarjestamalla naisille vertaistuellisia ryhmia, joissa vaikeiden ko-
kemusten jakaminen mahdollistuu turvallisessa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa, ja

joihin osallistuvat pystyvat samaistumaan toistensa kokemuksiin.

Hyvaksyvassa ja armollisessa ilmapiirissd mahdollistuu ihmisen nakyvaksi tu-
leminen itsendan seka itsensa kohtaaminen haavoittuvana ja keskeneraisena.
Kokonaiseksi kasvaminen ja eheytyminen voi alkaa vasta silloin, kun rikkinai-
syys on tunnistettu ja tunnustettu. Tydmme tarkoituksena oli auttaa ryhman nai-
sia vapautumaan hapean taakasta ja I6ytamaan itsensa syvalla tasolla — sen

persoonan, joksi Jumala on heidat luonut.



2 RIIPPUVUUSKAYTTAYTYMISEN JA PAIHDEKULTTUURIN PIIRTEITA

2.1 Mit& on riippuvuus ja miten se ilmenee?

Riippuvuudet ovat olleet osa ihmiselamaa kautta aikain ja ne kuuluvat jokaisen
elamaan. Ne ovat valttamattémia, ja osa niistd on myds myodnteisia. Haitallinen
riippuvuus voi kehittyd melkein mihin tahansa. Usein kaykin niin, etta toipuessa
jostain haitallisesta riippuvuudesta se korvautuu jollain toisella riippuvuudella.
Haitalliset riippuvuudet orjuuttavat ihmisia ja saavat aikaan tuhoisaa kayttayty-
mista. Perustavalla tasolla riippuvuudessa voidaan sanoa olevan kyse kamppai-
lusta elaman ja kuoleman valilla. (Lappalainen-Lehto, Romu & Taskinen 2007,
18; Wiklund 2008a, 2432; Ryan & Ryan 2000, 9.)

Riippuvuus on monitahoinen asia, ja sen ilmeneminen vaihtelee ihmisesta toi-
seen. Se ei ole ainoastaan fyysista, vaan se on ennen kaikkea psyykkista. Riip-
puvuus ilmenee esimerkiksi ristiriitaisina tunteina seka pakonomaisena tarpee-
na saada tyydytysta ja turvaa asioihin, joihin ei muilta elaman alueilta niité saa.
Riippuvainen ihminen menettaa itsensa ja eldmansa hallinnan tavoitellessaan
tarpeidensa tayttymistd, ja jatkaa toimintaansa ongelmista ja haitoista piittaa-
matta. Toisaalta orjallinen kayttaytyminen tuo hetkellistéd helpotusta elaman ris-
tiaallokossa selviamiseen, mutta saattaa johtaa kokonaisvaltaiseen kaoottisuu-
teen seka edestapain 16ytyviin yksindisyyden, syyllisyyden ja hapean tunteisiin.
Riippuvuuteen liittyy olennaisesti itsensa pettdminen sekd ongelman véaheksy-
minen tai kieltdminen kokonaan. Ongelman olemassaolon vuoksi myds sita
koskevien paatdsten teko ja tilanteiden hallinta ovat mahdottomia. (Aalto 2013,
9; Lappalainen-Lehto ym. 2007, 18; Ryan & Ryan 2000, 9-10; Holmberg, Salo-
Chydenius & Partanen 2015, 106—107; Wiklund 2008a, 2431-2432.)

Riippuvuuksista puhuttaessa kaytetdan usein ilmaisua addiktio, joka ei kuiten-
kaan ole tdysin samaa tarkoittava ilmaisu. Esimerkiksi lapsi on riippuvainen
vanhempiensa huolenpidosta, ja jokainen ihminen on jossain maarin riippuvai-
nen toisesta, mutta kyseessa ei kuitenkaan ole addiktio. Addiktiolla tarkoitetaan

pakonomaista riippuvuutta johonkin valitttmasti mielihyvaéa tuottavaan ja lisaan-



tyvasti ihmiselle itselleen haittoja aiheuttavaan, josta on vaikea pidattaytya tai
paasta eroon huolimatta sen aiheuttamista vakavista negatiivisista seurauksis-
ta. Selvimmin addiktiot, eli pakonomaiset riippuvuudet, kytkeytyvat puheissa
alkoholin, ladkkeiden ja huumeiden vaarinkayttdon. (Kiianmaa 2013, 44; Koski-
Jannes 2000, 24, 29.)

2.2 Naisten alkoholinkayttétottumusten muutoksesta

Vuosikymmenten aikana tapahtuneen sukupuolten vélisen tasa-arvoistumisen
myo6ta myds alkoholinkayttétavat ovat muuttuneet. Aiemmin maatalousvaltai-
sessa yhteiskunnassa, ennen 1960-lukua, alkoholinkaytt6 oli [ahinna osa mies-
ten maailmaa. Kaupungistumisen alettua, ja naisen perinteisten roolirajojen rik-
koonnuttua alkoholinkayttdétottumukset ovat naisten keskuudessa muuttuneet
rajusti. Vaikka alkoholinkayttétottumuksissa on edelleen eroja naisten ja mies-
ten valilla, ovat erot esimerkiksi humalahakuisessa juomisessa ja alkoholinkay-
tén tiheydessa kaventuneet. Puheeksi on noussut erityisesti naisten humalaha-
kuinen juominen, jonka on ajateltu ilmentavan miehista, sukupuolirajoja rikko-
vaa paihdekulttuuria. Myds juomiselle asetettujen merkitysten on ajateltu lahen-
tyneen toisiaan naisten ja miesten valilla. (Simonen 2013, 19-20.) Naiset eivat
kuitenkaan ole omaksuneet miehisia juomatapoja sellaisinaan, vaan niitd on
muokattu naisille sopiviksi (THL 2014).

Alkoholin paikantumista osaksi naisten elamaa voidaan pitdad suomalaisen al-
koholikulttuurin suurimpana muutoksena. Vuodesta 1968 alkaen naisten alko-
holinkaytté on lahes kuusinkertaistunut neljassakymmenessa vuodessa, mies-
ten osalta se on yli kaksinkertaistunut. Vuonna 1968 naiset kayttivat alkoholia
keskimaarin kerran kuukaudessa, kun taas kayttdkertoja vuonna 2008 oli naisil-
la keskimaarin jo lahes kerran viikossa. (THL 2014.)

Yleistd sukupuoliroolien muutosta ja tasa-arvokehitysta on pidetty kulttuurisesti
merkittavimpind muutokseen vaikuttavina tekijéina naisten alkoholinkayttétapoi-
hin. Naisten siirryttyd kodinhoidollisista tehtavistad kodin ulkopuoliseen tyéhén

ovat lasin aarelld yllapidettavat ihmissuhteet mahdollistuneet aiempaa helpom-



min. Lisdantynyt vapaa-aika, raha ja ty6elaméan aiheuttama stressi ovat niin
ikdan vaikuttaneet alkoholinkdytén muutokseen sitéd lisdavasti. Alkoholinkayttd
sijoittuu ajallisesti edelleen arjen ulkopuolelle: iltamy&haan, viikonloppuihin ja
juhlapyhiin. Sita kaytetaan niin miesten kuin naistenkin osalta keskeisesti arjes-
ta irtaantumisen mahdollistajana, ja kodeista on tullut pikkuhiljaa vallitsevampi
juomisen ymparistd. Viela 1960-luvulla naisen suhde alkoholiin ndyttaytyi lahin-
na juovan miehen kontrollointitehtdvana kun taas tdman paivan kodissa juomis-

tilanne on yleensa puolisoiden keskenaan jakama. (THL 2014.)

2.3 Paihteidenkaytdn ja vakivallan yhteydesta

Vakivalta on kayttaytymistd, jonka avulla saavutetaan valtaa toisen ihmisen
elamassa herattdmalla pelkoa ja uhan tunnetta. Se on myds toisen ihmisen
kayttaytymisen, ajatusten ja tunteiden kontrollointia. Vallan ja kontrollin saavut-
tamisen ja yllapitdmisen valineitd ovat esimerkiksi nimittely, halventaminen,
syyttely ja uhkailu. Myds pelottelu, seka fyysisen, seksuaalisen ja taloudellisen
vakivallan kayttd, tai ajatus toisen omistamisesta sekd hanen elaméansa rajoit-
taminen (epaterve mustasukkaisuus) voidaan maaritella vakivallaksi. (Nollalin-
jafii.a.)

Paihteiden vaikutuksen alaisena ihmisen arvostelukyky ja ongelmanratkaisutai-
dot heikkenevat. Nain virhearvioinnin mahdollisuus lisdéntyy sosiaalisissa tilan-
teissa, mika saattaa johtaa ylireagoivaan kayttaytymiseen suhteessa todelliseen
vaaratilanteeseen. Péihtyminen saattaa lisatd impulsiivisuutta, mika alentaa
kynnystad vakivaltaiseen kayttaytymiseen. Paihtyminen ja vakivaltaisuus eivat
kuitenkaan ole poikkeuksetta yhteydessa toisiinsa, vaan vaikutus on yksil6llista.
Usein paihteet lisdavat vakivaltaisen kayttaytymisen riskia niiden henkilbiden
kohdalla, jotka saattaisivat kayttaytya aggressiivisesti ilmankin paihteita. (Paih-
detilastollinen vuosikirja 2016, 33.)

Péaihteidenkaytdlla ja vakivallalla on todettu olevan yhteys, johon vaikuttavat
paihteiden maara, niiden kulttuuriset kayttdétavat seka geneettiset tekijat. Euroo-
passa vahvin yhteys paihteiden ja vakivallan valillad on todettu olevan Pohjois-
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maissa, heikoin Valimeren maissa. Suomessa vain 20 %:ssa tapahtuneista
henkirikoksista sekd uhri ettd tekija ovat olleet paihteista raittita. Kulttuuris-
samme ominainen humalahakuinen juominen on vahvasti sidoksissa vékivaltai-
seen kayttaytymiseen. Jo 1930-luvulla sosiologi Veli Verkko osoitti alkoholin
kaytdén olevan keskeinen vakivaltaiselle kayttdytymiselle altistava tekija. (Lau-
erma 2013, 74.)

Myds historian saatossa Suomen vékivaltatilastot heijastelevat maamme alko-
holipolitikan muutoksia. Kieltolain (1919-1932) aikana ja vapaamieliseen alko-
holireformiin siirryttdessa 1969 henkirikosten maara oli moninkertainen tahan
paivaan verrattuna vaestdéon suhteutettuna. Nykyisten tilastojen valossa tarkas-
teltuna henkirikoksen tekijoista noin 80 % ja pahoinpitelyyn syyllistyneista noin
70 % on ollut paihtyneessa tilassa. (Lauerma 2013, 74-75.)

2.4 Paihteet ja lahisuhdevakivalta naisnakékulmasta

Pari- ja lahisuhdevékivalta tapahtuu erilaisissa arjen tilanteissa ja jokapaivai-
sessa vuorovaikutuksessa laheisissa ihmissuhteissa. Fyysisen vakivallan ohella
siihen voi liittya erilaisia henkisen vakivallan piirteitéd. Usein pari- tai lahisuhtees-
sa vakivalta muuttuu vakavammaksi pitkakestoisesti jatkuessaan. Pitkdkestoi-
nen vakivallan kokeminen ja jo sen uhan alla elaminen aiheuttaa esimerkiksi
masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Taloudelliset ongelmatkin saattavat Ii-
saantya esimerkiksi tydsta poissaolojen myoéta. (Piispa 2013, 78, 84.)

Yleisin lahisuhdevakivallan muoto on naisten omassa kodissaan ja parisuhtees-
saan kokemaa, oman kumppanin naiseen kohdistamaa (Marttala 2011, 37).
Péihteiden vaarinkaytén on todettu lisdavan perhe- ja parisuhdevékivaltaa. Li-
saksi paihteidenkaytdn yhteydessa esiintyva vékivalta on toistuvaa ja vakavaa
sisaltden moninaista uhrin kontrollointia ja alistamista. Vakivallan uhrin aiemmat
kokemukset auttajien suhtautumisesta héaneen itseensa uskottavana uhrina vai-
kuttavat vakivallan olemassaolon esilletuomiseen ja avun hakemiseen uudel-

leen. Irrottautuminen vakivaltaisesta parisuhteesta vaatii uhrin oman motivaati-
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on lisaksi viranomaisten ja muiden auttajien vahvaa tukea ja apua. (Piispa
2013, 84-85.)

Useat vakivaltaa parisuhteessaan kokeneet naiset pitavat henkistéd vakivaltaa
fyysistd kestaméattémampéana vékivallan muotona. Henkinen vékivalta, esimer-
kiksi uhkailu, kontrollointi ja alistaminen, koetaan erityisen haavoittavaksi, koska
se mitatdi kohteenaan olevan ihmisarvon. Yleensa henkisen vakivallan kaytt6a
parisuhteessa on ulkopuolisen mahdoton havaita, koska normatiivisesti tulkitut
eleet voivat olla vakivaltaisessa parisuhteessa erilaisissa merkityksissa. Esi-
merkiksi kasi kddessa kulkemisen tulkitaan viestivan keskinaisesta lammaosta ja
rakkaudesta, mutta vakivallan kylldstdméassa suhteessa kyse voi olla kontrol-
loinnista tai omistusoikeuden osoittamisesta. Taman erilaistuneen merkityksen

voi ymmartad vain vakivallan kohde. (Marttala 2011, 40, 42.)

Naisten kokemaan henkiseen vakivaltaan liittyy paradoksi: nainen tunnistaa
kumppaninsa kayttaytyvan vaarin, mutta kokee itse olevansa epaonnistunut tai
kelpaamaton. Pitkdkestoinen alistaminen ja mitatéiminen voi musertaa naisen
itsetunnon niin, ettd han alkaa kyseenalaistaa oman olemassaolonsa oikeutus-
ta. Eldman normaaliuden ja epanormaaliuden rajat halvenevat, ja vakivallan
kohteena oleva nainen alkaa epaillda omaa olemistaan ja tekemistaan kaikin
puolin. Toistuva ja pitkdkestoinen vakivallan kayttdé traumatisoi kohteensa, jolle
aiheutuu moninaisia haasteita arjesta selvidmisessa. (Marttala 2011, 46—47.)

Henkiseen vakivaltaan liittyy laheisesti kontrollointi. Parisuhteen ulkopuolisten
ihmissuhteiden yllapidon rajoittaminen voi alkaa ja jatkua kuin varkain. Myds
rajoittaminen naisen kodin ulkopuolisen liikkumisen suhteen voi olla osa kontrol-
lointia. Esimerkiksi kauppareissun aikana tapahtuvat tarkistuspuhelut eivat ole
henkisen vakivallan ja kontrollin alla elaville naisille vieraita. Useille tuttua on
sekin, ettd puoliso vahtii laadkarikayntia terveysaseman aulassa. Naisen sosiaa-
lisen toimijuuden estdminen voi johtaa tilanteeseen, jossa kaikki hanen kodin

ulkopuoliset ihmissuhteensa ovat katkenneet. (Marttala 2011, 47.)

Eristdminen sosiaalisesta kanssakaymisesta lisda ulkopuolisen haastetta tun-

nistaa vakivallan olemassaolo ja puuttua siihen. Vakivallan kohteena elavan
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naisen avunsaannin mahdollisuus voi olla I1dhes mahdotonta. Ymparéivan yhtei-
sbn puuttuessa pelastautumisen mahdollisuudeksi saattaa jadda naisen oma-
ehtoinen suhteesta irtaantuminen, johon voimavarat maahan poljetulla ovat
usein olemattomat. Myds mahdollisen suhteesta irtaantumisen jalkeen edessé-
pain nayttaytyva tyhjyys ja toivottomuus lisdavat houkutusta jattaytya mieluum-

min vallitseviin olosuhteisiin.

2.5 Paihteesta nopea apu tunnemyrskyn tyynnyttamiseen

Tunteiden vaihtelu on osa kaikkien paivittaista elamaa. Erilaiset arkielaman ti-
lanteet, kuten ajatukset, havainnot ja niihin yhdistyvat muistot saavat meissa
heradmaan erilaisia negatiivisia ja positiivisia tunteita. Ne aiheuttavat meissa
erilaisia reaktioita, ja saavat toisinaan meidat yli- tai alivireystilaan. Nama tilat
eroavat tavoiteltavasta ja ihanteellisesta olotilasta, jossa mieli ja keho ovat ta-
sapainossa, ja on hyva, siedettava olo. Ylivireystilassa inminen toimii ikdan kuin
“ylikierroksilla”, eika silloin oma kéytds, tunteet ja toiminta ole hallinnassa. Sil-
loin olotila voi olla esimerkiksi artynyt, levoton tai ahdistunut. Alivireystilassa
ihminen taas ikdan kuin lamaantuu, silloin mikaan ei tunnu miltdan eikd mikaan
tunnu herattdvan omaa mielenkiintoa. Silloin olo voi tuntua ulkopuoliselta ja tyh-
jalta. (Ogden & Minton 2000.)

Monia paihdeongelman kanssa Kipuilevia ihmisia yhdistaa pitkajannitteisyyden
puute ja kyvyttdmyys hallita tunteitaan. Lapsuuden kehitysvaiheessa toteutuma-
ton mahdollisuus jakaa ja tunnistaa tunteita on johtanut kehittymattémaan ky-
kyyn hallita tunneimpulsseja. Siksi yksittdiset vastoinkdymiset johtavat usein
paihdeongelmasta kuntoutuvan retkahdukseen hetken mielijohteesta. Muiden
tunteiden hallintakeinojen puuttuessa esimerkiksi vastoinkaymisesta aiheutuva
arsyyntymisen tunne on tainnutettava paihteelld. (Lund 2006, 70—-71.)

Pitkdjannitteisyytta ja luottamusta asioiden jarjestymiseen voidaan pitaa elaman
halua ja toivoa tuovina asioina. Niiden puute on puolestaan seurausta toteutu-
mattomista toivoa tuovista kohtaamisista. Kun aiemmin ahdistavien tilanteiden

synnyttdmat tunteet ovat jaaneet jasentamatta, asioiden jarjestymista kohtaan
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ei ole syntynyt perusluottamusta. Tasta seuraa pitkajannitteisyyden puute, joka
nimetaan myds toivottomuuden nékdalaksi. (Lund 2006, 71.)

Riippuvuuskayttaytyminen ilmentaa tyypillisesti vahintdan kahdenlaisia keske-
naan Kkilpailevia tavoitteita, joiden aiheuttamat ristiriidat yleensa vaikeuttavat
ongelmaa sen sijaan, ettd johtaisivat positiviseen muutokseen. Esimerkiksi
paihteiden kaytdlla halutaan saavuttaa sen nopeasti tuottama mielihyva tai hel-
potus, mutta toisaalta valttda kaytdsta seuraavat haitat ja syyllisyyden tunteet.
Kyseisten tavoiteristiritojen ratkaiseminen ja asioiden painolastin saattaminen
vaakakupissa muutoksen vastustamisen sijaan sitd tukevalle puolelle auttaa
yksil6d sitoutumaan muutokseen ja ryhtymaan toimeen tavoitteitaan kohti.
(Koski-Jannes 2008, 8; Miller & Rollnick 2013, 41.)

Yksilén motivaatiojarjestelmassa ilmeneviin ongelmiin puuttuminen vaatii ym-
marrysta siitd, millaiset asiat hanelle ovat riittdvan arvokkaita ja tavoiteltavia
synnyttaddkseen motivaation muutokseen. Motivoitumisen valttdmaton edellytys
on tavoite saavuttaa jotain, joka vahentaa ristiritaa vallitsevan ja tavoiteltavan
tilan valilla. Motivaatio ilmenee ihmisen toiminnassa monin eri tavoin, esimer-
kiksi valittbmissa reaktioissa ja tavoitteellisissa suunnitelmissa seka arvoissa ja
uskomuksissa. Selked esimerkki yksildn motivoituneesta toiminnasta valittéman
reaktion keinoin ilmenee haluna tyydyttda nélan tai janon tunne. Tassa fyysises-
ta tilasta nouseva tarve synnyttdd motivaation muuttaa omaa tilannettaan pa-
remmaksi. Muita tavoitteita voi syntya yksilbn oman toiminnan tai sosiaalisen ja
vuorovaikutuksellisen oppimisen kautta, jolloin omasta toiminnasta saatu pa-

laute synnyttad motivaation muutoksen tavoitteluun. (Koski-Jannes 2008, 7-8.)
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3 NAISEN ROOLI JA PAIHTEIDENKAYTOSTA KUNTOUTUMINEN

3.1 Superditiys hyvaksynnan ja ihmisarvon tunnusmerkki?

Naisten ja tyttdjen paihteiden kayttdé on muuttunut ja lisdantynyt yhteiskunnalli-
sen tasa-arvoistumisen myo6ta. Naiseuden ja aitiyden myytit elavat kuitenkin
yhteiskunnassamme voimakkaina tasa-arvoisemmasta ilmapiiristd huolimatta,
ja naiseus, aitiys ja paihteet ovat edelleen voimakkaasti historiallisesti ja kulttuu-
risesti toisensa poissulkevia. Paihdeongelmien kanssa kamppailevalla naisella
hapean ja leimautumisen tunteet ovat voimakkaita, ja johtavat usein ongelman
salailuun ja peittelyyn seka eristaytymiseen. (Holmberg ym. 2015, 373; Kujasalo
& Nykanen 2005, 19, 21.)

Usein myyteissa ja uskomuksissa aiti on taydellinen ja pystyva nainen, han uh-
rautuu, rakastaa ja hoivaa vasymatta. Han on kodinhengetar ja perheen koos-
sapitaja. Nykypaivan ihanneaiti kdy myds tdissa, ja harrastaa aktiivisesti per-
heesta ja kodista huolehtimisen lisaksi. Aitiyteen liitetdan odotuksia ja paineita,
joiden sovittaminen arkeen voi aiheuttaa syyllisyytta, voimattomuutta ja kyvyt-
tébmyyden tunteita. (Lappalainen-Lehto ym. 2007, 51; Ojanen 2006, 126—127.)

Naisen elamankulkuun perinteisesti liittyvat tapahtumat, kuten perheen perus-
taminen, raskaus, imettaminen ja lasten kasvatus kuuluvat usein naisen ela-
maan paihteidenkaytdsta huolimatta. Naisen paihteidenkayttd voikin olla jaksot-
taista, kun nainen esimerkiksi pyrkii paihteettémyyteen raskauden aikana. Nai-
silla on perinteisesti ollut yhteiskunnassamme hoivatehtavien lisaksi kontrolloin-
titehtavia, jolloin esimerkiksi vaimot ovat vahtineet miestensa ja poikiensa paih-
teidenkayttéa. (Holmberg ym. 2015, 372-373; Kujasalo & Nykanen 2005, 21.)

Aitiydessa onnistumista pidetddn yhteiskunnassamme yhtena keinona osoittaa
elamanhallinnallisia taitoja ja usein sen perusteella mitataan ihmisarvoa. Aitiys
on myds keskeinen naisen identiteettida rakentava eldmanalue, ja sen menetta-
minen esimerkiksi lasten huostaanoton kautta vaikuttaa merkittavasti naisen

identiteetin rakentumiseen. Hapeda lasten menettdmisesta siirtyy osaksi naisen
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identiteettid, ja hanesté tulee kelvoton suhteessa muihin. (Vayrynen 2007, 178—
179.)

3.2 Miksi naiset tarvitsevat naisille kohdistettua paihdety6ta?

Edelleenkin naisten paihteidenkayttdéa paheksutaan yleisesti enemman kuin
miesten. Paihderiippuvainen nainen kamppaileekin usein valtavien syyllisyyden
ja hapean tunteiden kanssa, ja hanella on yleensa heikko itsetunto. Monella
paihderiippuvaisella naisella on varhaisen paihteidenkaytén aloituksen myoéta
jadnyt oman identiteetin muotoutuminen keskeneraiseksi. Kasvua naiseksi ovat
usein myods rajoittaneet lapsuuden perheesséa koetut tapahtumat ja niistd kum-
munneet haasteet. Paihderiippuvainen nainen hakee usein hyvaksyntaa miellyt-
tamalla ja palvelemalla muita. (Kujasalo & Nykanen 2005, 164; Lydén 2010, 8.)

Naisen tapa kasitelld asioita eroaa yleensa miehen tavasta: naiset puhuvat
usein tunnepitoisesti, kdyvat lapi menneisyyttdan, elaman kaannekohtia ja ih-
missuhteiden vaiheita. Naiset puhuvat keskendan vapautuneemmin tunteista,
vakivallasta ja kaltoinkohtelusta. Myds seksuaalisuuteen liittyvista asioista, eri-
tyisesti kipeistd kokemuksista, naisten on helpompaa puhua keskenaan. Nais-
ten paihdeongelmissa naiseus sirpaloituu psyykkisesti ja fyysisesti monin ta-
voin. Toipumiseen tarvitaan monisaikeista naisidentiteetin rakentamista ja itse-
tunnon vahvistamista seka turvallista ymparistd6a, jossa naiseutta voi rauhassa
tutkiskella. (Holmberg ym. 2015, 373; Kujasalo & Nykanen 2005, 165-166;
Lappalainen-Lehto ym. 2007, 49.)

Paihteista irtaantuessa aiemmin ohitetut ja turrutetut tunteet alkavat nousta pin-
taan ja pyrkia kasiteltaviksi. Riippuen naisen elamankokemuksista lapsuuden
perheessa ja paihdekulttuurissa ne voivat olla hallitsemattomia ja pelottaviakin.
Aiempien taakse jatettyjen kokemusten kéasitteleminen mahdollistaa vapautumi-
sen niiden aiheuttamista jannitteista. Tata kautta itsensa I6ytaminen ja riippu-
vuudesta irtaantuminen tulevat todemmaksi. Esimerkiksi hyvaksikayttd-, alista-
mis- tai vakivaltakokemusten seka aitiyden menettamisen kasitteleminen, ja

niista johtuvien tunteiden kohtaaminen vaatii niitd ymmartavaa kuuntelijaa, joka
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voi olla toinen samankaltaisia kokemuksia omaava nainen. Irtaantumisvaihees-
sa sekd paihdekulttuurin ettd valtakulttuurin ulkopuolella hépean ja itsetunto-
ongelmien kanssa elavat naiset tarvitsevat arjessa turvallisia kiinnekohtia, joissa
he voivat tulla kohdatuksi arvokkaana itsendan. Naitd kohtaamisen tiloja voi-
daan tarjota jarjestdmalla naisille suunnattua péaihdetyéta. (Vayrynen 2007,
183-186, 189-190.)

3.3 Mitd naiserityisesséa paihdetydssa tulisi huomioida?

Naiserityisessa paihdetydssa paihderiippuvainen nainen voi rauhassa kasitella
naiseuteen liittyvia kipupisteitdan, identiteettidan ja laheisia suhteitaan turvalli-
sessa ymparistdéssa. Naisten keskenddn muodostama tunneilmapiiri mahdollis-
taa avoimen kokemusten ja tarpeiden ilmaisun seka naisia koskettavien ja sen-
sitiivisten aiheiden tyéstamisen. Téllainen toimintaympéaristdé vapauttaa lasnaoli-
jansa miehiseltd dominoivalta kayttaytymiseltd seka alistamiselta, seksuaalisel-
ta ahdistelulta ja stereotypioihin perustuvalta suhtautumiselta. Kyseinen hoito-
konteksti tukee myds naisten keskittymistd itseensa nimenomaisesti siihen va-
rattuna aikana sen sijaan, ettd he ajautuisivat erilaisiin suhteisiin samassa tilas-

sa olevien miesten kesken. (Karttunen 2013, 226-227.)

Vaikka naissukupuoleen rajoittuva hoitokonteksti luo puitteet hoidon onnistumi-
sen kannalta valttamattomalle turvallisuuden tunteelle, naiserityiseksi paihde-
tydksi ei voida kuitenkaan nimittaa ty6ta, jossa pelkastaan toimintaymparistd
rakentuu sukupuolisidonnaisesti. Naisten paihteidenkaytélla on siteet sosiaali-
siin ymparistdihin, rooleihin ja yhteiskunnallisiin tilanteisiin. Asiakkuudet seka
tarpeet paihdety6ssa rakentuvatkin pitkalti sukupuoli- ja perherooleista hoiva-
vastuiden kautta. Naisille kohdistetussa paihdetydssa tulisi lisdksi ottaa huomi-
oon heidan tarpeensa omana itsenaan, naisnormatiivisuutta valttden. Tarpeet
on huomioitava laajemmin kuin ulkoisten odotusten ja maaritelmien kautta nah-
tyna: kaikki naiset eivat esimerkiksi ole aiteja, eikd heilld valttaméatta ole pari-
suhdetta tai perhetta. (Karttunen 2013, 225, 227.)
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Yksilélliset kokemukset eroavat naistenkin kesken, eikd sukupuolisidonnaisuus
valttamatta aina takaa jaettua kokemusmaailmaa ja ymmartdvaa kohtaamista.
Naisten yhteiskunnalliseen asemaan ja sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat tekijat vai-
kuttavat henkil6kohtaisilla tasoilla eri tavoin. Naiserityisen paihdetyén konteks-
teissa tuleekin huomioida yksiléllisyys ja erilaiset elamisen ja kokemisen tavat,
jotta ulkopuolisuuden kokemuksilta ja naiseuden méaarittelyn kapeudelta valtyt-
taisiin. Erityisesti paihdety6td ammatikseen tekevan naisen on hyva tiedostaa
oma roolinsa suhteessa paihteidenkayttajaan: yhteista kokemusmaailmaa heilla
ei valttdmatta ole, mutta tyéntekijan on mahdollista tarjoutua itsedén ja naiseut-
taan rakentavalle asiakkaalle peiliksi, jossa hyvaa tai oikeaa naiseutta ei ole
maaritelty. (Karttunen 2013, 228—229.)

Péihteitd kayttavien naisten autonomisuuden, riippumattomuuden ja paihteet-
tébmyyden kehittymistéd voidaan osaltaan tukea vahvistamalla niitéd ihmissuhteita,
jotka nainen itselleen kokee merkityksellisiksi, ja jotka eivat ole sidoksissa paih-
deongelmaa yllapitaviin elementteihin. Esimerkiksi vakivaltaisessa ja alistavas-
sa ihmissuhteessa elaminen voi estda naisen hakeutumisen avun piiriin, mutta
nainen voi silti kokea suhteen merkityksen itselleen sen olemassaoloa ja yllapi-
toa puoltavana. Samankaltaiset ristiriidat nayttaytyvat sekd paihdeongelman
kanssa elavan naisen suhteessa itseensd ettd muihin. Toipumisen kannalta
kyse on siitd, millaiseen tasapainoon ristiriitaa aiheuttavat tekijat naisen ela-
massa onnistutaan saattamaan. Katse tulee kohdistaa naisen suhteeseen it-
seensd: tukemalla hdnen minuuden eheytymistdan ja kasvamistaan itsedan
arvostavaksi mahdollistetaan hanen muista rippumattomat paatéksensa ja us-
kallus elada itsendan omia rajojaan kunnioittaen arkipaivansa sosiaalisissa ym-
paristissa. (Karttunen 2013, 234-235.)
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4 HAPEA JA SYYLLISYYS

4.1 Hapea ja syyllisyys koetaan sosiaalisissa suhteissa

Hapeaa koetaan aina suhteessa sosiaaliseen ymparistéén. Hapean tunne akti-
voituu hdpeaidentiteetin omaavassa henkiléssa, joka kohdatessaan toisen vas-
taanottaa negatiiviseksi kokemansa heijasteen omaan hyvéaksyntda tavoittele-
vaan yhteydenottopyrkimykseensa. (Ikonen & Rechardt 1995, 138.) Hapeaiden-
titeetin omaavan henkilén sisimmassa riitelee jatkuvasti tarve tulla taydelliseksi
ja hyvaksytyksi omassa sosiaalisessa ymparistdssaan ja toisaalta itsensa ko-
keminen kelvottomaksi suhteessa muihin. Taman vuoksi juuri vuorovaikutusti-
lanteet asettavat haasteita olemiselle: tavoitellessaan muiden hyvaksymaa tay-
dellisyyttd on aina vaarassa paljastua omaksi itsekseen, kelpaamattomaksi.
Tallaiset sosiaalisen kanssakdymisen haasteet saattavat riistdd hapeaidentitee-
tin omaavalta henkiléltd uskalluksen antautua aitoon vuorovaikutukseen ja joh-
taa muista eristaytymiseen. (Kettunen 2011, 99-100.)

Hapeaidentiteetin omaava ihminen tuntee olevansa puutteellinen, vahempiar-
voinen suhteessa muihin. Hanen on vaikea uskoa, ettd muut voisivat hyvaksya
hanta itsendan tai ettéd hanella olisi ylipaataan oikeutta olla olemassa epataydel-
lisena ihmisena. Hapea kahlitsee ja rajoittaa elamaa. Siitd muodostuu ihmisen
sisélla majaileva salaisuus, joka estaa kaiken armollisuuden. Hapeasta tulee se
osa ihmista, joka hallitsee tekemistd, tuntemista ja toimintaa. (Malinen 20083,
90-91.)

Hapealla ja syyllisyydelld on huomattava ero. Syyllisyyden tunne on merkki sii-
ta, ettd olemme tulleet toimineeksi vaarin, tehneet syntia. Se voi olla alku sille
ihmisen kasvun, katumuksen ja muutoksen prosessille, joka ohjaa vaarintekijaa
muuttamaan kayttaytymistddn arvojensa ja tavoitteidensa mukaiseksi. Hapea
puolestaan viestii toivottomuudesta ja arvottomuudesta estden ihmisen tervetta

muutosta ja kasvua. (Ryan & Ryan 1999, 9.)
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Riippuvuuskayttaytymisessa terve syyllisyyden kokemus liittyy useimmiten
omaan tai toisten ihmisten vahingoittamiseen, kuten valehteluun, vakivaltaan tai
uskottomuuteen. Anteeksianto on tie syyllisyydesta toipumiseen. Kristillisen us-
kon sanoma on pohjimmiltaan anteeksianto ja toipuminen syyllisyydesta. Kun
rohkenemme kohdata syyllisyytemme, meille avautuu tie anteeksiantoon, ehey-
tymiseen ja muutokseen. (Ryan & Ryan 2002, 9-10.)

4.2 Mita naiset hapeéavat?

Pakanen ja Pietinen (2012, 2, 33) tutkivat opinnaytetyéssaan hengellisen hape-
an syntya seka hapean ilmenemista ja vaikutusta kokijansa hengellisessa ela-
massa. Opinnaytetyd hapeakokemuksista toi esille, etta jo seksuaalisuus sinan-
sé tai siihen liittyvat asiat voivat vaikuttaa hapean syntyyn. Seksuaalisuus voi-
daan kokea kielletyksi ja vaietuksi asiaksi. Jo pelkastdan sukupuoli voi tutki-
muksen mukaan olla tekija, joka aiheuttaa hapeaa joillekin naisille. Hanelle, joka
on syntynyt tytdksi poikaa odottavaan perheeseen, on voinut olla mahdotonta
tuntea itseddn hyvaksytyksi omana sukupuolenaan. Naisen nakdékulmasta ha-
pedd aiheuttavia vaikeita elamankokemuksia voivat olla lisadksi erilaiset trau-
maattiset kokemukset, kuten seksuaalinen hyvaksikayttd, raiskaus, abortti ja

aviottomien lasten saaminen.

Seksuaalisuus on téanakin paivana viela monille vaikea tai jopa kokonaan kiellet-
ty puheen- ja pohdinnanaihe. Oman seksuaalisuuden hyvaksyminen on monelle
vaikeaa. Seksuaalisuuteen nivoutuvat tuskalliset ja raskaat kokemukset seka
muistot aiheuttavat hdpean tunteita. Hapea saa kayttdmaan paihteita, ja paih-
teiden kaytt6 taas usein lisda hapeaa tuottavia kokemuksia ja tilanteita. Haavoit-
tunut seksuaalisuus on usein seka yksi paihteiden kaytdn syista ettd seurauk-
sista. Paihtyneelld naisella on huomattavasti kasvaneempi riski tulla hyvaksi-
kaytetyksi tai raiskatuksi kuin selvalla naisella. Vakivaltatilanteisiin joutuminen
tai rikoksiin osallistumisen riski kasvaa paihdeongelmaisilla naisilla. Paihdeon-
gelmaiset naiset joutuvat usein myds perhevéakivallan kohteiksi. (Kujasalo &
Nykanen 2005, 38—40.)
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Eija Vayrynen (2011, 2) on tehnyt pro gradu -tutkielman h&peéan tunteesta alko-
holiongelmaisen naisen eldmassa. Tutkimuksella selvitettiin, kuinka alkoholia
ongelmallisesti kayttavien naisten hapean tunne syntyy, ilmenee ja vaikuttaa
heidan elamaansa. Tulosten mukaan suurin syy hapean tunteen syntyyn on
aitiyden ja naisen paihdeongelman rinnakkaiselo. Yleisesti hyvaksytty ja ideaa-
lina pidetty &idin rooli yhteiskunnassamme ei asetu sopusointuun paihdeongel-
maisen naisen kanssa. Yhdessa subjektiivisen aitiyden kokemuksen kanssa

itsensa vertaaminen ideaaliditiin synnyttda hapean tunteen.
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5 VERTAISTUKI KUNTOUTTAVASSA PAIHDETYOSSA

5.1 Ryhman ja vertaistuen merkitys seka hyétyja osalliselle

Ihminen elda eldamanséa sosiaalisessa kontekstissa, tavanomaisesti perheessa
ja muussa laheisverkostossa. Naissa normaaleissa ryhmissa vuorovaikutussuh-
teet muodostavat luonnollisen ja keskeisen oppimisymparistén kaikissa eldaman
vaiheissa. Oppiminen tapahtuu muiden kayttaytymisen, puheen ymmartamisen
ja tulkinnan seka toisten asemaan eldytymisen kautta. Ryhméassa eldessaan
ihmiselle on muovautunut sisasyntyinen halu jakaa hyvinvointinsa epaitsek-
kaasti kaikkien oman ryhmansa jasenten kanssa. Ihmisen hyvinvoinnin kannalta
héanen on tarkeda tuntea kuuluvansa johonkin rynmaéan ja olevansa hyvaksytty
siina. (L6nnqvist 2013, 701.)

Vuorovaikutussuhteet korostuvat ryhmassa: jasenet ilmaisevat itsedan, ja saa-
vat palautetta. Ryhméassa on useita erilaisia jadsenten valisia suhteita ja runsaas-
ti vuorovaikutuksellisia tilanteita, joissa oppiminen mahdollistuu. Jokainen ryh-
makerta kokoaa jasenensa yhteisesti jaettuun tilaan, jossa oma mielen maise-
ma joko avataan muille tai suljetaan heiltd. Kun yksilékohtainen asia tai koke-
mus tulee ilmaistuksi, se muuttuu kollektiiviseksi tiedoksi. Tiedon kasittelyyn,
ryhman jéasenten kayttdytymiseen ja ryhmadynamiikkaan vaikuttavat seka sen
suhde ulkomaailmaan, jasenten valiset suhteet, ettd ryhman suhde sen ohjaa-
jaan. Ryhman yhtendisyytta ja toimivuutta lisdd sen selked yhteinen tavoite.
Toiminnallisissa ryhmissa tiedon kasittely mahdollistuu monipuolisesti, esimer-
kiksi draaman, lukemisen, kirjoittamisen tai musikaalisuuden kautta. (Lénnqvist
2013, 702-704.)

Vertaistuki tarkoittaa toimintaa, jossa keskiéssd on samankaltaisessa elamanti-
lanteessa olevien ja samankaltaisia kokemuksia omaavien ihmisten valinen tuki,
keskustelu, kokemusten vaihto ja huolenpito. Vertaistoiminnan kasite on vakiin-
tunut Suomessa kayttdon vasta 1990-luvun puolivalissa, jolloin se on yleistynyt
vammais-, potilas-, omais-, ja mielenterveysjarjestdissa. Erilaisia vertaistoimin-

nan muotoja ovat ryhmat, yhteiséllinen toiminta ja vapaamuotoinen yhteistoi-
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minta. Se voi olla myds kahden ihmisen vélista tukea toisilleen. Vertaistukitoi-
minta tuo uusia kokemuksia ja paihteetdnta toimintaa aiempien paihdekeskeis-
ten toimintojen tilalle. Vertaistuen avulla toipuminen on luontevaa muun sosiaa-
lisen tuen tai paihteettéman elinpiirin puuttuessa. Paihdeongelmista toipumises-
sa vertaistuella on suuri merkitys. (Aalto & Méakela 2013, 53; Kujasalo & Nyka-
nen 2005, 157; Kurki & Partanen 2015, 209-211.)

Vertaisten antama tuki voi olla merkittdvaa syrjaytymisen ehkaisemisessa, arjen
konkreettisten ongelmien ratkomisessa seka yksinaisyyden tunteiden helpotta-
misessa. Paihderiippuvainen voi saada kokemuksia tasavertaisuudesta seka
yhteenkuuluvuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunteista, joita han ei valttamatta
ole koskaan aiemmin kokenut saaneensa. Vaikeita paihderiippuvuuteen liittyvia
asioita voi olla helpompaa jakaa vertaisryhmassé kuin esimerkiksi omien Iaheis-
ten kesken. Laheisten voi olla vaikea kuunnella itsedankin koskettavia tuskalli-
sia kokemuksia ja suhtautua niihin puolueettomasti. Vertaisten selviytymisko-
kemukset lisdavat uskoa ja toivoa omaan toipumiseen, ja omien selviytymisko-
kemusten jakaminen sekd tunne auttamisesta lisdavat itsevarmuutta ja koke-
muksia oman eldman hallinnasta. (Kurki & Partanen 2015, 209-210; Lappalai-
nen-Lehto ym. 2007, 222.)

Muun muassa Sininauhaliiton ja muiden kristillisten jarjestéjen seka seurakun-
tien jarjestamissa kristillisessa vertaisryhméassa tydskenneltdessa voidaan tarjo-
ta toipujalle mahdollisuus kasitelld hengellisia ja elaman tarkoituksen kysymyk-
sia osana toipumisprosessia. Ryhmassa kristillisyys voi olla esilla avoimesti sa-
noitettuna, esimerkiksi virsien ja rukousten tai Raamatun tekstien muodossa, tai
vain ryhmalaisten kaytettédvissd olevana mahdollisuutena ottaa puheeksi hen-
gellisia kysymyksia. (Sininauhaliitto i.a. a.)

5.2 Esimerkkeja vertaistoiminnan jarjestajista paihdekuntoutuksessa

Yhdysvalloissa vuonna 1935 kaynnistynyttd AA-ryhmatoimintaa (anonyymit al-

koholistit) pidetddn jarjestaytyneen vertaistoiminnan uranuurtajana. AA-

toiminnan jasenten tavoitteina ovat raittius ja viela karsivien alkoholistien autta-
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minen toipumaan. AA:n toiminnassa keskeista ovat 12 askeleen toipumisohjel-
ma sekd 12 perinnetta, jotka molemmat pohjautuvat perustajajasenten koke-
muksiin. AA:n toipumisohjelma on hengellinen siind maarin kuin kukin toipuja
sen haluaa hyvaksya. Suomessa AA-liike on toiminut vuodesta 1948. (AA Ni-
mettdmat alkoholistit i.a.; Kurki & Partanen 2015, 209; Kuusisto 2010, 59-60.)

A-kiltatoiminta on alkanut Suomessa 1950-luvulla. Se perustettiin aluksi avo-
paihdehoidon kehittdmisen rinnalle, kun silloiset asiakkaat alkoivat tavata toisi-
aan hoidon ulkopuolella. Alkuun toiminta oli asiakasyhdistyksind toimivia ryh-
mid, vuonna 1968 ryhmat jarjestaytyivat A-klinikoiden Asiakkaiden Liiton katto-
jarjestédon. Vuonna 1975 se muutti nimensa A-kiltojen liitoksi. A-killat ovat it-
senaistyneet ja siirtyneet itsenaisiksi vertaistukiyhdistyksiksi. A-killan toiminta
eroaa AA:sta padasiassa sen organisoinnin asteessa ja ohjelmallisuudessa.
Paikalliset A-killat tarjoavat esimerkiksi vertaistukiryhmia, erilaisia retkia ja leire-
ja, kilta- ja jaseniltoja, likunta- ja talkootoimintaa. Joillain paikkakunnilla on
myds paivatoimintakeskus ja tukiasumisyksikké. (Aalto & Makela 2013, 53; Kur-
ki & Partanen 2015, 213; Kuusisto 2010, 60.)

Kristillinen Alkoholisti- ja Narkomaanityd ry (KAN) on yleishyédyllinen kansalais-
jarjestd, jonka toimintaa ovat ennaltaehkaiseva paihdetyd, KAN-kotityd paihde-
riippuvuuksista kéarsivien toipumiseksi seka vankilasta vapautuneiden auttami-
nen. Kuntouttavan paihdetydn l&ahtdkohtana on raitistuminen hengellisen he-
raamisen seurauksena. KAN-yksikdt tarjoavat toipujille elinymparistén, jossa
harrastaminen, terapeuttinen tyéskentely ja Raamatun opetus yhdessa muo-
dostavat uudenlaisen viitekehyksen raittiille elamalle. Oman hengellisen toipu-
misohjelman avulla paihdekuntoutujalla on mahdollisuus pohtia riippuvuutensa
syita ja oman hengellisen elamansa kipukohtia. (Huittinen & Jefimoff 2007, 27—
29.)
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6 KRISTILLISYYS JA HENGELLISYYS PAIHDETYOSSA

6.1 Kristillisen paihdetyén lahtékohdat

Kristillisen ihmiskasityksen mukaan jokaisella meistéd on samanarvoisina oikeus
olla Jumalan huolehtivan ja pelastavan rakkauden kohde Hanen omaksi kuvak-
seen ja ty6toverikseen luomana. Ihmisarvo on lahja, joka kuuluu ehdottomana
jokaiselle suorituksista, asemasta tai hyddyllisyydesta riippumatta. Kirkon ole-
massaolon tarkoitus perustuu siihen, etta se evankeliumillaan saattaa ja kokoaa
osallisuudesta vieraantuneita ja syrjaytyneita inmisia takaisin siihen armon osal-
lisuuteen, jakamiseen ja keskindiseen elamanyhteyteen, johon Jumala alun pe-
rin luomakuntansa tarkoitti. (Kirkon paihdestrategia 2005, 4-6.)

Kristillisen paihdetyén lahtékohta on jokaisen lahjaksi saama, loukkaamaton
ihmisarvo. Tarkoituksena on auttaa nimenomaan syyllisyyden, hapean ja synnin
julkisen leimautumisen vuoksi marginaaliseen asemaan joutuneita paihdeon-
gelmista karsivia ihmisia pddsemaan osalliseksi sallivasta ja armollisesta yhtei-
sbsta sekd ihmisarvoisesta elamastd. Rakkaudellisen yhteiséllisyyden ohella
kristillisessa paihdetydssa voidaan tarjota sielunhoidollista keskustelua elaman
seka ihmis- ja jumalasuhteen jasentdmiseen. Tarkeiksi teemoiksi talléin nouse-
vat elaman mielekkyyden ja tarkoituksen etsiminen, syyllisyyden ongelman rat-
kaiseminen ja painostavasta syyllisyyden taakasta vapautuminen. Armon sa-
noman ja toivon nakdékulman avulla pyritddn paihdeongelmasta toipumiseen
seka tietoisuuteen kunkin omista voimavaroista, mahdollisuuksista ja vastuista
oman elaman suhteen. (Kirkon paihdestrategia 2005, 4—10.)

6.2 Armollinen ja hoitava yhteisdllisyys

Paihdeongelmista karsiva ihminen on tarkedd kohdata mahdollisimman koko-
naisvaltaisesti huomioiden myds hanen ihmissuhdeverkostonsa ja laheistensa
hata. Paihteiden kayttd liittyy usein ihmisen omaan arvotyhjiédn. Siksi on tarke-
aa voida tarjota paihdeongelmista karsivalle henkildlle lammin, hyvaksyva ja
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turvallinen yhteisd, jossa hénelle mahdollistetaan oman eldmansa ja valintojen-
sa kriittinen tarkastelu. (Oulun seurakuntayhtyman paihdestrategia 2016, 4-5.)
Sarkynyttd kannattelevassa kiinnipitamisen ymparistéssa tarjoutuu tila luotta-
muksen rakentumiselle silloinkin, kun perusluottamus ihmisiin on hauras tai
olematon. Rikkindisyys, heikkous ja riippuvuus saavat tulla n&kyviksi. (Karttu-
nen 2013, 227.) Tallaisessa tunneilmapiirissa ihmiselle tarjoutuu tilaisuus muu-
tokseen. Hanen karsimyksensa tulee kuulluksi ja ndhdyksi. Anteeksisaamisen
seka itsendan hyvaksytyksi tulemisen kokemuksen myé6td on mahdollisuus
eheytymiseen ja anteeksi antamiseen myds muille. Sen hyvéksyminen, etta
ihmisend oleminen sisaltda vaistamattd heikkoutta ja vaaria valintoja, auttaa
orientoitumaan tulevaisuuteen uudelleen toivon nakdékulmasta. (Wiklund 2008b,
2439-2440.)

Seurakunnan yhteisoéllisia auttamismuotoja ovat erimuotoiset vertaisryhmat,
leirit ja jumalanpalveluselama. Yksiléllinen hengellisen auttamisen ulottuvuus
voi seurakunnissa toteutua keskusteluapuna, sielunhoitona tai rippina. (Oulun
seurakuntayhtyman paihdestrategia 2016, 5.) Sininauhaliitto on jarjestanyt riip-
puvuusongelmista karsiville seurakuntien kanssa yhteistydssa retriitteja ja hiljai-
suuden paivia. Osallistumisen mahdollistamiseksi kohderyhmalle on tarjottu
hiljaisuuden paivia helposti saavutettavissa paikoissa, jotta paikalla voi viipya

lyhyemmankin aikaa kukin omien voimavarojensa mukaisesti. (Toive 2014.)
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7 RYHMATOIMINNAN KEHITTAMINEN JA TUOTTEISTAMINEN

7.1 ldea ja tavoitteet naisten ryhmatoiminnan kehittamisessa

Mari Lauronen tutki opinndytetydssaan paihteita kayttavien naisten kokemuksia
ja sisallén kehittdmistarpeita Oulun seurakuntayhtymén ja Oulun A-Kilta ry:n
yhteisesséa paihteitd kayttavien naisten vertaistukiryhmassa. Ryhma on toiminut
lahes 17 vuotta. Se on toiminut paihteita kayttavien naisten vertaistuen ja osalli-
suuden mahdollistajana, syrjaytymista ehkaisevana seka paihteetttmaan ela-
maan kannustavana. Ryhmaan osallistumisen edellytyksia ovat olemassa oleva
paihdeongelma ja raittius kokoontumiseen tullessa. (Lauronen 2015, 20.)

Mielenkiintomme ryhmatoiminnan kehittdmiseen herdsi seminaarissa, jossa
Lauronen esitteli opinnaytetyénsa. Suuntautuminen paihdetydhén oli ollut vah-
vasti vaihtoehtona meilla kaikilla, ja lisdksi olimme kaikki kolme aikeissa suorit-
taa opintojemme seurakuntaharjoittelun Oulun seurakuntayhtyman diakonisissa
erityispalveluissa, jossa paihde- ja kriminaalityd on yksi diakoniatyén osa-alue.
Ikosen perehdyttyd kansainvalisen opiskelijavaihtonsa aikana Aurinkorannikon
evankelis-luterilaisessa seurakunnassa kaytéssa olevaan sururyhmaoppaaseen
syntyi my6s ajatus vastaavanlaisen tydkalun tekemisestd paihdetyéhén. Ke-
vaalla 2016 teimme sopimuksen tyéeldman yhteistybkumppaneidemme kanssa
ryhmatoiminnan kehittdmisesta tassa paihteitd kayttavien naisten vertaistuki-
ryhmassa opinnaytetydbnamme.

Tydbmme ensisijaisena tarkoituksena oli vastata Laurosen (2015) tekemassa
haastattelussa ilmenneisiin kehittdmistoiveisiin naistenryhméassa. Suunnittele-
mallamme toiminnalla pyrimme vastaamaan ryhmaélaisten toiveisiin kasitella
naiseutta, hyvinvointia ja hengellisyyttd. Halusimme myds tarjota paihteita kayt-
taville naisille kayttékelpoisia toimintamalleja raittiuden tukemiseen heidan ar-
jessaan ja tukea ryhman osallistujia heidan omien voimavarojensa ja vahvuuk-
siensa loytamisessa. Tavoitteena oli niin ikdan rohkaista ryhman osallistujia
puuttumaan oman elamansa epakohtiin ja muuttamaan niita asioita, jotka eivat

tue heitd paihteettdbmyyteen tai omien arvojensa mukaiseen elamaan. Lisaksi
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toivoimme saavamme ryhméan osallistujissa aikaan sisdisen muutosmotivaation

heraamista kohti alkavaa tai pysyvampaa raittiutta.

7.2 Aiempia kristilliseen naisten paihdetydhdn tehtyja ohjaajan oppaita

Sininauhaliitto on julkaissut Virpi Kujalan ja Tarja Hiltusen kirjoittaman Mina
kasvan -paihdeongelmista toipuvien naisten ryhma- ja leiriprosessin ohjaajan
oppaan. Toipumisohjelma on suunnattu naisille, joiden paihteettémyys mahdol-
listaa kuntoutujan sitoutumisen pidempikestoisen ohjelman toteuttamiseen. Ajal-
lisen panostuksen lisaksi ohjelman toteuttaminen edellyttdd kuntoutujalta kykya
ja halua kasitella elamansa menneita ja nykyisia asioita seka riittdvaa psyykkis-
ta terveytta. (Sininauhaliitto i.a. b.)

Opas Compassi-ryhman ohjaukseen on kristillinen ja perustuu myds AA-
ryhmissa kaytettavaan 12 askeleen ohjelmaan. Ryhmatoimintamalliin on tarjolla
oppaan liséksi askeleisiin littyvia Raamatun teksteja selityksineen, kuhunkin
askeleeseen kuusi erilaista. Raamatun teksteja voi kayttaa joko itsendisen hil-

jentymisen apuna tai osana ryhmatoimintaa. (Sininauhaliitto i.a. b.)

Dale ja Juanita Ryanin ké&sialaa ovat Elamaélle Kylld — toipumisoppaat, jotka
muodostavat kymmenosaisen toipumisopassarjan, ja ovat niin ikdan Sininau-
haliiton kustantama kokonaisuus. Jokainen sarjan yksittdinen opas muodostaa
kuuden ryhmakerran kokonaisuuden eri aihepiireittédin. Naiden oppaiden avulla
tavoitellaan toipumista Raamatun tekstien pohjalta esimerkiksi syyllisyydesta,
h&peédsta ja riippuvuudesta. Oppaita voidaan kayttda toipumisen apuna joko
itsendisesti tai ryhmassa. (Sininauhaliitto i.a. c.)

Naisten kristilliseen paihdetydhdn tehtyja ryhmaoppaita on valmistunut suhteel-
lisen vahan johtuen osittain kapeasta kohderyhméan rajauksesta. Opinnayte-
tydbndmme valmistunut ohjaajan kasikirja poikkeaa huomattavasti tdssa maini-
tuista. Ryhmaan osallistuminen ei edellyta pidempikestoista sitoutumista tyds-
kentelyyn, ainoastaan paihteettdomyyden ryhmékerralle osallistuttaessa. Osallis-
tujille ei anneta kotitehtavia, eikad edelliskertojen aiheiden tyéstamista jatketa
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seuraavilla kerroilla. Ryhmakertojen materiaali jaa osallistujien haltuun, ja he
voivat palata aiheisiin halutessaan itsenaisesti. Kristillisyys on ryhmakokoontu-

misissa vahvasti I1asnd, mutta asioiden tydstamistapa ei ole raamattulahtéinen.

7.3 Tarveldhtbinen ja resurssit huomioiva tuotteistamisen suunnittelu

Tuotetta suunnitellessa taytyy selvittdd asiakkaiden tarpeet, ongelmat ja omi-
naisuudet, jotta tuote vastaa tarkoitusta ja odotuksia. Sosiaali- ja terveysalalla
asiakkaat voivat saada hyoédyn tuotteesta tydntekijan valityksella, eivatka silloin
ole ensisijaisia tuotteen kayttdjid. Sen vuoksi myds varsinaisen tuotteen kaytta-
jan tarpeet ja ndkemykset tulee ottaa suunnittelussa huomioon. Tuotteen suun-
nittelua auttaa toimintaan tutustuminen paikan paalla, jolloin mahdollistuu asia-
kastilanteiden havainnointi ja osapuolten haastattelu. (Jdmsa & Manninen 2000,
44-45.)

Laurosen (2015, 35.) haastattelun tulokset osoittavat osallistujien kaipaavan
naistenryhmaan jonkin verran lisda ohjattua toimintaa seké etukateen ilmoitettu-
ja teemoja, joita sovitulla kerralla kasiteltaisiin. Haastatellut osallistujat toivat
ryhman kehittdmistoiveinaan esille myds naiseuteen seka hyvinvointiin liittyvaa
toimintaa, esimerkiksi jumppaamisen ja kauneudenhoidon. Myés kirjallisuuteen
ja kulttuuriin liittyvid teemoja tuotiin esille mielenkiinnon kohteina. Hengellisyy-

den toteuttamiseen osallistujat toivoivat tutkimuksen mukaan tukea.

Elo—syyskuussa 2016 seurakuntaharjoittelun myéta paasimme tutustumaan
naisten ryhm&éan. Koska ryhman osallistujat olivat jonkin verran vaihtuneet teh-
dyn tutkimuksen jalkeen, kysyimme heidan tdmanhetkisia toiveitaan ohjatun
toiminnan suhteen. Liikunnallisuus ei enaa herattanytkdan ryhmalaisten mielen-
kiintoa. Ryhman vakituisista ohjaajista diakoniatydntekija oli jo aiemmin yrittanyt
tuoda liikunnallisia kertoja osaksi toimintaa, mutta niilla ryhmakerroilla osallis-
tumishalukkuus oli vdhentynyt huomattavasti. Kauneudenhoito puolestaan olisi
vaatinut meiltd osaamisen liséksi jonkinasteista taloudellista panostusta, johon
emme halunneet ryhtyd. Mikali taas olisimme saaneet paikalle alan edustajan,
se olisi voinut aiheuttaa ryhmalaisille paineita tuotteiden ostamisesta. Ryhma-
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kerta kauneudenhoidon parissa olisi ehkd tuottanut naisille hetkellistd hyvan
olon tunnetta, mutta tavoitteenamme oli tarjota heille evaitd kestdvampaan hy-
vinvointiin, joten paatés aiheen sulkemisesta ryhméakertojen ulkopuolelle oli
helppo. Paatéstamme tuki myds kristillinen ajatus siita, ettd olemme jokainen jo
itsendmme riittavia ja hyvaksyttyja. Tamanhetkisista ryhmalaisten toiveista nou-
si vahvasti esiin halu kasitella paihderiippuvuutta aiheena keskustelemalla. Jat-
koimme kesan 2016 aikana aloittamaamme teoriatiedon keruuta seka aiheiden
valintaa, ja aloitimme ryhmékertojen suunnittelun ja toteutuksen syksylla 2016.

Ohjaustilanteita tuotteistettaessa tulee huomioida ensisijaisesti kuulijat, joiden
mukaan suunnitellaan tilaisuuden sisaltd ja tiedon valittamisessa kaytettavat
menetelmat. Suunnitteluun vaikuttaa esimerkiksi keitd osallistujat ovat, heidan
maaransa, osallistumisen motivaatio, heidan tiedon tarpeensa ja voimavarat.
Suunnitteluun vaikuttaa my6s kaytettévissa oleva aika, joka maarittaa tarpeen
valita tilaisuuden asiasisaltd, vaiheet ja menetelmat tarkasti etukateen tai mah-
dollisuuden jouston ja mukautumisen jattamiselle asiakkaan seka tilanteen mu-
kaan. Esimerkiksi osallistujamaaran ollessa runsas on turvallisinta suunnitella
tilaisuus melko tarkasti etukateen. Lyhyesséa ajassa kaytava sisalté saattaa kai-
vata tuekseen kirjallisen materiaalin, joka mahdollistaa asiakkaan palaamisen
mybhemmin sisdllén ydinkysymyksiin ja yksityiskohtiin. (Jamsa & Manninen
2000, 65-66.)

Ryhman osallistujista jotkut ovat elaneet paihteitta jo vuosien ajan, mutta koke-
vat tarvitsevansa raittina pysyakseen ryhméan tuen. Toiset kykenevét pitkah-
kéihinkin raittiisiin jaksoihin, kun taas osalle naisista paihteetén viikkokin voi olla
vield toteutumaton haave. Ryhméan naisia yhdistaa siis jonkinasteinen kykene-

mattémyys hallita paihteiden ja ajan kayttéaan.

Koska ryhman osallistujilta ei voitu odottaa sitoutumista pitkakestoiseen kuntou-
tumisprosessiin, suunnittelimme ké&sikirjan, joka soveltuu kaytettavaksi myoés
yksittaisilla ryhmakerroilla vertaistuellisten keskustelujen alustuksina ja tukena.
Ryhmakertojen toteutuksen lahestymistapana oli ratkaisu- ja voimavarakeskei-
syys. Toiminnallisena menetelmana kayttamamme skrappays perustuu leikekir-

ja-askarteluun, jossa yhdistyvat leikekirjan ja paivakirjan tyéstaminen seka mo-
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nipuolinen askartelu. Toiminnallisuuden ohella sovelsimme menetelm&na muun
muassa psykoedukaatiota. Se maaritellaan sairautta tai toimintahairiéta koske-
vaksi ohjaukseksi, opetukseksi ja koulutukseksi, jossa keskeistd on oireiden
hallintakeinojen antaminen arjessa parjadmisen tueksi (Isohanni, Suvisaari, Ko-
ponen, Kieseppa & Lénnqvist 2013, 121). Keskusteluaiheiden my6ta paihteita
kayttaville naisille oli ohjatuilla ryhmakerroilla mahdollista tarjota tietoa ja nako-
kulmia paihdeongelmaan ja sen hallintaan. Ryhméakerroilla tydstettavan ja jokai-
sen omaan haltuun jaaneen voimavihon seka jaettavan materiaalin myé6ta osal-

listujilla oli mahdollisuus palata aiheisiin myés ryhman ulkopuolella itsenaisesti.

Ajallisesti ryhmakertaa varten oli varattu kaksi tuntia, mika oli jo aiemmin vakiin-
tunut ryhmakerran kesto. Naisten paihdeongelmasta johtuen oli kuitenkin va-
rauduttava siihen, ettei keskittymiskyvyn voida odottaa riittdvan tiukkaan asiapi-
toiseen kahden tunnin kokonaisuuteen. Keskustelu ja kokemusten jakaminen-
kaan eivat valttamatta ole kaikille soveliaita keinoja kasitella raskaita elamanko-
kemuksia. Toiminnallisuus oli hyva sisallyttda informatiivisuuteen. Kasikirjassa
toiminnallisena menetelm&na mukana olevaa skrappaysta on mahdollista muut-
taa muunlaisen askartelun tai kédden taitojen muotoon taloudellisten ja ajallisten
resurssien salliessa. Suunnittelemamme ryhméakokonaisuuden toteuttaminen ei
vaadi suuria taloudellisia panostuksia osallistujiltaan tai toteuttajalta, ei myds-

kaan arvokkaita valineita tai erityisvaatimuksia omaauvia tiloja.

7.4 Teoriasta kaytanndn toteutukseen

Naisten paihteidenkaytdn syitd voidaan tarkastella erilaisista syista johtuvana.
Tydssamme paihdeongelmaa tarkastellaan psykososiaalisena reaktiona vaikei-
siin ja traumaattisiin elaman kokemuksiin seka naisiin kohdistuviin ulkoisiin odo-
tuksiin, jotka tayttamattémina aiheuttavat hdpeaa. Nain keskiddn asettuvat nais-
ten haavoittavien kokemusten kohtaaminen ja tydstaminen, elamanlaadun pa-
raneminen seka voimaantumisen kokemusten syntyminen ja sosiaalinen vah-

vistuminen.
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Usein paihteidenkayttajien suhteet vanhempiinsa ja muihin laheisiin ovat komp-
lisoituneita. Siksi myds heidan jumalakuvansa voi olla tunnetasolla valinpitdma-
ton, hylkdava ja vaativa. Tasta johtuen emme halunneet toteuttaa ryhmatoimin-
taa pelkastaan raamattulahtbisesti. Halusimme saattaa kristillisyyden ryhmatoi-
minnassa kuitenkin nakyvéaksi, koska ryhman naiset olivat toivoneet lisdé tukea
hengellisyyden toteuttamiseen (kis. s. 26). Ajattelimme pystyvdmme tayttdmaan
heidan toiveensa parhaiten hartauksien muodossa, vaikka jo ihmisen itsendan
hyvéaksyva ja toivoa tuova kohtaaminen sekd mahdolliset henkil6kohtaiset kes-
kustelut ryhmaan osallistuvien halutessa olisivat sindnsa riittdneet kristilliseksi

sisalloksi.

Aiheiden valintaa koskien pohdimme kehittamistoiveiden (kis.s. 26) liséksi paih-
teiden kayttéon liittyvia litdnnaisilmidita, kuten vakivalta eri muodoissaan (kts. s.
9). Sen lisaksi teoriaosuudessa esille tuomiamme teemoja olivat eldmankaaren
eri vaiheissa naisten mahdollisesti kohtaamat vaikeat ja traumatisoivatkin ko-

kemukset.

Jo lapsuusaikana naiset ovat voineet kokea esimerkiksi kaltoinkohtelua, vahat-
telyd ja omaa sukupuolta koskevaa hyvaksymattomyytta (kts. s. 19-20). Ela-
massa lasna oleva vékivalta tai sen uhka joko lapsuuden perheessa tai vasta
aikuisena paihdekuvioissa on usein jattanyt paihderiippuvuudesta karsiville jal-
kensa. Kayttamamme teorian mukaan paihteita kayttavat naiset kaipaavat tukea
identiteettinsa I6ytamiseen ja uudelleen rakentumiseen, heikon itsetunnon pa-
ranemiseen (kis. s. 15—16) sekd omien tunteidensa tunnistamiseen ja hallintaan
(kts. s. 12). Vanhemmuuden ja péihteidenkaytdén yhdistyminen on saattanut ai-
heuttaa valtavaa hapeda. lhmissuhteet ovat usein kéarsineet ja rikkoutuneet.
Monenlaisista negatiivisista kokemuksista seka puhumattomista ja jasentymat-

tdmista tunteista on rakentunut arvottomuuden ja hapean valtaama identiteetti.

Naita teoriasta nousseita aiheita paatimme lahtea tyéstdmaan hdpean nakéo-
kulmasta naisten kesken tiedon, puheen, kokemusten jakamisen ja toiminnan
keinoin. Ohjattujen ryhmékertojen punainen lanka kietoutui ajallisesti koko ela-
mankaaren, paihdeongelman, naiseuden, hapean ja syyllisyyden kokemusten

sekd armon ja anteeksiantamisen ymparille.
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— Anteeksiantaminen ja kiitollisuus

Vanhemmuus ja aitiys

Seksuaalisuus ja naisen asema

Tunteet tutummiksi

Vakivallan tunnistaminen omassa elam3assi

— Identiteetti, itsetuntemus ja hapea

— Viimeinen kerta

KUVIO 1. Paihdeongelmista karsivien kristilliseen naistenryhmaan suunnitellut
ja toteutetut ryhméakerrat

Kuvion 1 mukaisesti ryhmakerrat aloitettiin kasittelemalla lapsuudenperheessa
ja kasvuaikana koettuja vaille jaamisia ja laiminlyénteja, joiden anteeksiantami-
sen kautta mahdollistuu niiden hyvaksyminen osaksi omaa elamankaarta ja
kasvua. Kiitollisuuden aiheet olivat yhtélailla pohdinnan aiheena ensimmaisella
kerralla. Tasta jatkoimme eldmankaaren tapahtumien tutkiskelua vanhemmuu-
den ja aitiyden kautta seksuaalisuuden moninaisuuteen havahtumiseen ja nai-
sen rooliin yhteiskunnassa ja paihdekuvioissa. Tunteiden tunnistamiselle ja koh-
taamiselle seka vékivallan olemassaoloon havahtumiselle, suunnittelimme omat

ryhméakertansa. Ennen viimeista aiheet kokoavaa ryhméakertaa pohdimme ja
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tydstimme hapedn kokemuksen yhteyttd omaan identiteettiin ja itsetuntoon.
Ryhmakertojen suunnittelu, palautteiden ja havaintojen huomioiminen seka teo-
riatietoon syventyminen jatkuivat koko ryhmakertojen testaamisen ajan, koska

halusimme hyddyntaa jokaisella kerralla oppimamme seuraavilla kokoontumis-
kerroilla.
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8 TUOTTEEN TESTAUS JA LOPULLINEN MUOTOILU

8.1 Ryhmakertojen aikataulu ja runko

Ryhdyimme toteuttamaan suunnittelemaamme toimintaa ryhmaan, jonka jase-
net tuntevat toisensa melko hyvin. Jatimme siksi normaalisti uudessa alkavassa
ryhmassa toteutettavan tutustumiskerran valiin. Teemoitetut ryhmakerrat toteu-
tettiin lokakuun 2016 — maaliskuun 2017 aikana vuorotellen véljasti vapaammin
toteutettavien ryhmakertojen kanssa. Nain ryhméalaisten mielenkiinto tuttua
ryhmaa kohtaan sailyi, eivatkd ryhman totuttu rentous ja vapaus havinneet.
Myds ryhmalaisten toive oli, ettei ohjattua toimintaa olisi jokaisella ryhméan ko-

koontumiskerralla.

Ryhmakerta eteni ajallisesti aina saman kaavan mukaisesti. Aloitimme kahvitte-
lulla ja kuulumisten vaihdolla, jotta ryhmalaiset saattoivat saapua rauhassa pai-
kalle, eivatka pienet mydhastelyt haitanneet toimintaan osallistumista. Ensim-
maisella kerralla kdytimme aikaa opinnaytetyésuunnitelmamme esittelyyn seka
ryhmakerroilla kasiteltdvien aiheiden ja aikataulujen esilletuontiin. Jokaisella
ryhmakerralla oli mahdollista antaa kirjallista palautetta. Olimme valmistaneet
sivupdydalle asetettavaksi palautelaatikon, jotta palautteen antaminen onnistui

anonyymisti.

Ryhmakerran runko oli jokaisella kerralla sama. Jokainen kerta alustettiin luke-
malla aiheeseen johdatteleva teksti, minka jalkeen aiheesta keskusteltiin ryh-
man osallistujien kesken. Ryhmaohjaajat johdattelivat keskustelua rajaamalla ja
palauttamalla sen aiheeseen, ja veivat keskustelua eteenpain esittdmalla poh-
dittavia lisdkysymyksia aiheesta. Keskustelun tukena kaytettin my6és ryhman
jasenille jaettua kirjallista materiaalia havainnollistamaan aiheena olevaa teoriaa
(esimerkiksi lite, 26). Jokainen ohjattu ryhmakerta paattyi aihetta mukailevaan
hartauteen.

Ryhmakerroilla tydstimme keskustelun lomassa skrappays-tyylisesti voimavih-
koja. Jaoimme kaikille omat vihot, jotka sai koristella mieleisikseen, ja joihin ku-
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kin saattoi halutessaan tyéstaa heranneita ajatuksia itselle sopivalla tavalla. Jo-
kaisella ryhmakerralla jaoimme osallistujille aiheeseen liittyvan materiaalin
(alustusteksti, muu kirjallinen materiaali ja hartaus), jonka he saattoivat liittda
vihkoihinsa. Vihkoon oli myés mahdollisuus kirjoittaa omia ajatuksia paivakirja-
tyyppisesti. Lisaksi toimme ryhmékerroille runsaasti materiaalia vinkoon askar-
telua varten, sekd muun muassa raamatunlauseita, mietelauseita, kuvia seka
virsien ja laulujen sanoja. Askartelun liséksi osallistujilla oli mahdollisuus tarttua
puikkoihin kutoakseen tai virkatakseen asioita pohdiskellessa ja jakaessa. As-
kartelun tarkoitus oli tarjota ryhmélaisille toiminnallinen keino ké&sitellda rankkoja
aiheita keskustelun lomassa. Lisaksi voimavihko, jadddessaan jokaiselle itsel-
leen, tarjoaa myéhemmin mahdollisuuden palata puheena olleisiin aiheisiin se-
k& mahdollisuuden tydstaa aiheita ja niistd nousseita ajatuksia lisda joko itse-

naisesti tai ryhnmassa.

8.2 Havainnointi ja palautteen keruu tuotteistamisessa

Havaintojen keruuta varten ryhmékerroilla toimimme itse ikdan kuin kaksoisroo-
lissa. Jokaisella meista oli oma rooli ryhmaohjaajana, jonka kautta teimme myds
havaintoja tilanteesta. Osallistuvana havainnoijana (Vilkka 2006, 44—45) olimme
vuorovaikutuksessa ryhméan kanssa eli kdvimme kaksisuuntaista dialogia. Tal-
16in l1asndolomme heijastui osallistujien sanoissa ja teoissa ja saatoimme ha-
vainnoida ryhman sosiaalisia ja kulttuurisia piirteitéa. (Grénfors 2007, 151.) Ha-
vainnoista kirjasimme muistiinpanoja lopullisen tuotteen muokkausta varten.
Niihin sisallytettiin sek& kontekstiin ettd vuorovaikutukseen keskittyvia kirjauk-
sia, esimerkiksi osallistujien sanomisia, tekemisia ja reaktioita eri ryhméakertojen
aiheisiin. (Grénfors 2007, 161-163.)

Tuotteen valmistamisessa tarvitaan palautetta ja arviointia kehittelyn eri vai-
heissa, minka saavuttamiseksi parhain keino on tuotteen esitestaus valmistelu-
vaiheessa. Realistisinta palautetta saadaan tuotteen loppukayttgjilta, jotka eivat
tunne valmisteilla olevaa tuotetta ennestdan. Esitestaus tilanteen tulisi vastata
mahdollisimman hyvin todellista arjen tilannetta, jossa todellisuudessa tuotetta
kaytetdan. Esitestauksesta saadun palautteen ja kokemusten pohjalta tehdaan
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tuotteen viimeistely. Viimeistelyssé voidaan esimerkiksi hioa yksityiskohtia tai
tehda kayttd- tai toteutusohjeita. (JAmséa & Manninen 2000, 80.)

Ryhmatoiminnan kehittdmistuloksena syntynyt tuote, ryhmaohjaajan kasikirja
naisten kristilliseen paihdetyéhén (liite), sai lopullisen muotonsa kehittdmistar-
peen, ryhmakertojen suunnittelun ja testaamisen seka vaiheittain keratyn pa-
lautteen ja havaintojen perusteella. Palautteen antajina toimivat jokaisen toteu-
tetun ryhméakerran jalkeen ryhman osallistujat ja diakoniatydntekija. Saatuja pa-
lautteita ei analysoitu, vaan kerattyd aineistoa kaytettiin lahteena tuotteen tes-
taus- ja viimeistelyvaiheessa (Airaksinen & Vilkka 2003, 64). Itse tulevina tuot-
teen kayttajind suunnittelimme seka ohjasimme ryhmakerrat, ja toimimme ryh-

matilanteissa osallistuvina havainnoijina diakoniatyéntekijan ohella.

8.3 Suunniteltujen ryhmakertojen testaus

8.3.1 Anteeksiantaminen ja kiitollisuus

Ensimmaisen toteuttamamme ryhmékerran teemana oli ihmisen epataydellisyys
ja keskeneraisyys niin vanhempana kuin muillakin elaméan osa-alueilla. Ryhméa-
kerran alustusteksti (liite, 28) kasittelee oman lapsuuden vaille jaamisten an-
teeksiantamista seka Kkiitollisuutta niista asioista, jotka elaméssé ovat olleet hy-
vin. Teksti nostaa esille myds ajatuksen armollisuudesta vajavaista ihmisyytta
seka itsed ettd muita kohtaan.

Késittelimme suhdetta omiin vanhempiin ja sen vaikutusta nykyhetkeen: nykyi-
siin suhteiden tilaan, omaan identiteettiin ja suhtautumiseen laheisimme. Poh-
dimme ja keskustelimme, miten lapsuuden perheen negatiiviset anteeksianta-
mattomat kokemukset ja niiden synnyttdma hapea kuormittavat nykypaivaa ja
estavat meitd toteuttamasta itsedmme. Keskustelimme ryhmassa myoés positii-
visten kokemusten tuottamista voimavaroista, joista kukin voi olla Kkiitollinen.
Ryhmakerran lopuksi hartaustekstind oli Raamatun teksti tuhlaajapojasta ja ha-
nen veljestdan, missd puhutaan anteeksiantamisesta (Luuk. 15:11-24). Lau-
loimme lopuksi yhdessa virren Kiitos sulle Jumalani (341b).
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Osallistujia oli ensimmaisella toteutetulla ryhméakerralla kahdeksan, ja saimme
runsaasti palautetta. Ryhmékerta koettiin mukavana vaihteluna vapaisiin ryh-
makertoihin nahden. Selkeasti raamitettua ohjattua keskustelukertaa ja paljon
ajatuksia seka tunteita herattavaa aihetta kiiteltiin. Ylipaataan yhteisen keskus-
telun syntyminen oli yksi kiitoksen aiheista ryhmékerralla. Negatiivista palautetta
saimme ryhmakerran tarjoilusta, joka totutusta poiketen sisalsi leivan sijaan pul-
laa. Erdassa palautteessa tuotiin esille mahdollisuus hartauden pitamisesta
ryhmakerran alussa, koska osa osallistujista poistui paikalta ennen hartautta.

Kerrasta jai ja herasi kysymyksia koskien omaa elaméaéani. Sattu
juuri olemaan pinnalla asioita, jotka koskettivat tai liittyivat omaan
eldamaan juuri nyt.

Oikein ajatuksia heréattava. Sain myds vastauksia joihinkin kysy-
myksiin.

Uutta ajattelua antavaa. Koin tosi hyvéaksi virikkeen antajaksi pitkéan
kaljottelun jalkeen. Sain voimaa aloittaa Antabuksen kaytén heti
seuraavana maanantaina.

Ei ole pitkdan aikaan tuntunu mikaan miltdan. Nyt ainakin tuntu.

Mielenkiintoinen ryhma, lisaa tallaista.

Aihe heratti runsaasti ajatuksia ja monenlaisia tunteita, kiitollisuutta ja katkeruut-
takin, seka vilkasta ja monipuolista keskustelua. Aiheeseen liittyvat kuvat ja ma-
teriaalit toimivat tunteita vahvistaen, ja ryhmalaiset liittivat niitd vihkoihinsa.
Ryhmassa nousi esille esimerkiksi laheisyyden tarpeen tyydyttymattémyys ja
haluttomuus anteeksiantamiseen omille vanhemmille. Toinen esille tuotu naké-
kanta oli anteeksiantamisen suoma vapaus jatkaa elamaansa ilman mennei-
syyden taakkaa. Katkeroituminen lapsuuden perheessa koetuista laiminlyén-

neista koettiin kuormittavaksi arjen toimimisessa.

Alustustekstin aikana ryhman osallistujat liikehtivat levottoman oloisesti ja kes-
kustelivat keskendan. Tatd havaintoamme tuki diakoniatydntekijan huomio.
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Pohdimme, oliko valitsemamme teksti liian pitkd vai herattikd se jo kuulijoissa
aiheesta ajatuksia, joita heilla oli kiire paasta jakamaan keskenaan. Paatimme

kuitenkin rajata lopullisen tuotteemme alustusteksteja lyhyemmiksi.

Ensimmaisen ryhméakerran hartaus ei sisaltanyt rukousta, minkd koimme puut-
teeksi hartauden kokonaisuutta ajatellen. Paatimme siséllyttda lopullisen tuot-
teen jokaisen ryhmakerran hartauteen myés rukouksen. Huolimatta palauttees-
ta hartautta koskien paatimme sailyttdd sen paikan ryhmakerran lopussa.
Koimme hartauden sijoittamisen ryhmakerran paattavaksi toiminnoksi mahdol-
listavan sille rauhallisen ja selkean lopetuksen. Hartaus ryhmaékerran lopussa
toimii my®s vakauttavana menetelmana tunteita herattavien aiheiden kasittelyn
jalkeen. Lisdksi halusimme varmistaa hartauden avulla positiivisen ja toiveik-
kaan nakdalan ryhmasta lahtijalle. Hengen ravinnon lisdksi paatimme tarjota
jatkossa pullan sijaan leipaa.

8.3.2 Vanhemmuus ja aitiys

Toisella toteuttamallamme ryhmékerralla kasiteltiin osallistujien omaa vanhem-
muutta, aitiyttd sekd@ vanhemmuuden odotuksia ja haasteita. Ryhmakerralla
kayttdmamme alustusteksti (lite, 31) auttoi pohtimaan ryhmalaisten omaa suh-
tautumista lastensa tekemiin valintoihin ja paatoksiin. Yhtenda n&kdkulmana
ryhmékerran aiheessa tuotiin esille vanhemmuuden haasteista vanhempi-lapsi -
riippuvuussuhteesta luopuminen ja lapsen paastaminen itsendistymaan oman

elamansa herraksi.

Ryhmékerran tarkoituksena oli myds rohkaista ryhmaldisia 16ytdmaan omia
vahvuuksiaan vanhemman roolissa ja hyddyntamaan niitd jatkossa niin van-
hempina kuin isovanhempina. Keskustelua ja ajatuksia virittamaan kaytimme
alustustekstin lisdksi vanhemmuuden roolikarttaa (lite, 32). Hartaus koostui
Raamatun tekstistd (Mark. 10:13—16), johon liitimme ryhmakerran aiheeseen
sopivan tulkinnan (liite, 33) mukaillen Jori Branderia (2013). Lopuksi rukoilimme
ja lauloimme yhdessa virren (liite, 13).



39

Ryhmaan osallistui talla kerralla seitseman henkil6a. Keskustelua syntyi run-
saasti. Kokemuksia jaettiin esimerkiksi omien lasten tekemista uskonratkaisuis-
ta, jotka olivat aiheuttaneet ryhman osallistujissa hammennysta seka vaikeutta
ymmartaa ja hyvaksya tehtyja valintoja.

Vanhemmuuden roolikartta heratti ryhmakerran osallistujia pohtimaan oman
vanhemmuuden onnistumisia ja epaonnistumisia. Keskustelussa nousi esiin
nakokohta kunkin omien resurssien vaihtelevuudesta vanhemmuudessa suh-
teessa omiin ja ulkoisiin odotuksiin kaikkivoipana aitina. Resurssien puute ja
tayttymattdmat odotukset vanhemmuudessa ovat aiheuttaneet huonoa omaa-
tuntoa, epaonnistumisen kokemuksia ja hdpeda. Syyllisyytta koettiin paljon siita,
ettd lapset ovat joutuneet kasvamaan paihteiden varjossa, eikd mennyt ole hyvi-
tettdvissd. Oman olemattomaksi koetun vanhemmuutensa vuoksi ryhman aidit
syyllistavat helposti itsedan sekad lastensa tekemistéd epatavanomaisista valin-
noista etta epaonnistumisista. Keskustelimme armollisuuden ja anteeksiantami-
sen sallimisesta itseddn kohtaan omassa epéataydellisessd vanhemmuudessa.
Toisaalta isovanhempana ryhman osallistujat ovat kokeneet pystyvansa toimi-
maan niissa vanhemmuuden rooleissa, joiden toteuttamiselle ei omien lasten

kanssa ole ollut mahdollisuutta syysta tai toisesta.

Nama ovat tosi antoisia kokoontumisia. Auttavat raittiudessa. Anta-
vat mieltd nostattavia ajatuksia. Askartelu rauhoittaa. Voimauttavat.
P&a tuulettuu. Uutta ajateltavaa.

Mukava ettd naisten ryhmaan on tullut tekemisen meininki. Joka
kerta ei tarvi olla tekemista

Ennen ryhmakertaa epailimme aiheen vastaanottoa, olisiko se ollut toistoa en-
simmaiselle kerralle. Nakdkulma vanhemmuuteen oli kuitenkin eri ja ryhmékerta
oli mielestamme onnistunut. Keskustelu sujui luontevasti ja oli hedelmallista.
Aihetta pidettiin saamamme palautteenkin mukaan hyvana ja mielenkiintoisena.
Voimavihon askarteluun osallistujat toivoivat lisdd materiaaleja. Paatimme mo-
nipuolistaa jatkossa saatavilla olevaa askartelumateriaalia lisdadmalla esimerkik-
si ryhméakertojen aiheiden mukaisia kuvia ja mietelauseita.
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8.3.3 Seksuaalisuus ja naisen asema

Kolmannella ryhmakerralla kasittelimme seksuaalisuutta ja naisen asemaa niin
yksilotasolla, perheessa, yhteiskunnassa kuin paihdekulttuurissakin. Alustus
(liite, 14.) heratteli ryhmalaisia pohtimaan aihetta ja keskustelemaan omasta
naiseudestaan ja sukupuoliroolistaan. Pyrimme kannustamaan ryhmalaisia roh-
keuteen elda naisena omien psyykkisten ja fyysisten rajojensa, oikeuksiensa ja
arvojensa mukaisesti, vaikka sukupuoleen kohdistuvat sosiaaliset odotukset
olisivat niiden vastaisia. Keskustelun tueksi jaoimme omien oikeuksien luettelon
(liite, 36—37). Hartaus koostui Raamatun kertomuksesta erilaisista naisen roo-

leista (Luuk. 10:38—42), sen tulkinnasta seka rukouksesta ja virresta (Liite, 15).

Ryhmalaisia oli paikalla seitseman. Aihe tuntui olevan haasteellinen. Keskustelu
ei ollut alkuun kovin vilkasta ja se eksyi helposti raiteiltaan. Oivaltavia havaintoja
omasta kasvamisesta syntyi, selkeasti heille, jotka olivat aiemmin pohtineet ai-
hetta perusteellisemmin, ja jotka tunnistivat oman seksuaalisen identiteettinsa
selkedmmin. Valtaosa naisista koki ikdantymisen ja elaméan kokemuksen tuovan
mukanaan armollisuutta omaa kehoaan ja ulkonakéaan kohtaan. Myés voima-
kasta negatiivisuutta ja hapeaa koettiin vaihdevuosien mukanaan tuomista ke-

hon ja mielen muutoksista.

Sukupuolirooliin naiset olivat kokeneet kohdistuneen erilaisia odotuksia jo lap-
suuden perheissa. Naisen odotetaan suorittavan asioita tietylla tavalla ja istuvan
johonkin muottiin. Keskustelimme esimerkiksi tytén osallistumisesta kodinhoi-
toon, seksuaalisesta suuntautumisesta seka rooliodotuksista vaimona ja &itina.
Ulkopuolisten odotusten téyttdminen ja omien arvojen toteuttamatta jadminen
oli aiheuttanut tyytyméattémyytta naisille itselleen. Naisten paihteidenkaytén to-
dettiin edelleen aiheuttavan enemman paheksuntaa kuin miesten. Ryhman nai-
set tunnistivat tAman asenteen myds itsessaan. Nama lisaavat entisestdan hei-

dan oman paihdeongelmansa aiheuttamaa hapeaa.

Talld kolmannella osuudella en paassyt seksuaalisuudesta kiinni.
Siis aihe ehka liian vaikea ja henk.kohtainenkin. Ehk& ik& on jo teh-
nyt tehtavansa tassakin asiassa eli olen sinut sen asian kanssa.
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Oli hyva aihe, pani ajattelemaan. Loppukeskustelu hyva. Oli muka-
va etta synty keskustelua. Kiitos vetdjille <3

Mukavaa kun on aiheita. Mielenkiintoista ja mukava paneutua jo-
honkin aiheeseen joka koskettaa itsea ja panee ajattelemaan asioi-
ta syvallisesti. Lisda tamantapaista! ©

Ryhmakerran jalkeen pohdimme syytd keskustelun verkkaiseen kaynnistymi-
seen. Seksuaalisuus on laaja aihe, jonka helposti mielletdan liittyvan vain esi-
merkiksi seksuaaliseen kayttaytymiseen. Lisdsimme kasikirjaan taman ryhma-
kerran kohdalle valmiita lisdkysymyksia ryhmassé pohdittavaksi.

8.3.4 Tunteet tutummiksi

Ryhméakerran aiheena oli omien tunteiden tunnistaminen ja niiden hallinta. Tar-
koituksenamme oli tarjota ryhmélaisille keinoja omien tunteiden tunnistamiseen
pysahtymisen ja lasnaolon avulla, seka toimintatapoja akillisesta tunnereaktios-
ta selviytymiseen paihteettd. Oppimaansa kayttdmalla ryhmalaiset voivat jat-
kossa valttya tilanteilta, jotka muuten johtaisivat retkahdukseen. Kaytimme kes-
kustelun tukena toleranssi-ikkunaa, jolla havainnollistettiin optimaalisen seké yli-
ja alivireystilojen vaihteluja (liite, 8, 26).

Keskustelimme eri vireystilojen psyykkisista ja fyysisistéa tunnusmerkeista, seka
erilaisista keinoista vireystilan palauttamiseksi siedettavalle tasolle. Vireystilaa
saatelevind keinoina esille nostettiin esimerkiksi ulkoilu, likkuminen seka musii-
kin kuuntelu ja visuaalinen stimulointi. Keskustelimme my®s erilaisista mielen
rauhoitus- ja hiljentymiskeinoista seka lasn&oloharjoitteista ja -taidoista. Esi-
merkkeind nostimme esille rukouksen, virsien ja runojen hyddyntamisen mah-
dollisuutena hiljentymisessa ja hetkeen pysahtymisessa. Hartauden sijaan to-
teutimme lopuksi mindfulness -harjoitteen, ja hiliennyimme rukouksen sijaan

kuulemaan runon.
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Talla kerralla osallistujia oli 12. Keskustelimme kokemuksista, ja ryhman osallis-
tujat kirjasivat omakohtaisia tunnetiloja laukaisevia tekij6éitd sekd kehon merkke-
ja ja tunnetiloja itselleen saamaansa sietoikkunakaavioon. Tunnetilojen saate-
lemiseksi pohdimme kaytanndn toteuttamiskeinoja, joita osallistujat kirjasivat

myds itselleen muistiin.

Keskustelun myéta ryhmalaiset 16ysivat itselleen sopivia paihteettémia keinoja
tunnetilojen saatelemiseksi. Esille nostettiin kuitenkin paihteiden kaytté helppo-
na ja nopeana ratkaisuna turruttaa vaikea tunne ja siirtda asioiden kohtaamisen
ja tydstamisen ajankohtaa tuonnemmaksi. Ryhman osallistujat tunnistivat paih-
teiden kaytdn olevan heidan useimmiten kayttdmansa tapa selvita vaikeista ti-
lanteista. Toisaalta ryhmassa tiedostettiin paihteiden kaytdén ratkaisukeinona
lisdadvan entisestdan pahaa oloa ja hapeaa. Ryhmakerralla oli mukana jo toipu-
misprosessissa pidemmalle edenneitd, jotka kokemustensa kautta toimivat

muutosmotivaatiota puoltavina esimerkkeind muille vertaisille.

Hyva aihe ja kaavio! Itsekin kokenut nama kaikki tunteet seka yla-
ettd alavireen. Nyt raittiina ollessa on kokenut ihania tuntemuksia ja
on huomannut, ettd karsimattémyys, lyhytjannitteisyys ym. negatii-
viset tunteet ovat johtuneet alkosta. Seka suuttumukset ja huonot ti-
lanteet ovat johtuneet suurimmaksi osaksi tai taysin itsesta. Kiitos

Tosi mukavaa liimata asioita taas pitkastaaikaa kouluvihkoon.

Mielenkiintoinen aihe, hyvin vedetty

Myds ryhmakerrasta palautetta antaneen diakoniatydntekijan mukaan onnis-
tuimme avaamaan aiheen helposti ymmarrettavaksi, arkipaivan tasolle. Aiem-
pien toteuttamiemme ryhmékertojen sisaltdmat aiheet olivat herattédneet osallis-
tujissa vahvoja tunteita johtuen muistoista ja traumaattisista kokemuksista. Siksi
paatimme siirtda taman tunnesaatelya kasittelevan ryhmakerran kasikirjaan heti
tutustumiskerran seuraajaksi. Nain tuleviin ryhmakokonaisuuksiin osallistuville
on jatkossa tarjolla tunnetydkaluja jo ryhméaprosessin alkuvaiheessa. Johdon-
mukaisuuden ja selkeyden vuoksi lisdsimme lopulliseen kasikirjaan myds tdman

ryhmékerran paatteeksi hartaustekstin rukouksen ja virsiehdotuksen kera.
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8.3.5 Vakivallan tunnistaminen omassa elaméassa

Viides ryhmakerta kasitteli vakivaltaa, joka paihdekulttuurissa on hyvin tavallis-
ta. Kasittelimme vékivallan eri muotoja sekd vaikutuksia ihmiseen ja hénen
kayttaytymiseensa jo varhaisista lapsuusajan vakivaltakokemuksista alkaen.
Téarkeinta ennen kaikkea ryhmékerralla oli erilaisten vékivallan muotojen tunnis-
taminen osallistujien omassa elamassa. Havahtumalla olemassa olevaan todel-
lisuuteen on mahdollista muuttaa tietoisesti ympardivia olosuhteita ja ainakin
omaa kayttaytymistaan.

Keskustelun tueksi jaoimme vakivaltakokemusten nelikentén (liite, 40), johon
ryhmalaiset kirjasivat ylos kokemuksiaan vékivallasta eri ihmissuhteissa seka
niiden kokemusten vaikutuksia nykyhetkessa. Lisaksi jaoimme tasa-arvoisen
parisuhteen tunnusmerkkeja kokoavan lomakkeen (lite, 41) ja herattelimme
ryhmalaisia pohtimaan ja keskustelemaan tasa-arvoisesta seka osapuolia kun-
nioittavasta parisuhteesta. Hartaustekstind luimme Varpu Sintosen laatiman
hartauden naisten vékivallan lopettamista koskien (liite, 42). Rukous ja virsi
paattivat tdmankin ryhmékerran (liite, 17).

Ryhmaéakerralla osallistujia oli vain kolme, mika johtui toisen ryhmalaisia kiinnos-
tavan tapahtuman paallekkaisyydesta. Emme olleet tapahtumasta tietoisia ryh-
maékertojen aikataulua suunnitellessa, joten asia jai huomioimatta. Aihe kosketti
ryhmakerralle kokoontuneita, ja keskustelua syntyi pienilukuisesta osallistuja-
maarasta huolimatta. Keskustelimme muun muassa lapsuuden vakivalta- ja
kaltoinkohtelukokemuksista seka niiden vaikutuksista pitkalle aikuisuuteen. Kal-
toinkohtelu ja vakivalta on ollut niin tuttua, etta sitd on vaistomaisesti viela aikui-
suudessakin vetanyt puoleensa elaméassaén. Sitd on pidetty ikdan kuin tuttuna
ja turvallisena tapana olla. Niin sanottu normaali ja hyva kohtelu on voinut tun-
tua jopa ahdistavalta esimerkiksi parisuhteissa.

Raskas aihe oli mutta herétti mietteitd, — VAKIVALLAN alapuolella
on paljo asioita, joista riittda puhumista.
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Olimme harmistuneita tdman ryhméakerran pienesta osallistujamaarasta. Tun-
simme, ettd aiemmin osallistuneiden joukossa oli naisia, joille aiheen kasittele-
misella olisi voinut olla merkitystd. Pohdimme ylimaaraisen ryhmakerran jarjes-
tdmistd samalla teemalla, mutta aikataulumme ei sitd mahdollistanut. Emme

saaneet erityista palautetta tai kehittdmisehdotuksia ryhméakerran toteutuksesta.

8.3.6 Identiteetti, itsetuntemus ja hapeé

Kuudennen ryhmakerran aiheena oli oma identiteetti, itsetuntemus ja hépea.
Aiheeseen johdattavana alustuksena luimme kirjoittamamme hyvaa ja heikkoa
itsetuntoa seka identiteettia kasittelevan tekstin (lite, 43—44). Talla kerralla ta-
voitteena oli pyrkia I6ytamaéan ja tiedostamaan omaa itsetuntoa tukevia henkilé-
kohtaisia vahvuuksia sekd omaa positiivista mindkuvaa tukevia puolia. Toimin-
nallisen osuuden aikana oli tarkoitus irrottautua kuvaannollisesti niista negatiivi-
sista itsedan koskevista hapeda aiheuttavista mielikuvista, joita kullekin oli ela-

mansa matkan aikana muodostunut.

Ryhmakerran aiheeseen johdattelun jalkeen jokainen sai tydstaa vihkoonsa ke-
hukukkasen. Aluksi pyysimme ryhmalaisia miettimaan ja kirjoittamaan ruskealle
paperille negatiivisia uskomuksia itsestaan. Taman jalkeen paperi silputtiin ja
limattiin kehukukkasen mullaksi, kasvualustaksi uuden syntymiselle. Olimme
my0Os tuoneet materiaaliksi valmiiksi leikattuja erivarisia kukan teralehtia, joista
jokainen valitsi mieleisensa maaran ja varit. Teradlehtiin ryhmalaiset kirjoittivat

omia positiivisia puoliaan ja liimasivat ne vihkoihinsa kukan muotoon.

Kehukukan askartelun lomassa keskustelimme hapeaa aiheuttavista uskomuk-
sista ja niiden synnysta, sekd kannustimme jokaista 16ytamaan positiivisia puo-
lia itsestdaan. Jaoimme osallistujille voimalauseita -lomakkeen (lite, 45-46).
Keskustelimme itsemme kohtelusta ja armollisemmaksi oppimisesta itsedmme
kohtaan. Hartaus (liite, 19) sisalsi rukouksen ja virren liséksi Eija Harmasen

tekstin kasvamisesta ja rohkeudesta elaa itsendan (liite, 47).
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Oli kiva askarrella ja puhua omista hdpean tunteista ja vahvuuksis-
ta.

Tykkaan, etta on aiheita (aihe on ihan sama). Mukava keskustella
eri asioista eikd pelkastaan istuskella ja kahvitella. Nain oppii tun-
temaan toisia sekda itsedan. Jutustelu ja yhdesséolo (auttaa) kan-
nustaa olemaan selvinpain.

Osallistujia oli ryhmékerralla kuusi. Omien positiivisten ja negatiivisten ominai-
suuksien l6ytdminen osoittautui haasteelliseksi. Asioita punnittin useammalta
kantilta, eika aina ollut selvad, ettéd ne edustaisivat vain selkeasti joko positiivis-
ta tai negatiivista puolta itsessa. Puheena oli esimerkiksi yleisesti huonona omi-
naisuutena pidetty laiskuus, jota sen omaksi ominaisuudekseen tunnistavat ei-
vat kuitenkaan kokeneet hdpeavansa. Hapedd aiheuttavia asioita oli vaikea
erottaa omista negatiivisina pidetyistd ominaisuuksista. Paihdeongelma koettiin
kuitenkin selkeasti hapeaa tuottavaksi, ja se silputtin moneen multaan. Omien
positiivisten puolien ja vahvuuksien Iéytaminen oli toisille helppoa ja joillekin
tyéladmpaa. Pohdimme asian mahdollista yhteyttd hapeaidentiteetin olemassa-
oloon: hdpean takaa positiivisuutta on vaikea l6ytaa.

8.3.7 Paatoskerta

Viimeiselld kokoontumiskerralla oli tarkoitus pohtia osallistujien paihteidenkay-
tdn taustalta 16ytyvia tiedostamattomiakin syitd palauttamalla mieleen kokoon-
tumisten aikana tydstettyja aiheita ja niihin liittyvia elaman solmuja. Tavoitteena
oli jakaa syntyneita oivalluksia osallistujien kesken, ja mahdollistaa néin myés
uudenlaiset havahtumiset jokaisen oman elaman suhteen. Samalla halusimme
keskustella naisten kokemuksista ryhmakokonaisuuden onnistumisen ja aihei-

den valinnan seka niiden tydstamisen suhteen.

Ryhmakerran alustus oli jo koko prosessin aiheet yhteen kokoava ja kertaami-
seen johdatteleva. Sisall6ltdan se koostui muun muassa paihderiippuvuuden
maarittelystda, omavoimaisuudesta luopumisesta seka vakivallasta ja hapeéasta

(liite, 5). Toiminnallisen osuuden aikana jokainen valitsi itselleen nauhan, johon
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solmittiin elaman matkan varrella syntyneitd solmuja. Solmut, jo mahdollisesti
auenneetkin, nimettiin naisille jaettuihin lomakkeisiin (liite 2, 49) toteutuneiden
ryhmakertojen aiheisiin liittyen. Samalla keskustelimme eri ryhméakertojen ai-
heista ja niihin liittyvista oivalluksista. Kokoontuminen paatettiin hartauteen (liite,
22, 50-51), jolla pyrittiin saattamaan osallistujat matkaan toivossa.

Kokonaisuutena olen pitanyt tastd. Keskustelua on syntynyt ja
myds askartelu siind lomassa RENTOUTTAA.

Mukava ryhma, kun on eri aiheita. Tammadsta lisaa.

Ehka myds tasta aiheesta (alkoholismista tai raittiudesta) olisi hyva
porista.

Mielekds ja mukava Naisten ryhma Kiitokset opiskelijoille lisda
tammaoista.

Ryhmaékerralle osallistui 11 naista. Talla kerralla osallistujien joukossa oli myds
toteuttamissamme ohjatuissa ryhmakerroissa ensikertaa mukana olevia, jotka
innostuivat kasiteltavista aiheista heti, ja toivoivat uutta mahdollisuutta osallistua
taman siséaltdiseen ryhmaan. Aiempien kokoontumisten aiheista nousi viela tas-

sakin vaiheessa runsaasti ajatuksia ja syntyi paljon uutta keskustelua.

Puheissa tuli esiin esimerkiksi ensimmaiseksi toteuttamamme ryhmakerran
koskettava teksti (lite, 28—30), jota oli luettu toistuvasti, ja joka heratti aina uu-
delleen erilaisia ndkékulmia menneeseen. Aihe oli saanut osallistujat pohtimaan
ja tydstamaan omia ihmissuhteitaan. Vanhemmuuden teemasta esiin nousi su-
kupolvien jatkumo ja erilaisten toimintatapojen periytyminen seka yritys katkais-
ta huonoina pidettyjen kayttaytymismallien siirtyminen. Ryhmassa puhuttiin
esimerkiksi kuritusvakivallan ja paihteidenkayton periytymisesta kayttaytymis-
mallina sukupolvelta seuraavalle. Huonoa vanhemmuutta kuvasti syyllisyys &i-
tiyden ja paihdeongelman yhdistymisesta: kykenemattémyys hyvittdd mennytta
lapsilleen aiheuttaa riittAmattdémyyden tunteita naisille. Vakivaltateeman osalta
keskustelimme viela kokemuksista epatasa-arvoisesta parisuhteesta seka hy-
vaksikayttamisen etta -kaytetyksi tulemisen kokemuksista siina.
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Saamamme palautteen mukaan kokonaisuuteen kaivattin enemmé&n puhetta
alkoholismista ja raittiudesta. Toimme ryhmakerran paatteeksi viela esiin naké-
kulmamme, jonka mukaan tyéstamamme aiheet olivat paihderiippuvuuden taus-
talla piilevia syita. Osallistujat tunnistivatkin aiheiden liittyvan omaan paihteiden-
kayttédnsa. Alkoholin kaytdén haittoja ja raittiuden hyodtyja esille nostava sisallél-
linen kerta olisi toki voinut toimia muutosmotivaatiota lisdavana keinona, mutta
huonosti onnistuessaan saattaisi lisata naisten paihteidenkayttéon liittyvaa ha-
pedéd entisestadn. Se ei ole tarkoituksemme eikd mydskaan sopisi kristilliseen
armolliseen kontekstiin. Jo tydmme lahtdkohtana oli raittiuden mahdollistuminen
anteeksiantamisen ja -saamisen, hyvan itsetunnon sekd hapeéasta irtaantumi-
sen ja omien arvojensa mukaisen eldman kautta. Liséksi perustietoutta alkoho-

lismista on hyvin saatavilla.

Kaytanndssa totesimme, etta talla viimeisella kerralla meilla oli seka suhteelli-
sen pitka alustus aiheeseen, ettd pitkahkd hartaus. Kirjoitimme kasikirjan sisal-
tamalle viimeiselle ryhmé&kerralle uuden, lyhyemman ja osallistujat matkaan
saattelevan alustuksen (liite, 20). Paatimme sijoittaa tdman toteutetun kerran
kokoavan alustuksen ryhmé&kokonaisuuden ensimmaiselle kerralle. Halusimme
selkeyttad osallistujille sekd kokonaisuuden aiheiden valintaa, ettd yhdenlaista
nakdkantaa paihteidenkaytén ja ylipaataan riippuvuuskayttaytymisen takana
mahdollisesti piileviin syihin.

8.4 Lopullisen tuotteen kokoaminen

Ryhmakertojen testausvaiheessa ei ollut tarvetta tutustumiskerralle, joten suun-
nittelimme sen vasta lopulliseen kasikirjaan. Ensimmainen kerta aloitetaan mui-
den tapaan aiheen pohjustavalla tekstilla, josta osallistujilla mahdollisesti jo
nousee ajatuksia tutustumiskierrosta varten. Alustuksen jalkeen jokainen esit-
taytyy ja kertoo haluamansa itsestdan, esimerkiksi syyn osallistua ryhmaan.
Lisdksi sovitaan yhteiset sdannét, ja kerrataan ryhman kokoontumisajat. Tyds-
kentelyvaiheessa solmittavat oman elaman solmut kuvastavat osallistujien

omakohtaisia syita paihteiden kaytélle. Tarkoituksena on saada naiset itse poh-
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timaan syitdén ja perustelujaan paihteiden kaytdlle ennen varsinaista ryhmaker-
tojen aiheisiin syventymista, mutta myds antaa ohjaajalle nakemys osallistujien
erilaisista taustoista. Solmujen suhdetta kokonaisuuden antiin tullaan tarkaste-
lemaan ryhmakokonaisuuden viimeisella kerralla. Ryhméakerta paatetdan har-
tauteen. (Liite, 6-7.)

Yhtenevaisyyden vuoksi muokkasimme kasikirjaan ryhmakertojen alustustekstit
aiemmin kayttdamiemme pohjalta, ja liitimme testausvaiheessa kayttamamme
tekstit sen tydskentelymateriaaleiksi. Skrappaysteeman mukaisesti elavéitimme
tuotteen sivuja mietelauseilla ja runoilla, seka lisasimme sen kansilehteen pro-
sessin aikana tydstetyista voimavihoista ottamamme valokuvan. Pyrimme laa-
timaan kasikirjan alkulehdille rynméohjaajalle kuvan sen perusajatuksesta, kayt-
tétarkoituksesta seka ennen ryhman aloitusta huomioitavista asioista. Olemme
koonneet lopullisen kéasikirjan sisaltdmat ryhméakerrat padajatuksineen kuvioon
2.
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Tutustuminen ja johdatus e tutustuminen ja yhteisten s2antdjen sopiminen
aiheeseen * ryhmaprosessin ja voimavihkotyoskentelyn aloitus

* kehon ja tunteiden tasapaino

Tunteet tutummiksi  tunteiden saatelyn keinot

Kasvuian merkittavat ¢ anteeksiantaminen ja ihmisen epdtiydellisyyden hyvaksyminen
ihmissuhteet s kiitollisuus voimavaroja antavista eviisti

Vanhemmuus ja aitiys

Naisen asema ja * naiscn roolit ja asema yhteiskunnassa
seksuaalisuus ¢ seksuaalisuuden moniulotteisuus

e vakivallan eri muodot ja vaikutukset

Vakivallan tunnistaminen . :
s tasa-arvoinen parisuhde

Identiteetti, itsetuntemus ja ERETEEIBENNESIRERENEITTTIED]
hapea * positiivisen mindkuvan muodostaminen

I * vhteenveto ryhmadkerroista ja oivallusten jakaminen
Paatoskerta - B J .

s tulevaisuuteen suuntaaminen

KUVIO 2. Lopulliset ryhmakerrat ryhmaohjaajan kasikirjaan
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9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Teoriapohjaisen tydskentelymateriaalin yhdistdminen vertaistuelliseen keskus-
teluun antoi ryhmaan osallistuneille naisille mahdollisuuden puntaroida saa-
maansa tietoa eri nakdkulmista, sekd sen soveltuvuutta omaan eldamaansa.
Heilld sailyi mahdollisuus muodostaa saamaansa informaatioon oma kantansa
iiman ammattiauttajan luomaa painetta toteuttaa sitd. Asiakkaan itsemaaraa-
misoikeus ja kunnioittava kohtaaminen on taltd osin toteutunut hyvin proses-
simme aikana. Ryhmakerroilla tyéstetyt voimavihot niiden siséltdmine materiaa-

leineen on jaényt osallistujien haltuun.

Osallistujilla on ollut mahdollisuus maérittda itse aktiivisuutensa ryhméakerroille
osallistumisen suhteen. lImoittautumista ei ole vaadittu etukateen, eiké poissa-
olo ole estanyt osallistumasta muille kerroille. Esimerkiksi retkahtaminen paih-
teiden pariin ei siis ole ollut syy jattdaa ketaan ryhman ulkopuolelle (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2008, 25; Karttunen 2013, 227-228). Myds ryhmakertojen
keskusteluun ja toimintaan on ollut mahdollisuus osallistua omien voimavaro-
jensa ja halukkuutensa mukaan. Ryhmakerralta on ollut myés mahdollisuus
poistua kesken toiminnan. (Kuula 2011, 61, 86-87.)

Olemme ohjatusta toiminnasta huolimatta onnistuneet sailyttamaan naisille en-
nestdan tutun ryhman vapauden ja rajaamattoman oikeuden osallistua heille
suunnattuun toimintaan (Kuula 2011, 61, 86-87). Olemme myd&s onnistuneet
luomaan yhdessa osallistujien kanssa kokoontumiskerroille ilmapiirin, jossa in-
himillinen ja arvostava kohtaaminen seka naisten toisiaan kunnioittava kohtelu
on toteutunut hyvin. Nahdaksemme ryhmassa on mahdollistunut naisten ela-
mantarinoiden jakaminen yhteisesti ilman hapeéan taakkaa. Olemme myés pyr-
kineet kirjoittamaan opinnaytetydmme paihdeongelman kanssa kipuilevia naisia
arvostavalla ja kunnioittavalla tavalla. (Vilkka 2005, 33; Kuula 2011, 62—63.)

Pohdimme valmistuneen kasikirjan elavéittamista valokuvin, joiden julkaisemi-
seen olisimme luonnollisesti kysyneet osallistujien lupaa. Asiakasryhma on kui-

tenkin jo valmiiksi yhteiskunnan leimaama, joten luovuimme ajatuksesta hyvin
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varhaisessa vaiheessa prosessiamme. Ryhmakokonaisuuden paéatteeksi otim-
me kuvan, johon halukkaat saivat tuoda kokoontumisten aikana ty6stdmansa
voimavihot. Siitd ei ole nahtavissd kenenkdan henkilékohtaisia tietoja. Kuva
paatyi kasikirjan kansikuvaksi. (Kuula 2011, 64, 112-113.)

Palautteen antaminen oli ryhmaéan osallistuneille vapaaehtoista ja vapaamuo-
toista, ja ohjeistimme sen suullisesti. Pdadyimme tédhan ratkaisuun saadak-
semme sanallista palautetta osallistujien kohtuullisella vaivannaglla. Ajattelim-
me liian yksityiskohtaisia kysymyksia sisaltédvien valmiiden palautelomakkeiden
mahdollisesti jddvan tayttamatta. Toisaalta taas yksinkertaiset arviointiasteikon
sisaltamat lomakkeet eivat ehka olisi antaneet meille oikeansuuntaista ja toivo-
maamme tietoa ryhméakertojen kehittamiseksi.

Palautteet olemme pyrkineet tuomaan raporttimme sisaltdmissé lainauksissa
esille alkuperéisella tyylilla ja sanamuotoja kayttden. Muutamaan kohtaan
olemme selkeyden vuoksi lisdnneet pisteen tai pilkun ja kahdesta palautteesta
on poistettu kohdat, joiden arvelimme voivan johtaa palautteen antajan epasuo-
raan tunnistamiseen (Kuula 2011, 75-76, 112-113). Saamiamme suullisia tie-
toja ja kirjallisia palautteita on kasitelty ja sailytetty luottamuksellisesti. Raportis-
samme lainaamista palautteista ei ole ulkopuolisen tunnistettavissa ketdan
ryhmaan osallistuneista. Ryhmakerroilla kdydyistd keskusteluista olemme ra-
portissamme tuoneet asioita esille yleistetyssd muodossa kenenkdan henkild-

kohtaisia elamantilanteita tai -kokemuksia paljastamatta.

Raporttiin ja valmistuneeseen kasikirjaan kayttdmissamme lahteissd olemme
pyrkineet kayttamaan tervetta kriittisyyttd. Emme ole tahallisesti plagioineet mi-
tdan lahdetta. Kasikirjan sisaltdmien runojen yhteyteen olemme mahdollisuuk-
sien mukaan lisdnneet kirjoittajan tai nimimerkin, mutta internet -sivuilta poimit-
tujen runojen lahdettda emme katsoneet tarpeelliseksi saattaa tiedoksi kasikirjan
kirjallisuusluetteloon. Kokonaisuuden ryhmakertojen yhteyteen Kkirjoitetut alus-
tustekstit ja ty6skentelymateriaali pohjautuvat raportissamme ja kasikirjassa
kayttamaamme lahdekirjallisuuteen, ellei niissa toisin mainita. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2008, 26.)



52

10 POHDINTA

10.1 Naisten vertaistuellisuudesta ja moniammatillisuudesta

Naiserityisessa paihdetydssa tydstetdan naisten elaméaan laheisesti liittyvia asi-
oita, kuten naiseutta, seksuaalisuutta tai aitiyttd. Paihdeongelmista karsivilla
naisilla on usein kipeita tunteita ja kokemuksia esimerkiksi vanhemmuuden me-
nettdmisestd, alisteisista suhteista sekd seksuaalisesta vakivallasta ja hyvéaksi-
kaytésta. Naiserityisen paihdetydn tarpeellisuudesta on esitetty sekd puoltavia
ettd kielteisia mielipiteitd. Sen tarpeellisuuden perusteleminen onkin vaikeaa
vain sukupuolisidonnaisiin asioihin nojautuen. Kipeiden asioiden kasitteleminen
vaatii kuitenkin ymmarrystd, joka voi toteutua vain naisndkdkulmasta ja -
kokemuksesta kasin. Oma ymmarryksemme naiserityisen paihdetydn tarpeelli-
suutta kohtaan syventyi naistenryhmassa lasnaolomme ja tekemisemme kautta

tassa opinnaytetybprosessissa.

Vertaistuellinen toiminta tarjoaa mahdollisuuksia tulla ymmarretyksi ja hyvaksy-
tyksi omana itsendan. Samankaltaistenkin kokemusten jasentdminen omasta
asemastaan ja lahtékohdistaan kasin on yksildllista, ja erilaiset tulkinnat voivat
rikastuttaa ryhmaan osallistuvien ajatusmaailmaa. Omien vaikeiden kokemus-
ten tyéstdminen saa uudenlaisia perspektiiveja, ja elamankokemusten hyvak-
syminen osaksi omaa identiteettid helpottuu. Hapean valtaaman identiteetin
sijaan mahdollistuu terveen itsetunnon ja eheytymisen kasvu. Osallisuuden
mahdollistajana ja syrjaytymisen ehkaisijana vertaistuellisten ryhmien tarpeelli-

suutta ei voida kyseenalaistaa.

Moniammatillisuus ja verkostoituminen antavat saman alan toimijoille mahdolli-
suuksia tydskennellda laajakirjoisemmin ja tédydentaa toistensa ydinosaamista
avun tarvitsijoiden parhaaksi. Yhteistyén lahtékohtana voidaan, ja tuleekin pitaa
sosiaali- ja terveysalalla asiakkaiden tarpeita ja heille koituvia hydtynakdkohtia.
Moniammatillisuutta hyédyntden on palveluiden parantamisen lisaksi mahdollis-
ta sdastda kustannuksissa, mutta sen lahtékohta tulee olla palveluiden tuotta-
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misen tarpeessa. Yhdessé tekeminen ei ole itseisarvo sindnsé jos se ei tuota

tarvittavaa ja hyédynnettavissa olevaa apua.

10.2 Ryhmaprosessin onnistumisesta

Tybhon alkaessamme oli huomioitava ennen kaikkea jo toimivan ryhman luon-
ne. Ryhmakertoja alettiin suunnitella jo 16 vuotta toimineeseen ryhmaan, jossa
ilmeni joko henkilbkemioiden tai muiden syiden aiheuttamaa kitkaa. Sen sisalla
on aiemmin solmittuja ystavyyssuhteita, jotka toimivat paitsi ryhmadynamiikkaa
heikentavasti, saattoivat myds toisaalta rohkaista osallistujia puhumaan heidan
kokemuksistaan avoimemmin. Ohjattuun toimintaamme osallistuneet naiset
keskustelivat valitsemistamme aiheista avoimesti ja jakoivat kokemuksiaan yh-
teisesti tyOstettavaksi tiedoksi. Jopa yksi ryhman ennestaan tuntevista diakonia-
tydntekijéista rynmassa vieraillessaan ihmetteli naisten poikkeuksellisen rohke-
aa avoimuutta keskustellessamme. Myds saamamme palautteen mukaan ryh-

massa vallitsi yhteenkuuluvuuden tunne ja keskustelulle avoin ilmapiiri.

tuntuu ettd ollaan samassa veneessd, ei 0o yksin asioitten ja aja-
tusten kanssa

Osalle ryhmaan osallistuneista péaihteet kuuluvat edelleen huomattavissa maa-
rin arkeen, mink& vuoksi sitoutuminen ryhmakertoihin tai oman elaméan kysy-
mysten syvallisempi ké&sitteleminen oli haasteellista. Yhtd kertaa lukuun otta-
matta osallistujia oli kuitenkin ryhmakerroilla sdannénmukaisesti kymmenen
molemmin puolin, mika oli tdman luonteiselle ryhmalle juuri sopiva koko. Kes-
kustelua saatiin syntymaan hyvin, kokemuksia uskallettiin jakaa ja kuuntelijan
rooliinkin riitti vakea. Vaikka kaikilla osallistujilla ei tuntunut olevan resursseja
asioiden tai kokemustensa jakamiseen, uskomme heidan silti saaneen ryhmas-
ta jotain lasnaolonsa myo6ta. Heilld on mahdollisuus palata aiheisiin myéhemmin
itselleen sopivalla hetkella jaetun materiaalin ja voimavihkojen myéta. Ryhmas-
s& muodostunut yhteinen tieto on tullut heidénkin tydstettdvakseen. Ehka jon-
kun mieleen on kylvetty pieni toivon siemen, joka puhkeaa myéhemmin kuk-

kaan.
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Ryhméakokonaisuutemme toteuttaminen on ollut asiakaslahtéista ja pienet ta-
loudelliset resurssit mahdollistavaa toimintaa tydelaman yhteistybkumppanim-
me tarjottua kahvitukset, tilat ja askartelumateriaalit pddosin. Hyédynsimme as-
kartelutarvikkeissa my6s kierratysmateriaaleja. Taloudellisten resurssien sijaan
prosessi on vaatinut meiltd paljon ajankaytéllisia resursseja teoreettiseen tie-
toon perehtyessa ja sen muokkaamisessa asiakasryhmalle sopivaksi. Saa-
mamme palautteen ja tekemiemme havaintojen perusteella ryhmakertojen ai-
heet olivat hyvin kosketuksissa osallistujien kokemusten kanssa. Mielestamme
onnistuimme tuomaan tiedon heidan tydstettdvakseen asiakasta arvostavalla

tavalla.

Ryhmakerroille osallistuneet naiset olivat jo keski-ian ylittdneitd ja ainakin ikan-
sé puolesta mahdollisesti vanhemmuudesta kokemusta omaavia. Vanhemmuut-
ta tarkasteltin jo isovanhemmankin nakékulmasta. Pohdimme ké&sikifjamme
sisalldllistd soveltuvuutta nuorille péaihteitd kayttaville naisille. Vanhemmuus ai-
heena ei valttdmattd nuoremmassa ikdryhmassa kosketa yhta suurta osaa osal-
listujista kuin toteuttamillamme ryhmakerroilla. Toisaalta ryhméatoiminnan luon-
teeseen kuuluukin, ettei jokainen aihe kosketa kaikkia lasnaolijoita yhta lahei-

sesti tai valttamatta lainkaan.

Kasikirjaa tydstdessamme halusimme elavéittda sitd ryhman toiminnallisen si-
sallon mukaisesti. Siksi litimme sen sivuille runoja, mietelauseita ja ajatelmia,
joita myos itse kaytimme ryhmakerroilla aiheita tydstaessa. Totesimme kuiten-
kin jalkeenpain, ettd kaytdnndssa ne ehka tulevaisuudessa ilahduttavat pelkés-
tddn ryhmaohjaajaa, jolla kasikirja on kaytdssa. Pienella vaivannadlla nekin ovat
ohjaajan vietavissa ryhmassa jaettavaksi.

todella mukavia keskusteluja, hyva kun on aiheita > vaihtelua

tarkeita aiheita, tarvetta on tallaiselle

On tosi hienoa, etté olette jarjestaneet naisten ryhmalle naitd kes-
kustelu — askartelu hetkia. Kiitos. Ps. Saisi olla enemmankin.



55

Saimme koko prosessin ajan positiivista ja kannustavaa palautetta toiminnas-
tamme. Ryhman osallistujista valittyi innostus voimavihkotydskentelyyn ja tarve
keskustella vaikeista aiheista. Vertaisryhmassa ohjattu keskustelu koettiin voi-
maannuttavana ja tarpeellisena. Naisten kertoessa konkreettisista tilanteista
arjessaan havaitsimme heidan saaneen prosessin aikana kayttdkelpoisia paih-
teettémia ratkaisumalleja kayttédnsa. Ryhman naiset esittivat toiveensa saada
osallistua uudelleen syksylla tahan ryhmakokonaisuuteen. Kaiken saamamme
palautteen ja omien havaintojemme perusteella olemme onnistuneet tydssam-

me yli odotustemme.

10.3 Kasikirjan soveltuvuudesta ja soveltamisesta

Tydbmme tuotoksena syntynyt kasikirja soveltuu sellaisenaan kaytettavaksi eri
kristillisissd konteksteissa, seurakunnissa ja jarjestdissd, joissa jo tehdaan tai
olisi tarvetta tehda paihdety6ta naisille kohdistetusti. Késikirjaa voi soveltaa tai
siitd voi poimia ideoita myés paihdetyéhén, jota tehdaan uskontoon sitoutumat-
tomissa ymparistdissa. YksilOkeskeisessa tydskentelyssa kasikirjaa voisi hyo-

dyntaa soveltaen, esimerkiksi tydskentelymateriaalien osalta.

Ryhmakertojen aiheiden arkaluonteisuuden ja ryhmaan sitoutumisen kannalta
olisi suositeltavaa toteuttaa kasikirjan mukainen ryhmaprosessi suljettuna ryh-
mana. Sitoutumista tukisi my6s tydskentely suhteellisen lyhyellda aikajanteella.
Kaikki paihteidenkayttajat eivat kuitenkaan pysty sitoutumaan pitkakestoiseen
paihteettomyyteen ja tiiviseen ryhmatydskentelyyn. Ohjattu, informatiivinen ja
toiminnallinen tydskentely voi silti olla hyddyksi myds heille. Tarvittaessa kasikir-
jaa on mahdollista hyédyntda harvemmin toteutuvilla yksittaisilla kokoontumis-
kerroilla muutosmotivaation herattelemiseksi tai teemoitettujen keskustelujen
tukena.

Kasikirja on tarkoitettu ammatilliseen kayttéén, ja suositeltavaa ryhméakokonai-
suuden toteutuksessa olisi tyOparitydskentely. Asiaan perehtyneen ohjaajan
tybparina voisi toimia toinen ammattilainen, kokemusasiantuntija tai vapaaeh-

toistydntekija. Paritydskentely mahdollistaa tydnjaollisuuden ryhmékerroilla ja
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asioiden seka ryhmakerran aikana nousseiden tunteiden jakamisen ryhmaker-
ran jalkeen. Nain ryhmdaohjaajan henkistd kuormittumista voidaan ennaltaeh-

kaista.

Jatkossa olisi hyva tutkia suunnittelemamme ryhmakokonaisuuden vaikutta-
vuutta muutosmotivaation herddmista auttavana, psyykkista ja hengellista hy-
vinvointia edistavana seka paihteettomyyttd tukevana toimintana. Olisi tarkeaa
tehdd myds vertailevaa tutkimusta siitd, vaikuttaako naiserityinen paihdetyd
paihteitd kayttavien naisten kuntoutumiseen paremmin kuin sekaryhmissa to-
teutettava vertaistuellinen paihdetyé. Mielenkiintoista olisi toteuttaa jatkossa
my0Os paihteitd kayttaville miehille sovellus kasikirjaamme pohjautuen ja tutkia

sen vaikutuksia kuntoutumiseen ja hyvinvoinnin paranemiseen.

Péaihteidenkayttd koskettaa merkittavasti kayttajan lisaksi hanen omaisiaan ja
laheisiaan. Olisi tarkeaa lisatd heidan ymmarrystdan paihderiippuvuuden taus-
talta I6ytyviin syihin. Tutkimukseen perustuva tieto ja sen jakaminen seka ver-
taistuellinen tyéstaminen voisi auttaa laheisia irtaantumaan riippuvuudesta kar-
sivan ongelmista ja kohdistamaan voimavaransa omaan jaksamiseensa. Heille

sopivan sisallén kokoaminen ja ryhman toteuttaminen olisi myds tarpeen.
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Opi léytaméaéan
hiljaisuus sisallési ja
tiedd, ettakaikella on

eldmdéssé
larkoituksensa. Ei
tapahdu virheité eiké
sattumia, vaan kaikki
tapahtumat ovat

meille opiksi suotuja

siunauksia.

Elisabeth Kiibler-
Ross

Vasta, kun
vaiennamme arkisen
eldamamme melun,
voimme viimein
kuulla elaman meille
kuiskaamat totuudet,
eldmaén, joka
kolkuttaa
syddmemme
porteilla.

K. T. Jong

Kuinka nopeasti “ei
juuri nyt”
muuttuukaan
muotoon ’ei
koskaan”

Martti Luther

Ryhmaohjaajalle

Ryhmaohjaajalle

Ryhmakertojen punainen lanka

Ryhmakerrat on rakennettu teemoiteltujen aiheiden ymparille. Aiheet on valittu naisten
paihteidenkayttdon liittyvien tutkittujen liitannaisilmididen perusteella teoriapohjaisesti ja ne
yhdessa muodostavat kokonaisuuden, jonka tyéstaminen voi auttaa irrottautumaan epatar-
koituksenmukaisesta syyllisyydesta ja hdapean kahleista ja havahtumaan kunkin omiin paih-
teidenkayton syihin. Monet naisten eldmdnsa matkan aikana kohtaamat vaikeita tunteita
aiheuttavat kokemukset ovat saattaneet jaada kasittelemattd vaikenemisen kulttuurissa.
Puhumattomuus, pelko tai vallankdyttd lahisuhteissa ei ole mahdollistanut negatiivisten
kokemusten ja vaille jaamisten kasittelemistd, jakamista tai anteeksiantamista. Se on saat-
tanut aiheuttaa paljon katkeruutta ja vihaakin muita kohtaan. Jo varhaislapsuudessa tai
mydhemmin sosiaalisissa suhteissa toistuvasti koetut hapeda ja hyvaksymattomyytta ai-
heuttavat tunteet saattavat aiheuttaa edelleen haasteita naisen olemassaololle hanend itse-
naan. Arjesta selviytyminen voi olla kohtuuttoman raskasta. Nostamalla kipua aiheuttavia
aiheita esiin, ja keskustelemalla niista turvallisessa, naisen hanena itsenaan hyvaksyvassa
ympdristossa, on mahdollista auttaa ryhmaldisia pohtimaan omaa paihteidenkdyttédan ja
sen takana piilevia syitd. Puhumalla ja jakamalla vertaisten kesken vaikeita, traumaattisiakin
kokemuksia on mahdollista vapautua niiden aiheuttamasta hapedidentiteetistéd ja tulla
hyvaksytyksi itselleen. Paremman itsetuntemuksen ja —tunnon myétda mahdollistuu naisten
muutosmotivaation heradminen paihteidenkaytdn suhteen.

Huomioitavaa

Tama kasikirja on tarkoitettu ammatilliseen kaytt6on, mutta ei koskaan korvaamaan muiden
ammattiauttajien tyéta paihdeongelmien kanssa kipuilevien parissa. Paremminkin toivomme
sen voivan rikastuttaa ja tukea avun piiriin kuuluvan henkilén toipumisprosessia. Jos
havaitset jollakin ryhman osallistujista mahdollista tarvetta ammattiavun piiriin, eika apua
ole viela kaytettdvissa, toivomme ettd ohjaat heitda oikeaan suuntaan. Kasikirja on
tarkoitettu kaytettavaksi suljetussa ryhmassa sen aihekokonaisuuden herkkyydesta johtuen.
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Ihminen tapaa
kohtalonsa usein
tiella, jolle kaéntyi
vélttdakseen sen.

Jean de la Fontaine

Juoksemme koko
ajan pakoon
vélttdaksemme
Joutumasta
kasvokkain itsemme
kanssa.

Tuntematon

Onni on kuin
perhonen, joka
takaa-ajettuna

karkaa kasistasi,
multta istahtaa

olkapaallesi, jos

odotat hiljaa.

Nathaniel Hawthorne

Ryhmaohjaajalle

Tata on hyva tahdentaa ryhmalaisille keskindisen luottamuksen syntymiseksi ja naisten us-
kalluksen mahdollistumiseksi kokemustensa jakamiseen. Ryhman toimivuuden ja vertaisuu-
den toteutumisen kannalta osallistujien olisi hyva pystya tunnistamaan ja tunnustamaan
paihdeongelmansa, sekd omata sellainen terveydellinen tila, joka mahdollistaa
paihteettdman lasnaolon jokaisella ryhmakerralla. Ryhmaa edeltdva motivaatio muutokseen
paihteidenkdytén suhteen ei ole edellytys ryhmaan osallistumiselle, mutta sen syntyminen

toki toivottavaa ryhman aikana.

Ryhmakertojen aiheet voivat olla osalle osallistujista hyvinkin koskettavia ja omakohtaisia.
Jokaisen ryhmakerran jalkeen ryhman osallistujilla tulisi olla mahdollisuus jadada keskustele-
maan ryhmaohjaajan kanssa tai ainakin varata aika hanelle, mikali kokee sen tarpeelliseksi.
Suosittelemme, etenkin ryhmaohjaajan ollessa kokematon, ettd ohjaajia olisi kaksi. Nain
my®&s heillda on mahdollisuus jakaa kokemuksensa ja keskustella heranneista ajatuksista kes-
kenaan tarvittaessa heti ryhman jalkeen. Jos ryhmakertojen aiheet eivat ole sinulle ohjaaja-
na ennestaan viela tuttuja, suosittelemme perehtymdan niihin ennen ryhman aloittamista
vahintaan opinnaytetydmme verran.

Voimavihkotydskentely

Voimavihkotytskentely perustuu skrappdykseen eli leikekirja-askarteluun. Siina yhdistyvat
leikekirja, paivékirja ja monipuolinen askartelu. Skrappaystarvikkeita ovat muun muassa
kuviopaperit, koristenauhat, helmet, kangastilkut, langat ja narut, kiiltokuvat ja tarrat seka
kaiken yhteen kokoavat albumit, vihot tai kirjat.

Voit itse valikoida ryhmaa varten tarvittavat materiaalit ja lisata kullekin ryhmakerralle aihe-
alueen mukaisia tarvikkeita ja materiaaleja. Voit varata esimerkiksi aihetta kuvaavia varitys-
kuvia, mietelauseita, raamatunlauseita, sananlaskuja, runoja, rukouksia, ja laulujen tai vir-
sien sanoja.

Valitse ryhmalaisille yhtenevaiset vihot, kirjat, kansiot tai albumit, johon he saavat matkan
varrella keratd ryhmakertojen aihetta koskevaa materiaalia. Niita voidaan sdilyttaa ryhmaoh-
jaajan toimesta ryhmakokonaisuuden keston ajan, tai jokainen kuljettaa omaansa
mukanaan. Tama mahdollistaa tydskentelyn jatkamisen kotona ryhmakertojen valilla.
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esimerkki-
ohjelma:

12.30
Ryhman valmistelu

13.00
Kahvit ja kuulumisten
vaihtaminen

13.30
Aiheen alustus ja
keskustelu

14:30
Hartaus

14.40
Palaute ja vapaa
lopetus

Ryhmakertojen rakenne

Ryhmakertojen rakenne

Ryhmakerran valmistelu

Huolehdi kahvituksen jarjestaminen ajoissa. Tarkista tilan toimivuus ryhmaa varten. Huomioi
poytien asettelu niin, etta keskustelu on sujuvaa ja tarvittavat materiaalit kaikkien helposti
saatavilla. Mieti etukateen oma sijoittumisesi niin, etta kaikki kuulevat puheesi ja pystyt oh-
jaamaan keskustelua tarvittaessa. Tulosta ennen ryhmakerran alkua jokaisen kerran aihetta
koskeva materiaali (kasikirjan liitteend) jaettavaksi ryhmalaisille.

Aloitus

Ryhmakerrat aloitetaan kahvittelun merkeissé ja rennolla kuulumisten vaihtamisella. Nain
varmistetaan, ettd aiheen alkaessa mahdollisimman moni on ehtinyt saapua paikalle. Jokai-
sen ryhmakerran alussa on hyva palauttaa mieleen edellisen kerran aihe ja lyhyt yhteenveto
siitd tarkeiksi koetuista havainnoista. Ryhmalaisille tarjotaan myds tilaisuus palata aiheeseen
niine ajatuksineen, joita on syntynyt mahdollisen itsendisen tydskentelyn lomassa ryhmaker-
tojen valilla. My6s ryhman sadnnoista on hyva muistuttaa muutaman ensimmaisen ryhma-
kerran alussa.

Aihe alustetaan kertomalla ryhmaldisille paivan teemasta joko vapaasti ohjaajan osaaminen
huomioiden tai lukemalla d@neen valmis (tassa kasikirjassa jokaisen ryhmékerran "aloitus” —
kohdassa) tai itse laadittu ryhmakerran aihetta koskeva teksti. Halutessasi voit laatia aiheen
alustussanat itse, tai voit kayttaa lahteena kasikirjan liitteita tai muuta aihetta kasittelevaa
materiaalia. Alustuksen pohjalta lahdetaan tydstémaan keskustelua ja ryhmakerran aihetta.

Tydskentelyvaihe

Ryhmakerran teemaan voi kukin ryhmdssa osallistua vapaasti haluamallaan tavalla keskus-
tellen, kuunnellen tai toiminnan kautta. Toiminta mahdollistetaan tuomalla ryhmatilaan eri-
laisia askarteluvalineitd ja -materiaaleja, joilla voi kasitelld ryhmdkerran aihetta haluamallaan
tavalla ja jasentda omia ajatuksiaan kasilla tekemisen kautta.

Ryhmaékerroilla jokaisella osallistujalla on mahdollisuus koota itselleen oma voimavihko, jo-
hon voi sisdllyttaa ryhmakertojen materiaalin ja toteuttaa itsedan omaksi kokemallaan luon-
tevalla tavalla kuten, kirjoittaen, piirtden, maalaten, askarrellen tai vaikka kutomalla tai virk-
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Onnellinen on hén,
joka oppiiviihtymé&én
itsensé ja
maailmansa
keskeneraisyyden
kanssa. Onnellinen
on han, joka herdéa
Jjoka aamu
foiveikkaana ja
tarmokkaana
tavoittelemaan
koskaan
tayttymatonta
unelmaansa.

Tommy Tabermann

En ehka ole mennyt

sinne, minne
tarkoitukseni oli
mennd mutta luulen
pdétyneeni sinne,
missé tarkoitukseni
on olla.

Douglas Adams

Ryhmakertojen rakenne

kaamalla. Ryhmadohjaaja voi soveltaa myds toiminnallista osuutta omien osaamisalueiden
(esimerkiksi erilaiset kadentaidot tai maalaus) mukaan.

Hartaus

Aloita hartauden pito siihen sopivalla hetkella ryhmaldiset, ajankdyttdé ja tunnelma huomioi-
den, kun aihe alkaa olla loppuun kasitelty. Voit rakentaa hartauden niin, etté se mukailee
paivan aihetta kuten tassa oppaassa, tai esimerkiksi kirkkovuoden ajankohdan huomioiden.
Voit aloittaa hartauden Raamatun tekstilla tai muulla aihetta toivon ndkdkulmasta kasittele-
valla tekstilla, jatkaa rukouksella ja paattaa sen virteen tai hengelliseen lauluun. Hartaus voi
olla myds esimerkiksi toiminnallinen.

Palautteen keraaminen

Halutessasi voit kerata palautteen ryhmaldisilta kehittddksesi toimintaa tarvelahtdisemmaksi
omassa toimintaymparistossasi. Sijoita esimerkiksi askartelemasi palautelaatikko seka kyna
ja paperia sopivaan paikkaan ryhmatilaan, jotta palautteen voi jattda halutessaan.

On vapautta istua iltaa yksinansa
Ja tuntea tutkia omaa sisintanss
Ja elda elamaéansa, ja elda elamaansd

On vapautta vaistota viesti suuremmasta
Ja olla kuin kaikua aina jatkuvasta
Ja eldd elamaansa, ja elda elamaansd

Maailma on kaunis ja hyvé elaa sille jolla on aikaa ja tilaa unelmille
Ja mielen vapaus, ja mielen vapaus

Vexi Salmi
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Kérsimystakin on
pakko paloitella.
Miten hyvin sen
tiedan unettomina
6ind, kun makaan
silméat auki
kelmenevééan
aamuun asti. Silméat
kirvellen, tuhkaa
kurkussa, rinnassa
ahdistus niin kired,
ettd on vaikea
hengittaa.

Mika Waltari

Olen joskus ollut
kaamean,
epétoivoisen,
dkillisen alakuloinen,
mutta siltikin tiedén
aivan varmasti, etté
pelkka elossa

oleminen on jotakin

mahtavaa.

Agatha Christie

Tutustuminen ja johdatus aiheeseen

Tutustuminen ja johdatus aiheeseen

Tavoitteet rynmakerralle

Ensimmaisen kerran tarkoitus on tutustuminen ryhmdohjaajaan ja toisiin ryhmaldisiin. Ryh-
maan sitoutumisen kannalta on oleellista sopia yhteiset saannét ja johdatella ryhmaldisia
kasikirjan teemoihin, seka heratella heita pohtimaan omaa paihteidenkadyttéaan ja sen taus-
talta loytyvia syita. Talla kerralla aloitetaan voimavihkojen tydstaminen esimerkiksi kansien
koristelulla ja sovitaan ryhman kaikki kokoontumisajankohdat.

Aloitus

Jokaiselle meista on syntynyt haavoja elamamme matkalla. Jotakin on mennyt vikaan: meita
vastaan on tehty vaaryyttd, emmeka ole saaneet kaikkea tarvitsemaamme. Olemme sol-
mussa, lydtyja ja rikkinaisia. Me kaikki tarvitsemme toipumista.

Péaihderiippuvuuden ohella kaikki riippuvuudet ovat erdanlaisia haitallisia kayttaytymismalle-
ja, joilla pyritdén kontrolloimaan tunne-elamaé. Paihdetta kaytetdédn pakokeinona hankalista
ja kipua aiheuttavista tunteista. Silla pyritddn tasapainottamaan mielialoja ja parantamaan
sietokykya omia tunteitamme kohtaan. Todellisuudessa hakemamme helpotus koituu kui-
tenkin eldmé@mme rajoitteeksi.

Olemme kokeneet paljon itseemme kohdistuvaa tyytymattdmyyttd, meille on asetettu ylivoi-
maisia odotuksia, eivatkd vanhempamme ole vastanneet tunteisimme niin kuin olisi ollut
tarpeen. Olemme jaaneet paljosta paitsi, eikd kehuakaan muistettu silloin kun olisi ollut syy-
ta. Siksi voi olla vaikeaa 16ytdd menneisyydestaan Kiitollisuuden aiheita. Voimme kuitenkin
olla kiitollisia kaikesta siitéd huolenpidosta ja rakkaudesta, joiden turvin olemme matkallamme
téhan asti selviytyneet.

Vanhempina ja ihmisind meidan elamisen vapauttamme rajoittaa usein ajatus omavoimai-
suudesta. Uskomuksemme omien voimiemme riittdvyydesta asuu meissa syvalla, eika siita
luopuminen ole helppoa. Térmaamme kuitenkin jatkuvasti arkitilanteissa omaan rajoittunei-
suuteemme ja riittdmattdmyyteemme. Meiltd kysytd&n rohkeutta luopua pystyvyytemme
harhakuvasta, silla loppujen lopuksi se on ainoa mahdollisuutemme avun vastaanottami-
seen ja toipumiseen. Niin kauan, kun emme siihen suostu, suliemme eldméastdmme sen
antajan.

Vakivalta, hyvaksikayttd ja rangaistukset ovat saattaneet osaltaan varjostaa tervettd kasvu-
amme. Vanhempiemme ailahtelevat mielialat ovat toisinaan hammenténeet ja jdéneet vaille



Sivu 06

Onni on se
huumaava hetki, joka
syntyy tasapainosta
tyydyttdvén
menneisyyden ja
lupaavan
tulevaisuuden valill4.

Ella Maillart

Toivo on puoli
eldméa,
vélinpitamattémyys
on puoli kuolemaa.

Kahlil Gibran

Keskelta vaikeuksia
I6ytyy mahdollisuus.

Albert Einstein

Puhu mita puhut,
ajattele mita ajattelet.
Arvosi nakyvat tasan

ja tarkasti siing, mille

kaikelle annat aikasi,
rahasi ja voimasi.

Helind Siikala

Tutustuminen ja johdatus aiheeseen

selitysta. Pelon vallan ja epdvarmuuden alla elaminen on ehka ruokkinut valtavaa turvatto-
muuden ja epéaluottamuksen tunnettamme. Olemme saattaneet paatya siihen tulokseen, etta
voimme luottaa ainoastaan itseemme. Tassd harhassamme térm&admme kuitenkin jélleen
omavoimaisuutemme olemattomuuteen.

Tuntemamme hapeédn juuret ovat sosiaalisissa suhteissa ja saattavat juontua jo lapsuuden
perheessdmme koetuista huolenpidon ja huomion puutteista tai kritiikista itsedmme kohtaan.
Se on voinut vahvistua myéhemmin muissa ihmissuhteissamme kayttaydyttyamme sosiaa-
listen odotusten vastaisesti. Hapeaidentiteetin my6ta koko olemassaolomme oikeus voi olla
uhattuna. Se ajaa meitd pyrkimykseen ansaita oma arvomme saavuttamalla jotain. Silla
tielld ei kuitenkaan ole loppua, vaan se jatkuu yrityksina olla ja suoriutua aina entista pa-
remmin. Arvomme ei muodostu teoista tai saavutuksista, vaan se on Jumalan lahja, joka
vastaanotetaan Hanelta.

Elamamme langasta solmujen aukominen merkitsee muutokseen sitoutumista. Sitoutumi-
sessa on ajatus jonkin tapahtuman ajallisesta kestamisesta. Solmut eivat aukene hetkessa,
vaan asioiden tyéstaminen vaatii aikaa ja rohkeutta kohdata totuus itsessamme, my@s silloin
kun se sattuu. Muutos merkitsee vanhoista tuhoisista toimintamalleista luopumista ja uusien
tapojen opettelemista. Se on anteeksiantamista menneelle ja vastuun ottamista itsestdmme
ja elamastamme.

Tybskentelyvaihe

Ryhmalaisten esittadytyminen ja ryhmén saannot

Jokainen ryhmén jasen esittdytyy ja kertoo vuorollaan itsestdan haluamansa, esimerkiksi
syyn osallistua ryhmaéan. Taman jalkeen sovitaan yhteiset sdannét ryhmalle. Luottamuksen
syntymiseksi ohjaaja kertoo ryhmén olevan suljettu ja ryhméalaisten pysyvan samoina koko
sen keston ajan. Tuodaan esiin myds ryhmalaisten vaitiolovelvollisuus toistensa osallistumi-
sesta ja puheeksi tulleista asioista. Ryhmadynamiikan kannalta jokaisen I&sn&olo jokaisella
kerralla on toivottavaa, mutta sairastumiset ovat tietysti vaistamatén osa elamaamme.
Mahdollisesta esteesta osallistumiselle on hyva ilmoittaa ohjaajalle, jotta han voi tiedottaa
ryhmélle poikkeuksesta ja jatkosta. Ryhméaldisille kerrotaan, ettéd kaikenlaiset tunteet ovat
oikeita ja ryhmassa sallittuja, kaikkia ryhmalaisia kunnioitetaan. Osallistuminen ryhmén
toimintoihin tapahtuu kunkin omien voimavarojen mukaan. Oikeus on olla myds hiljaa ja
kuunnella.
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Suurimman toivon
jokaiseen paivéani
antaa Jumalan armo.
Tiedan, etta hédnen
hyvyytenséa antaa
minulle voimaa
kohdata kaikki
koettelemukset ja
eftd Jumalalle
mikaéan ei ole
yllattavaa.

Rick Warren

Toivo on tarkedé
siksi, etta sen avulla
kestdmme vaikean
nykyhetken
helpommin. Jos me
uskomme, etté
huomenna kaikki voi

olla paremmin, me

Jjaksamme kantaa
taakkaamme tanaan.

Thich Nhat Hanh

Tutustuminen ja johdatus aiheeseen

Solmuja elaméassa

Tama toiminnallinen tydskentely helpottaa aloitusta arkaluontoisten aiheiden parissa ja aut-
taa ryhmaohjaajaa huomaamaan ryhmalaisten eri lahtdkohdat seka alkutilanteen. Paatarkoi-
tus téssa on kuitenkin, ettd ryhmalaiset tekevat alkukartoituksen itselleen. Varaa tata varten
erilaisia nauhoja, naruja, lankoja yms.

Ryhmalaiset valitsevat itselleen yhden nauhan, johon alkavat tehd&@ solmuja. Solmut kuvas-
tavat niitd paihteidenkaytodn syita, joita itse kukin ajattelee omalla kohdallaan olevan. Solmut
nimetdan omaan vihkoon ja niisté voi jakaa haluamansa yhteisesti.

Ohjaaja kertoo tulevista ryhmakerroista ja niiden tavoitteista: ryhméakertojen aiheet on valittu
niin, ettd ne johdattelevat nédkemaén solmujen taakse ja pohtimaan niiden syita. Aiheet aut-
tavat ymmartdmaan itsed ja omaa elamaa. Mahdollisesti ne auttavat 16ytamaan syitd omiin
elaméan solmuihin ja omaan péaihdekayttaytymiseen. Osa aiheista voi olla sellaisia, etteivat
ne tunnu omilta, osa taas koskettaa ja tuntuu menevén todella syvélle. Aiheet voivat nostaa
paljon ajatuksia ja tunteita esiin, sellaisia, joita ei ole aiemmin tiedostanut olevan. Ne ovat
mahdollisia solmuja, joiden ei ole huomannut vaikuttavan itseen tai tdmén hetkiseen elé-
maan. Ne voivat olla niitd elaméan osa-alueita, joiden avaaminen auttaa ryhmalaisen oman
elaman hallinnassa.

Kun solmut on tehty, ne on nimetty vihkoon ja niistd on kayty keskustelua, voi nauhan sol-
muineen laittaa talteen oman vihon valiin. Solmuihin palataan viimeisella ryhméakerralla.

Hartaus
Hartaustekstind Marianne Heikkilan aamuhartaus 23.02.2017 (LIITE 1)

Virsi 289, Vain Sina tunnet minut, Vapahtaja

Joka aamu synnymme uudestaan. Vain se mitd teemme tdnaan merkitsee.

Buddha
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Tekonsa voi harkita,
sanansa voi valita,
mutta tunteet
kulkevat omia
teitdan.

Sylvi Kekkonen

Herra, kadellasi
iloita mé saan,
se on rikas kasi
antamaan.
Sielld armahdusta
meille tarjotaan
eikd kadotusta
milloinkaan.
Onneni on olla
Herraa lahell3,
turvata voin yksin
Jumalaan.
Onneni on olla
Herraa lahelld,
tahdon laulaa hdnen
teoistaan.

Virsi 517:2

Al4 koskaan pyyda

anteeksi tunteiden
ndyttamista. Kun teet
niin, pyydat anteeksi
totuutta.

Benjamin Disraeli

Tunteet tutummiksi

Tunteet tutummiksi

Tavoitteet rynmakerralle

Téall& kerralla syvennytd@n omien tunteiden tunnistamiseen ja niiden hallintakeinoihin. Ta-
voitteena on oppia tunnistamaan omia tunteita ja kontrolloimaan tunteista johtuvaa kayttay-
tymistadn niin, ettd tulevaisuudessa retkahtaminen péihteisiin olisi aiempaa epatodennakéi-
sempaa. Jokainen pyrkii 16ytamaan itselleen sopivia tapoja epéavakaiden tunnetilojensa ta-
sapainottamiseen.

Aloitus

Tunteiden vaihtelu on osa kaikkien paivittaista elamaa. Erilaiset arkielaman tilanteet, kuten
ajatukset, havainnot ja niihin yhdistyvat muistot saavat meissa herddmaan erilaisia negatii-
visia ja positiivisia tunteita. Ne aiheuttavat meisséd erilaisia reaktioita ja toisinaan saavat
meidat ylivireys- tai alivireystilaan. Nama tilat eroavat tavoiteltavasta ja ihanteellisesta oloti-
lasta, jossa mieli ja keho ovat tasapainossa ja on hyva, siedettava olo. Ylivireystilassa ihmi-
nen toimii ik&dan kuin “ylikierroksilla” eiké silloin oma kaytds, tunteet ja toiminta ole hallinnas-
sa. Silloin olotila voi olla esimerkiksi artynyt, levoton tai ahdistunut. Alivireystilassa ihminen
taas ikdan kuin lamaantuu, silloin mik&an ei tunnu miltdédn eik& mik&an tunnu herattdvan
omaa mielenkiintoa. Silloin olo voi tuntua ulkopuoliselta ja tyhjélta.

Erilaisista riippuvuuksista, kuten paihderiippuvuuksista karsivilla tunteiden tunnistaminen ja
niiden saatelykeinot ovat usein puutteellisia. Paihderiippuvuudelle on ominaista, etta paih-
dettd kdytetdan tunne-elaman tasapainotilan saavuttamiseen. Tunteiden hallintakeinot voi-
vat vahentaa tarvetta péaihteidenkayttéén. Tunteita voi oppia tunnistamaan ja hallitsemaan,
kun pysahtyy kuuntelemaan ja tarkastelemaan itsedan ja omia toimintatapojaan. Tama vaa-
tii rohkeutta ja avoimuutta kohdata itsensa ja menneisyytensa.

Tybskentelyvaihe

Tunteet tutummiksi — kehon ja tunteiden tasapaino (LITE 2) jaetaan ryhméléisille.
Ryhmalaisille voi havainnollistaa tunteiden sdatelya Sietoikkuna-kaavion (LIITE 3) avulla.

Sietoikkuna-kaaviossa keskella nakyva alue, "toleranssi-ikkuna”, kuvaa tavoiteltavaa olotilaa,
joka on oman sietokyvyn rajojen sisépuolella. On normaalia, ettd myds silld alueella olotila
vaihtelee ja hetkittdin kdy rajojen ulkopuolella. Monenlaiset asiat, esimerkiksi voimakkaat
tunnekokemukset, hormonitoiminnan ja terveystilan vaihtelut tai elaméntilanteen muutokset
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Se, joka synnyitda
sinussa vihaa,
voittaa sinut.

Elizabeth Kenny

Meidén on
hyvéksyittavéa
ddrimmainen

pettymys - mutta
emme koskaan saa
menettaa
ddrimmaista toivoa.

Martin Luther King
Jr.

Onni el ole tasainen
tie vaan erikoinen
kyky edetéa

miellyttavalla tavalla

erdmaassa.

Axel Fredenholm

Tunteet tutummiksi

voivat laukaista yli- tai alivirittyneisyyden tilan. Nam& nékyvéat erilaisina hallitsemattomina ja
haitallisinakin kehon merkkeina, kayttaytymismalleina tai tuntemuksina. Normaalisti olo
jonkin ajan kuluessa rauhoittuu, mutta saattaa joskus jumittua paikoilleen. Niissé tilanteissa
tarvitaan keinoja olotilan vakauttamiseen normaalitilaan.

Pohtikaa ja kirjatkaa yl6s seuraavia asioita:

+ Mitk& asiat elamassa toimivat laukaisevina tekijéind saaden ajautumaan optimaalisen
vireystilan ulkopuolelle?

» Millaisia kehon merkkejé ja tuntemuksia olo tuottaa?

+ Millaisia keinoja voidaan kayttaa olotilan palauttamiseksi optimaalisen vireystilan alu-
eelle?

o Tukevatko ryhmalaisten kayttamat keinot heité pyrkimyksessaan raittiuteen?

Pohdinnan jéalkeen voi hartauden sijaan toteuttaa ryhméassa esimerkkind epavakaiden tun-
netilojen palautuskeinoista lyhyen meditaatioharjoituksen tai kuunnella yhdessa jonkin hen-
gellisen laulun.

Hartaus
Hartaustekstind Helen Jaegerin (2007) Susista ja lampaista (LIITE 4).

Rukouksena Psalmi 23:4

”Vaikka mind kulkisin pimeédssé laaksossa,
en pelkéisi mitdédn pahaa,

silld sind olet minun kanssani.

Sind suojelet minua kddelldsi,

Jjohdatat paimensauvallasi.”

Virsi 517, Herra kédellasi
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Lapsina ajattelimme,
ettd kun kasvamme
isoiksi, emme enda

olisi haavoittuvia.
Mutta isoksi
kasvaminen on
haavoittuvuuden
hyvaksymista.
Elossa oleminen on
haavoittuvana
olemista.

Madeleine L’Engle

Aidit ovat ihmisi,

vasyneita, erehtyvia
ja vajavaisia kuten
kaikki muutkin.

Alli Wiherheimo

Joidenkin mielesté
tulemme vahvoiksi,
jos pidamime asioista
lujasti Kiinni, mutta
foisinaan juuri irti
padastaminen on
vahvuutta.

Tuntematon

Kasvuian merkittavat ihmissuhteet

Kasvuian merkittavat ihmissuhteet

Tavoitteet

Kolmannen ryhmakerran aiheena on anteeksiantaminen ja kiitollisuus. Tavoitteena on loytaa
oman eldaman matkan varrelta niité positiivisia muistoja ja voimavaroja antavia tapahtumia,
joista voi olla kiitollinen ennen kaikkea omille vanhemmilleen ja laheisilleen. Pyritdan myds
sen tosiasian hyvaksymiseen, etta vajavuudestaan ja laiminlydnneistadnkin huolimatta omat
vanhemmat ovat mahdollisuuksiensa mukaan kasvattaneet lapsensa antaumuksella ja rakas-
taen, vaikka epataydellisyydessaan eivat olekaan pystyneet antamaan kaikkea tarvitse-
maamme. Lapsuudenkodin vaille jdamiset kuuluvat osana jokaisen eldmdan. Ryhmaladisia
heratellaan ajatukseen, etta niiden aiheuttamasta katkeruudesta voi luopua anteeksiantami-
sen kautta.

Aloitus

Usein vield aikuisinakin tunnesiteemme ovat vahvasti sidoksissa lapsuuden perheeseemme,
vaikka olisimme olleet jo kauan omillamme. Lapsuuden vaille jdamisista ja laiminlyénneista
kumpuavat pettymyksen ja kaunan tunteet saavat yha meidat odottamaan vanhempiemme
tunnustusta omasta arvokkuudestamme tai olemassaolomme oikeutuksesta. Emotionaaliset
siteemme lapsuuden perheeseen saattavat olla niin vahvat, etta vield vanhempiemme kuol-
tuakin odotamme heilta jonkinlaista hyvitystd menetyksistamme. Irrottautuminen naista kah-
leista on ihmisen eldaméan yksi suurimmista hengellisisté koitoksista.

Tie itsendisyyteen, vapauteen ja vastuuseen omasta eldmdstda avautuu anteeksiantamisen
kautta. Sen sijaan, ettd jatkaisimme vanhempiemme ja sisarustemme syyllistamista siita,
mita kaikkea vaille olemme heidan tahoiltaan jadneet, on hyva suostua irrottautumaan men-
neesta ja suunnata katse eteenpadin ja itseensa. Huomaamalla, kuinka vajavaisesti itse pys-
tymme lahimmaisiamme rakastamaan, suojelemaan ja palvelemaan, voimme havahtua sii-
hen todellisuuteen, etteivat meitd edeltdneetkdan sukupolvet ole saaneet mahdollisuutta olla
meita taydellisempia tai pystyvampia. Ihmisten keskuudessa saamamme ja antamamme
rakkaus jatkuu sukupolvesta toiseen aina yhta vajavaisena. Taman ihmisyyden epataydelli-
syyden oivaltaminen ja siihen suostuminen voi siivittdd meita anteeksiantamiseen meita
edeltaneille ja kiitollisuuteen siitd, kuinka paljon olemme heilta loppujen lopuksi saaneet.
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lIman anteeksiantoa
elamaa hallitsee
loputon vihan ja
koston kierre.

Roberto Assagioli

Jos kalkkarokaarme
Jjoutuu ahdlistetuksi,
se tulee niin
vihaiseksl, etta puree
itseddn. Vihanpito ja
vastenmielisyys
toisia kohtaan on
juuri tata = itsensa
puremista.
Luulemme
vahingoittavamme
toisia tallaisen vihan
kautta, mutta me
haavoitamme

itsedmme syvemmin.

E. Stanley Jones

Minun elaméni
yhtena johtotahtena
on ollut: kun unohtaa

sen, mita ei voi

muuttaa, on
onnellinen.

Arvo Yippd

Kasvuian merkittavat ihmissuhteet

Tybskentelyvaihe

Ryhmakerran keskustelua voi alustuksen liséksi tukea Henry J.M. Nouwen, T&ssa ja nyt.
Luku 9. Perhe (LIITE 5) -tekstilld jakamalla sen rynméléisille. Aihetta tydstetdén keskustellen
ja kokemuksia jakaen sekd ohjaajan mukanaan tuomilla materiaaleilla jokaisen omaan vih-
koon askarrellen. Voitte pohtia ryhmassé esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

« Minkalaiset lapsuuden kokemukset herattavat katkeruutta tai pettymyksen tunteita?
+ Millaisissa tilanteissa hylatyksi tulemista tai arvottomuutta on koettu?

* Minkalaiset lapsuuden aikaiset kokemukset herattavét positiivisia tunteita?

« Millaisissa tilanteissa turvallisuutta, hyvaksyntaa ja arvostusta on erityisesti koettu?

Hartaus

Luuk. 15:11-24 Tuhlaajapoika ja hanen veljensa
Rukous

"Rakas taivaallinen Is4,

kiitos eldmdésta ja eldméan lahjoista.

Kiitos kaikista myété- ja vastoinkdymisen hetkistd,
joista saan voimaa ja oppia eldméani matkalle.
Kiitos, ettéd lainaat minulle valoasi, Herra.

Ota pois kaiken pimeén pelko ja

Suo rohkeutta luottaa sinun johdatukseesi.

Kiitos valosi lGmmdésta ja siité,

ettd kuljetat minua valosi tieté.

Aamen

Virsi 341Db, Kiitos sulle Jumalani
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Aidinrakkaus, joka

roikkuu Kiinni jo
omien siipienséd
kannattamassa
poikasessa, on éaidin
itsekkyytta.

Sylvi Kekkonen

Viikon lomaa sain
— Syyna uupuminen —
mutta mina vain
I6yséta osaa en.
Pitdis menna, pitéis
jaksaa, mitahan tama
lomailunimaksaa ?
Lis&a toita kai mulle
kertyy vain. Mua
ahdistaa, kaikki
ahdistaa. Mika voisi
minua nyt helpottaa?

Paéivi Granstrom

On vain kaksi
oleellista asiaa jotka
voimme pyrkié
antamaan
lapsillemme: Toinen
on juuret, toinen
siivet.

Cecilia Lasbury

Vanhemmuus ja aitiys

Vanhemmuus ja aitiys

Tavoitteet

Kolmannen ryhmakerran aiheena on vanhemmuus, isovanhemmuus ja erityisesti &itiys.
Tavoitteena on rohkaista ryhmalaisia irrottautumaan emotionaalisesti itsensa aikuisten las-
tensa elamasta ja syyllisyydesta vajavaisena vanhempana. Pyritdan I10ytdmaan niita ryhman
jasenten vanhempana olemisen vahvuuksia, joita he voivat hyddyntdd jatkossa omassa
vanhemman ja isovanhemman roolissaan. Ryhméakerran tarkoitus on herattad kiitollisuutta
ja uudenlaista hyvaksyvaa suhtautumista omaa elamaé ja omalla matkalla tehtyja ratkaisuja
kohtaan.

Aloitus

Vanhempina ja isovanhempinakin kannamme kenties jatkuvaa huolta jalkeldistemme hyvin-
voinnista ja selviytymisesta. Téhan ei istu lainkaan sanonta “pois silmistd, pois mielesta”,
jonka jonnekin toisaalle sijoittaisimme kovin mielellamme. Jatkuva kontrolloinnin ja monena
olemisen tarve on tuttua useimmille aitiyden kokeneille. Kuitenkaan asiat eivat aina suju,
eivatka toivomuksemme toteudu haluamallamme tavalla. Samalla tavoin, kuin omat van-
hempamme ja heitd edeltdneet sukupolvet ovat olleet vajavaisia rakastaessaan, suojelles-
saan ja hoivatessaan meitd, myés meiddn on vanhempina luovuttava siitd uskosta, etta
pystyisimme olemaan vanhempina taydellisia. Emme milloinkaan voi rakastaa lapsiamme
niin paljon kuin haluaisimme tai he tarvitsisivat.

Vanhemmuus tuo meille hoivaamisen ja rakastamisen ohella mukanaan my®ds monenlaisia
muita rooleja. Turvallisen kasvupaikan liséksi lapsemme tarvitsevat monenlaista mallia elé-
man eri osa-alueilla. On toimittava muun muassa rajojen asettajana, ihmissuhdeosaajana ja
eldméan opettajana. Realistisesti ajatellen ei ole lainkaan hdmmastyttdvaa, ettemme suoriu-
du kaikesta edes tyydyttavasti ja kuitenkin usein vaadimme itseltdmme taydellisyytta. Paih-
teidenkayttd on voinut myés vaikuttaa epasuotuisasti aitiyden roolista suoriutumiseen. Nai-
den kahden asian yhdistaminen on voinut aiheuttaa sosiaalisen paheksunnan ja hyvaksy-
mattdbmyyden ohella itseinhoa, hapeda ja syyllisyyttd. Anteeksiantaminen ja armollisuus
itseAmme kohtaan tunnustaa ihmisyytemme epataydellisyyden ja mahdollistaa itsemme
hyvaksymisen vajavaisinakin. Myos jalkikasvumme toimii omassa kyvykkyydessaan ja rajal-
lisuudessaan tehden paatdksensa taitojensa ja voimavarojensa suomissa puitteissa. Meidan
tehtdvéksemme jaa vain luottaa siihen, ettd Jumala pitdd huolen omistaan. Han on ainoa,
joka voi antaa kaiken tarvitsemamme elamaamme varten.
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Kiireen poistaminen
vaatii noyryyden
hyvettéd. Et
yksinkertaisesti ehdi
tehdé kaikkea mité
haluaisit: Olet tarked
Jja arvokas, mutta se
el ole seurausta
kiireestéasi.

Jussi Ruokomaki

Jokaisen

vanhemman pitéé

muistaa, efta eraana
péaivana heidén
lapsensa seuraavat
heidan esimerkkiaan,
ei heidan ohjeitaan.

Tk05

Kaikki alkaa
vanhemman omasta
epdmukavuuden
sietdmisesta.

Keijo Tahkokallio

Aitind oleminen ei ole
ammatti. Se ei
mydskaan ole

velvollisuus. Se on

vain oikeus monien

muiden oikeuksien
joukossa.

Oriana Fallaci

Vanhemmuus ja aitiys

Tyoskentelyvaihe

Keskustelua johdetaan ryhmaléisille jaetun vanhemmuuden roolikartan (LITE 7) avulla.
Osallistujat voivat pohtia roolikartan avulla omia vahvuuksiaan ja mielenkiinnon kohteitaan ja
miettid, miten he jatkossa vanhempina, isovanhempina tai muissa ihmissuhteissaan voivat
hyddyntdd niitd. Myds kehittdmisalueita voidaan kirjata ja miettid parannuskeinoja niihin
keskustelemalla ja jakamalla kokemuksia. Oppaan liitteend olevat J.M.Nouwenin teks-
tikatkelmat (LIITE 6) voidaan myds jakaa tai lukea ryhmalaisille keskustelun herattamiseksi.

Hartaus

Hartaustekstind Jeesus siunaa lapsia (Mark 10: 13-16) sek& ryhmékerran aiheeseen sopiva
tulkinta Jori Branderin tekstia mukaillen (LIITE 8).

Rukous kirjasta Mahdollisten ja mahdottomien Aitien rukouskirja

Jumala,

tiedat, mitd on olla isd, vanhempi.
Mutta tiedétkd senkin, mitd on olla
rikkindinen &iti?

Katson aikuista poikaani

ja huudan hiljaa

hénelle ja Sinulle:

Anna anteeksi!

En osannut, enké aina

edes tahtonut.

Juoksin sen perdssé,

mit4 itse tarvitsin

ja jatin hdnet niin vahdélle.

Nytkin, vaikka jo Ymmérran,

en saa sanotuksi,

ettéd rakastan.

Herra, vieldké Sind parannat mykkid?

Virsi 471, Hyva Jumala, kiitdn kodista
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Katson peilisté
itsedni
liian pienet rinnat
liian levea peréa
liian suuri vatsa
liian paksut jalat
koko nainen
lyhyenlénté

Kuka minua opetti
halveksimaan
omaa ruumistani
Jumalan luomaa

Kiittaahan minun
pitéisi:
tuuhea tukka
suloinen nené
sopivat rinnat
pehmea vatsa
kaareva lantio
sdteilevat silmat
herkka hymy

ja kadet
ja jalat
ja korvat
kaikki kauniita.

Anja Porio

Muistathan, ettéd me
kaikki vuorollaan
kompastumme - ihan
jokainen meista. Sen
tdhden on'lohdullista

ja mukavaa kulkea

eteenpain yhdesséa
kdsi kddessa.

Emily Kimbrough

Naisen asema ja seksuaalisuus

Naisen asema ja seksuaalisuus

Tavoitteet ryhmakerralle

Tavoitteena on rohkaista ryhmalaisia elamaan itsendan, omien fyysisten, henkisten ja hen-
gellisten rajojensa mukaan ja niitéd kunnioittaen. Keskustellaan omien voimavarojen huomi-
oimisesta kaikessa tekemisessé tuntematta syyllisyyttd muiden odotuksista tai sosiaalisesta
painostuksesta huolimatta. Pyritdan tukemaan ryhmaén osallistujia ajattelussa, etta jokaisel-
la on myds oikeus kieltédytya asioista tai teoista, jotka eivat ole omien arvojen mukaisia.

Aloitus

Naisten ja tyttdjen paihteidenkayttd on muuttunut ja lisdantynyt yhteiskunnallisen tasa-
arvoistumisen myo6ta. Naiseuden ja aitiyden myytit elavat kuitenkin yhteiskunnassamme
voimakkaina tasa-arvoisemmasta ilmapiiristd huolimatta ja naiseus, &itiys ja péaihteet ovat
edelleen voimakkaasti historiallisesti ja kulttuurisesti toisensa poissulkevia. Paihdeongel-
mien kanssa kamppailevalla naisella hdpeéan ja leimautumisen tunteet ovat voimakkaita, ja
johtavat usein ongelman salailuun ja peittelyyn seka eristaytymiseen. Naisten ongelmallisen
paihteidenkaytén seuraukset ovat erilaisia kuin miesten.

Seksuaalisuus on tédnakin paivana viela monille vaikea tai jopa kokonaan kielletty puheen- ja
pohdinnanaihe. Oman seksuaalisuuden hyvaksyminen on monelle vaikeaa. Seksuaalisuu-
teen nivoutuvat tuskalliset ja raskaat kokemukset ja muistot aiheuttavat hdpeén tunteita.
Hapea saa kayttdmaan paihteitd ja paihteidenkayttd taas usein lisdad hapeaa tuottavia ko-
kemuksia ja tilanteita. Haavoittunut seksuaalisuus on usein sekd@ yksi pdihteidenkaytén
syistd, ettd seurauksista. Paihtyneelld naisella on huomattavasti kasvaneempi riski tulla
hyvaksikaytetyksi tai raiskatuksi kuin selvélla naisella. Vakivaltatilanteisiin joutuminen tai
rikoksiin osallistumisen riski kasvaa paihdeongelmaisilla naisilla. Péihdeongelmaiset naiset
joutuvat usein myds perhevékivallan kohteiksi.

Tybskentelyvaihe

Jaetaan ryhmalaisille tdman ryhmakerran aihetta kasittelevat oppaan sisaltdmat materiaalit,
Oma naiseus, tarpeet ja kehollisuus sekd Omien oikeuksien luettelo (LHITTEET 9 ja 10).
Materiaaleihin on koottu aiheesta keskustelua herattelevia ajatuksia, joiden pohjalta voidaan
jakaa elaman matkan varrella kertyneitd kokemuksia ja havaintoja. Voitte pohtia ryhméassa
liséksi seuraavia kysymyksia:

» Millaisia rooliodotuksia on koettu sukupuolen perusteella lapsuuden perheessa?
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Nuoruuden etuna
ovat voima ja
kauneus. Vanhuuden
kukinto on viisaus.

Demokritos

Rakasta itsedsi
tarpeeksi
asettaaksesi rajoja.
Aikasi ja voimasi
ovat arvokKkaita. Saat
itse valita kuinka
kédytét ne. Siné
opetat muita kuinka
sinua tulee kohdella
pdéttamallé mité

hyvaksyt ja mité et.

Anna Taylor

Ole omaitsesi, kaikki
muut ovat jo
varattuja.

Oscar Wilde

Naisen asema ja seksuaalisuus

»  Onko sukupuolesta johtuvaa eriarvoisuutta koettu jossain elaméan vaiheessa?

e Millaisia roolivaatimuksia on itse asetettu tytténa, naisena, aitina ja vaimona?

» Miten péihteidenkaytté on vaikuttanut omiin kokemuksiin ja odotuksiin edella maini-
tuissa rooleissa?

e Mita kuuluu hyvaan seksuaalisuuteen? (Esimerkiksi laheisyys, lampd, toisen huomi-
oiminen, oman kehon ja ulkonddén hyvaksyminen, silittely, halaaminen, parisuhde,
omien rajojen tiedostaminen ja kunnioittaminen jne.) Haluaisivatko ryhmalaiset
muuttaa jotain omassa seksuaalisuudessaan?

Hartaus
Luuk. 10:38-42 Martta ja Maria

Meille on annettu erilaisia vahvuuksia ja mielenkiinnon kohteita, joilla eldmassdmme kukin
toteutamme itsedmme. Toiselle on luontaista palveleminen k&den taidoillaan, jollekin muulle
vaikkapa surua kohdanneen kuunteleminen ja tukeminen. Jokaisella on siis osansa, ja sen-
kin toteuttamisessa on toisinaan inhimillistéd kokea riittdmattdmyytta. Voimme kuitenkin syyl-
lisyyttd kokematta olla tyytyvaisia siihen, ettd teemme voitavamme, oman osamme. Meidan
tulisi my6s osata ndhda arvo muiden tekemisessa, vaikka se itsestdmme vaikuttaisi vah&pa-
toiselta.

Marian rukous kirjasta Kirsi Hiilamo 2004 (toim.) Naisten Raamattu.

Rakas Jeesus,

Eldma, Jumala, Nimetén, Henki —
kuuntelen sinua, lepdén sinussa

sanoitta, ajatuksetta, toiminnatta

juon sanojasi, ravitsen itseni rakkaudellasi
mieleni tyyntyy

kiitos, ettd saan

Virsi 125, Kosketa minua henki
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Rakkaus on
karsivallinen,
rakkaus on lempea.
Rakkaus el'kadehdi,
ei kersku,
ei poyhkeile,
ei kayttdydy
sopimattomasti,
ei etsi omaa etuaan,
el katkeroidu,
el muistele
kdrsimaansa pahaa,
ei iloitse vaaryydesté
vaan iloitsee
fotuuden voittaessa.
Kaiken se kestéa,
kaikessa uskoo,
kaikessa toivoo,
kaiken se Karsii.

1 Kor. 13:4-7

Taydellinen rakkaus
me oltiin kai toinen
vallan kahvana,
toinen saranapuolen

sai. Sa rajoitit kaiken

sen mita mulla oli
eldméssa. Ei sormus
rakkautta tuo
k&ddessa, joka
raivoaa

Elli Haloo

Vakivallan tunnistaminen

Vakivallan tunnistaminen

Tavoitteet ryhmakerralle

Viidennen kerran aiheena kasitelldan vakivaltaa seka sen eri muotoja ja vaikutuksia. Tavoit-
teena on havahduttaa ryhmaldisia huomaamaan mahdollisen vakivallan ilmeneminen ja sen
vaikutukset omassa elamassa, menneessa tai nykyisessa. Tunnistamalla erilaisia vakivallan
muotoja ryhmadldiset saavat myds mahdollisuuden muuttaa nykytilannettaan ja omaakin
kayttaytymistaan.

Aloitus

Vakivalta on kayttaytymistd, jonka avulla saavutetaan valtaa toisen ihmisen eldmassé heréat-
tamalla pelkoa ja uhan tunnetta. Se on myds toisen ihmisen kayttdytymisen, ajatusten ja
tunteiden kontrollointia. Vallan ja kontrollin saavuttamisen ja yllapitAmisen valineitd ovat
esimerkiksi nimittely, halventaminen, syyttely, uhkailu, pelottelu, seka fyysisen, seksuaalisen
ja taloudellisen vékivallan kayttd, ajatus toisen omistamisesta sekd hanen eldméansé rajoit-
taminen (epaterve mustasukkaisuus).

Vastoinkdymiset ja hankaluudet kuuluvat elamaéan, eika kenellak&én ole taysin ongelmaton-
ta lapsuutta. Esimerkiksi vanhempien haitallisen paihteidenkdytén vuoksi perheen arki voi
olla niin vaikeuksien kuormittamaa, etta lapsen turvalliset kasvuolosuhteet vaarantuvat. Lap-
suuden kokemukset jaavat ian karttuessa ajallisesti taakse, mutta vaikuttavat kdytannéssa
yha arkeen monin eri tavoin ja eri yhteyksissad. Se miten ihminen nékee ja kokee ympérdivan
maailman, miten han toimii suhteessa toisiin ihmisiin ja odottaa muiden toimivan suhteessa
itseensd, on pitkalti omien kokemusten kautta rakentunutta.

Lapsuudessaan kaltoinkohtelua kokeneet ihmiset saattavat aikuisina karsia arjessaan ahdis-
tavista ja jopa pelottavista oireista. Niitd voivat olla esimerkiksi menneita tapahtumia koske-
vat muistivalahdykset, ahdistus, paniikkikohtaukset, unettomuus, masennus, kyvyttémyys
avoimuuteen, ennalta-arvaamattomat raivokohtaukset tai toistuva itsetuhoinen tai muille
haitallinen kayttaytyminen. Tuntemusten kanssa elaminen voi olla hyvinkin hankalaa. Usein
kuormittavuutta lisda se, ettd oman kayttdytymisen ymmartdminen on hankalaa paitsi muille
myos itselle. Puhumalla kokemuksistaan ja kasittelemalla asioita niiden tunnistaminen ja
yhdistdminen omaan kayttdytymiseen on helpompaa. Lapsuudesta kumpuavia vaikeuksia
voi tydstéda kohtaamalla ne avoimesti. Menneitéd tapahtumia ei voi muuttaa, mutta nykyhet-
kessa elamista voi helpottaa keskustelemalla kokemuksistaan.
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Tydskentelyvaihe

Rauhaa ei voida Ryhmaléisille jaetaan tdman kerran keskustelupohjaksi Vakivallan eri muodot ja vaikutukset,
saavuttaa Tasa-arvoinen parisuhde seka nelikenttd —lomakkeet (LITTEET 11, 12 ja 13). Kirjallisen
vékivallalla. Se materiaalin tuella ohjataan keskustelua ja pohditaan vékivallan ilmenemistd kunkin omassa
voidaan saavuttaa eldméssa. Nelikenttd —lomakkeeseen jokainen voi kirjata ylés omia havaintojaan ja koke-
vain ymmarryksen muksiaan eri eldaman osa-alueilla toteutuneesta vékivallasta ja pohtia, miten koetut vékival-
kautta. tatilanteet vaikuttavat hanen elamassaan tana paivana. Lopuksi voidaan jakaa keskustellen

kokemuksia tai ajatuksia toimivista keinoista vakivaltatilanteiden valttamiseksi.
Ralph Waldo

Emerson

Hartaus

Vihan, silloinkin kun

se rankaisee vaarin

B | Varpu Sintosen hartaus naisiin kohdistuvan vakivallan lopettamiseksi. (LIITE 14)
tehneita, ei pida

astua jarjen edella

Rukous
sen rakastettuna,
vaan tulla jérjen Jeesus Kristus, heikkojen ja sorrettujen ystdvéa, sinua me tahdomme seurata.
perassa sen Tee meisté kyllin vahvoja puolustamaan niité, joita pahoinpidelldan.

palvelijattarena. Silld Herétd meiddt huomaamaan vékivalta ja tuomaan se valoon,
Jos se saa johtaa vaikka saisimme osaksemme pilkkaa ja paheksuntaa.
mielta, se vaittaa Avaa vékivaltaa harjoittavien korvat kuulemaan ja mieli ymmartamaan.

julmia tekojaan Anna heille tahto muuttua ja niitd, jotka osaavat auttaa muuttumaan.

Oike UGS S Kiitos niistd, jotka auttavat vékivallan kohteita ja uhreja.
Pyha Greogorios Kiitos turvakodeista ja lydméttémdn linjan kaltaisista avunl&hteista.
Herétd meidét kaikki huomaamaan, misséd voimme auttaa.
Anna meille rohkeutta auttaa,
Ainoa suunta, mihin anna rohkeutta muistuttaa vallanpitdjia auttamisen tarpeesta.
voimmeloptiiomasti LT l=l]
Jja turvallisesti
kasvaa, on

sisdanpadin. Sieltéd
i N . Virsi 338, Paiva vaan ja hetki kerrallansa
16ytyy myos aika.
Aikaa ei voi saada
kiinni juocksemalla,

vaan pysahtymalla.

Mari Aulanko
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Valilla on tarkeda
pysahtya
havaitsemaan hyvia
asioita ympairilla.
Moni onnenmuru on
lahella, kun vain
pysahtyy ja katsoo
tarkasti.

Helena ltkonen

Nukkumaan
kdydessa ajattelen:
Huomenna miné
ldmmitan saunan,
piddn itseani hyvané,
kédvelytan, uitan,
pesen, kutsun itseni

iltateelle; puhuttelen

ystévallisesti ja
ihaillen, kehun: Sin&
pieni urhea nainen,
mind luotan sinuun.

Eeva Kilpi

Vaikean
hyvéaksymisesta
syntyy elamisen

helppous.

Eija Partanen

Identiteetti, itsetuntemus ja hapea

Identiteetti, itsetuntemus ja hapea

Tavoitteet ryhmakerralle

Ryhmékerralla aiheena on itsetunto, identiteetti ja haped henkil6kohtaisella tasolla.
Tavoitteena on ryhmaldisten parantunut taito 10ytaa itsestaan positiivisia puolia mahdollisesti
hallitsevien negatiivisten sijaan. Pyritdéan irrottautumaan hapean kahleista ja suuntaamaan

ajatuksia hyvaan minuuteen seka hyvaksymaan oma menneisyys osana identiteettia.

Aloitus

Hyva itsetunto mahdollistaa omien kykyjen ja lahjakkuuksien tunnistamisen ja tunnustami-
sen seka esille tuonnin. Hyva ja vahva itsetunto on myds kykya rakastaa itsedén, talldin
ihmiselld on realistinen k&sitys maailmasta ympérillaadn ja han kykenee arvostamaan muita
ihmisid. Heikko itsetunto puolestaan sitoo meitd kayttdmasta niitd taitoja ja lahjoja, joita
meilld on. Heikon itsetunnon omaavan on myds vaikea luottaa omaan arviointi- tai paa-
toksentekokykyyn, mink& vuoksi hén on helposti johdateltavissa. Heikko itsetunto saa ihmi-
sen kayttdytymaan itsekkaésti, huomionhakuisesti ja hanelld voi olla kova nayttdmisen tar-
ve. Jatkuva pelko hylatyksi tulemisesta on myds ominaista heikon itsetunnon omaavalle
henkilélle. Se voi olla myds seurausta erilaisista mielenterveyden hairidista, kuten masen-

nus tai paniikkihairiét, tai niiden aiheuttaja.

Identiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta itsestdan. Identiteetti syntyy sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa ja se on hyvin monitahoinen. Ihminen voi olla yhtaikaa esimerkiksi nainen, suo-
malainen, aiti, tytar, oululainen, hyva kokki jne. Eri tilanteissa ja eldménvaiheissa eri identi-
teetin osat voivat tuntua merkittdvammilta kuin toiset. Yhdessa ne kuitenkin rakentavat ihmi-
sen minuuden. Osat identiteetistd ovat toisinaan nakymattémissa tai piilotettu. Esimerkiksi
paihdeongelmasta toipuminen on tarked osa ihmisen identiteettid, mutta ilman asiasta ker-
tomista se saattaa jdadda ulkopuoliselta huomaamatta.

Joihinkin identiteetin osiin liitetdan joko yksilén omassa mielessa tai yhteisén arvomaailmas-
sa hépean leima. Yksilén mielessa voi olla ristiriita: téllainen mind olen, mutta en kelpaa
muille. Hape&a koetaan aina suhteessa muihin ihmisiin. Hape&a kokevan ihmisen sisim-
massa taistelevat jatkuvasti tarpeet tulla hyvaksytyksi ja jopa taydelliseksi sosiaalisissa ym-
péaristdissdédn seka tunteet ja kokemukset omasta kelvottomuudesta suhteessa muihin ihmi-
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Jos uskon itseeni,
saan ennen pitkééa
myds voimaa sen
tekemiseen, vaikka
alussa olisin
voimaton.

Mahatma Gandhi

Tartu tilaisuuteen:
karta kuitenkin pahaa
dléka hapea itsedsi.

Sirakin Kirja 4:20

Al4 koskaan ajattele,

ettet ole kyllin hyva.
Uskon, etta ihmiset
arvostavat sinua
oman mittapuusi
mukaan.

Isaac Asimov

Ihminen, tunne itsesi!
Se on kaiken
eldmanviisauden
alku.

Sokrates

Identiteetti, itsetuntemus ja hapea

siin. Kun tavoittelee jatkuvasti toisten hyvaksyntaa, ja jopa oikeutta olemassaololleen, on
aina my6ds vaarassa paljastua omaksi itsekseen, kelpaamattomaksi. Tallaisten asioiden pa-
rissa kamppailu saattaa riistdd ihmiseltd uskalluksen heittdytyd aitoon vuorovaikutukseen
toisten ihmisten kanssa ja jopa johtaa kokonaan toisista eristdytymiseen.

TyOskentelyvaihe

Ryhmalaisille jaetaan oppaan liitteenéd olevat tyéskentelymateriaalit (LITTEET 15 ja 16)
keskustelun ja pohdinnan tueksi. Talla kerralla toiminnallisena osuutena jokainen voi askar-
rella itselleen “kehukukkasen”. Kuvainnollisesti ryhmalaiset irrottautuvat hapeastaéan ja siitd
syntyy tilalle parempaa kauniin kukan muodossa.

Ohjaaja tuo askartelua varten erivarisia papereita kukan teralehtia seka ruskeaa tai mustaa
paperia kasvualustaa varten. Aloitetaan askartelu kirjoittamalla omia minuuden kehittdmis-
puolia sekd h&dpeda tuottavia aiheita ruskealle/mustalle paperisuikaleelle. Suikale silputaan
ja limataan taman jalkeen kasvualustaksi ja ravinnoksi kukalle (oma vihko tai paperi). Jatke-
taan tydstamistd leikkaamalla erivérisistd papereista terdlehdet, joihin jokainen Kkirjoittaa
omia positiivisia puoliaan nakyviin. Lopuksi liimataan teralehdet kukan muotoon ja lisatdan
paperista varsi kasvualustasta kukkaan.

Hartaus
Hartaustekstind Eija Harmasen (2008) "Uudet mahdollisuudet” (LITE 17)

Rukous

Jumala, hyvyyden ldhde,

avaa minussa uusia mahdollisuuksia.

Kiitos, ettd valosi kasvattaa hyvyyden hedelmié.
Sind rohkaiset minua monin tavoin.

Kasvata minua luottamuksessa ja Kuljeta valossasi.
Aamen.

Virsi 511 Tie valmis on
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Sinulla voi olla
tottumuksia, jotka
heikentavat sinua.

Muutoksen salaisuus
on keskittaa kaikki
voimasi, mutta ei
vanhan
vastustamiseen,
vaan uuden
rakentamiseen.

Sokrates

Emme voi muuttaa
kaikkea
kohtaamaamme.
Mutta emme voi
muuttaa mitdéan
ennen kuin olemme
kohdanneet sen.

James Baldwin

Ensimmainen askel

Jjohonkin'suuntaan on

myds aina paétos
ettet alo jaada siihen
missé olet.

John Pierpont
Morgan

Paatoskerta

Paatoskerta

Tavoitteet ryhmakerralle

Viimeiselld ryhmakerralla rohkaistaan ryhmaldisid pohtimaan ja kohtaamaan jatkossakin
avoimesti oman elaméan solmuja ja etsimaan keinoja niiden hyvéksyntaan ja taakse jattami-
seen. Pyritddn herattdmaan luottamusta elaméan kantavuuteen ja luomaan toivon nakdaloja
kunkin oman eldmé&n suhteen. Tavoitteena on saattaa ryhméan osallistujat jatkamaan mat-
kaansa ihmisyyden rajallisuuden hyvaksyvana ja kuitenkin tulevaisuuteen luottavin mielin.

Aloitus

Jumalan luomat, inhimillisen epatéydelliset mutta arvokkaat ryhmalaiset. Tandén olemme
kokoontuneet yhteisen matkamme viimeiselle etapille ennen kuin tiemme erkanevat.
Olemme taméan lyhyen matkan aikana tutustuneet toisimme kenties perusteellisemmin kuin
moneen muuhun itsellemme merkittdvaan henkilddén vuosienkaan saatossa. Olemme saa-
neet oppia eldmaa muiden ryhman osallistujien kokemusten kautta ja meilla on ollut ilo jakaa
mydskin omiamme. Toivottavasti jokainen ryhmaan osallistuneista on saanut kerattyd mat-
kaevaita jatkoon.

Kokemusten muistelun, jakamisen ja kuulemisen my6ta meilla on ollut tilaisuus kasvaa ihmi-
sind. Taman kaiken meille on mahdollistanut pyséhtyminen arjen keskella, ennakkoluuloton
ja arvostava suhtautuminen toisiimme, sek& rohkeus kohdata omia ja toistemme kivuliaitakin
tunteita. Meilld on hyvéaksyvan, valittdvan ja arvostavan toimintaympéristén ansiosta ollut
tilaisuus tulla ndhdyksi omana itsendmme, haavoittumatta ja ilman h&pedé&. Toivon mukaan
tdma matka on kasvattanut meistd jokaista niin, ettd osaisimme ja muistaisimme myos jat-
kossa itse pitad itseAmme arvokkaana ja hyvaksyttdvana ehdoitta. Matka jatkuu, toipumi-
semme jatkuu.

Toivotonta tapausta ei ole olemassa. Silld ei ole merkitysta, kuinka tiukassa tai tihedssa
elamamme solmut ovat tai kuinka paljon niitd on. Kaikesta tapahtuneesta huolimatta toipu-
minen on mahdollista. Yhdestd, pienesta ja sievastd solmusta, voi aloittaa helldvaraisen
tarkastelun uudenlaisesta ndkdékulmasta. Taméan n&kdkulman mahdollistaja meille on toivo.
Vaikka omat voimamme eivat nayttaisi riittdvan paljoonkaan, toivomme on siing, ettd Juma-
lalle myds se on mahdollista, mihin me itse emme pysty.
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Kaikki kehitys
tapahtuu
mukavuusalueen
ulkopuolella.

Michael John Bobak

Joskus on niin, etté
juuri pelkomme
osoittaa tien jota

pitéisi ruveta
kulkemaan.

Tekemalla sita mika

pelottaa, tulet siksi

mika olettEi nimitt&in
ole sattumaa, etta
juuri tietyt asiat
pelottavat. Sisimpdési
kutsu saattaa olla
niissa kuultavissa.

Tommy Hellsten

Jos elamme hyvéaa
eldmaa, ajatkin ovat
hyvat. Ajat ovat
sellaiset kuin me
olemme.

Kirkkoisa Augustinus

Mikéén ei ole
ajanhukkaa, kunhan
hyédynnét
kokemustasi
viisaasti.

Auguste Rodin

Paatoskerta

TyOskentelyvaihe

Talla kerralla palataan ensimmaiseen ryhmékertaan ja otetaan silloin tehdyt solmut vihon
valistd. Solmujen ja ryhmaprosessin aikana rakentuneeseen voimavihkoon tehtyjen havain-
tojen pohjalta keskustellaan ryhméassa kunkin osallistujan oivalluksista sekd |6ytyneista ja
mahdollisesti jo auenneistakin solmuista. Kaydaan keskustelemalla/muistellen eri kertojen
aihealueita lapi. Nyt jokainen voi lisata, nimetd uudelleen tai avata solmuja narusta (joko
kirjaimellisesti tai kuvainnollisesti) ja jakaa niitd keskustelemalla, sekd Kirjoittaa niista
vihkoonsa myéhempdd omakohtaista tydstédmistd ajatellen. Lopuksi suunnataan katseet
eteenpéin keskustelemalla kunkin ryhmalaisen tulevaisuuden haaveista ja keinoista niiden
toteuttamiseksi.

Hartaus
Hartaustekstina Eija Harmasen (2008) "Kohti tarkoitusta” (LITE 18)

Rukous

Herra, Kiitos ettd me saamme, tapahtuupa mitd tahansa,
eldéa toivossa, joka ei saata hdpedén,

tayttymyksen pdivéan

Ja lopullisen voiton toivossa.

Anna ylésnousemuksesi uutta luovan voiman

muuttua yha kdytdnnéllisemmaéksi

todellisuudeksi arkipdivdssdmme.

Auta meitd ankkuroitumaan yhéa lujemmin sinuun,

niin ettd uuden eldmén kaikki mahdollisuudet
padsisivadt meissd valloilleen

Ja vapauttaisivat meidét iloon, rohkeuteen ja ylistykseen.

Aamen.

Virsi 510 Sina, Jeesus ymmarrat



Sivu 22

Kirjallisuutta

Kirjallisuutta

Ahola, Suvi & Koskimies, Satu 2016 (toim.). Joka tytdn runokirja. Helsinki. Kustannusosake-
yhtié Tammi.

Geddnes, Anne 2004..(suom.) Pienid sanoja rakkaudesta. Helsinki. LK-kirjat.
Hytti, Sanna 2015. (toim.)Runoja naisista parhaille. Helsinki. Kirjapaja.
Harmanen, Eija 2008. Valoa aamuun, iloa paivdan. Helsinki. Kirjapaja

Hiilamo, Kirsi 2004 (toim.). Naisten Raamattu. Tata kertomusta en unohda. Helsinki. Kirjapa-
ja.

ljas, Kirsti 2008. Olennainen. Olennaisista asioista naisille. Perussanoma Oy. Kauniainen.
Jaeger, Helen 2007. Surusta toivoon. Eheytymisen polkuja. Helsinki. Kustannus Oy Arkki.

Kujasalo, Anne ja Nyk&nen Hannele 2005. Viinin viemaa — Nainen alkoholin ansassa. Hel-
sinki. Kirjapaja Oy.

Laaninen, Tiina 2011 (toim.) Kuplivaista. Hurmaavia ja vastustamattomia ajatuksia naisen
elamasta. Helsinki. Kustannus-Osakeyhtié Kotimaa / Kirjapaja.

Nouwen, Henry J.M. 1995. T&ssé ja nyt. Pyhan kosketus arjessa. Kirjapaja. Helsinki.

Partane,n Airi; Holmberg, Jan; Inkinen, Maria; Kurki, Marjo ja Salo-Chydenius, Sisko (toim.)
Paihdehoitotyd. Helsinki. Sanoma Pro Oy

Raamattu. Suomen evankelis-luterilaisen kirkon kirkolliskokouksen vuonna 1992 kaytt6én
ottama suomennos. Suomen pipliaseura.

Ryan, Dale & Juanita. Elamalle kylla —toipumisopassarja. Sininauhaliitto.

Savolainen, Maisa (toim.) 1996. Mahdollisten ja mahdottomien &itien rukouskirja. Helsinki.
LK-KIRJAT.

Sintonen, Varpu 2016. Hartaus kansainvalisend paivané naisiin kohdistuvan vékivallan lo-
pettamiseksi. Sakasti. Evl.fi. Viitattu 2.3.2017
http://sakasti.evl.fi/sakasti.nsf/sp?open&cid=Content56D410



Sivu 23

Liitteet

Liitteet

Liite 1. Hartaus, 1.ryhmakerta

Hyédytén

Tassa hetkessd mietin, olenko saanut eldmasséni mitdan oikeaa ja jarkevad aikaiseksi?
Onko elamassani ollut asioita, joista jalkeléiseni ja lapseni voisivat olla ylpeitd? Olenkohan
oikeasti ja tdhan ikdan tultuani saavuttanut asioita, joita viisikymppisen tulee saavuttaa?
Jaako tekemisistd ja sanomisista jalki, jolla oli merkitystd ja joka olisi saanut pysyvaa ja hy-

vai muutosta aikaiseksi toisissa inmisissé, lahimmaisissa lahellani?

Opiskeluaikojen jarjestokaverini teki juuri 365 projektin, jossa han piirsi yhden kuvan joka
vuoden péiva. Hanelle tuli tunne, ettd elamaan tarvitsee ainakin yhden asian, minka tekemi-
sestd oikeasti pitda. Jotakin, mistéd ei ole mitdadn hydtyd. Han alkoi piirtda kotona, tdissa ja
bussissa. Erilaisia luonnoksia syntyi julkisissa tiloissa, kahviloissa, ostoskeskuksissa ja kun-
tosalilla. Samalla ystédva kasitteli oman elaménséa kipukohtia, luopumista, elamantilanteen
muutosta, lapsien lahtemistd kotoa, omaa vanhenemistaan. Piirtamisesta tuli osa jokapai-

vaistd arkea, vapaasti hengittdmistd, hyvan sisdan ottamista havainnoimalla ympéaristéaan.

Tassa suorituskeskeisessa ajassamme ja maailmassamme on niin vahan aikaa, aikaa vain
olla. Etsin tassa hetkessa joutilaisuutta, joka olisi sallittua, sellaista pyhaé joutilaisuutta, jos-

sa ei tarvitse kuin olla tai tehda yhta asiaa, josta pitaa.

Meille on opetettu, ettd syntid on hengen velttous, valinpitdmattémyys ja murehtiminen. Ku-
ten myds vihamielisyys, ahneus, kateus ja ylpeys. Voisiko joutilaat hetket elaméssé antaa
tilaa sille, miksi meidat on tarkoitettu Jumalan luotuina ihmisind. Meidat on luotu luomakun-
taa toisiamme tukemaan, auttamaan, rakastamaan, viljelemaan ja varjelemaan luomakun-

taa, ymparisttdmme ja myds sisintimme.

Elamassa tulee vastaan niin monenlaisia kriiseja, pitda kantaa vastuuta, pelastaa maailma ja
olla kunnon kansalainen. Arjesta muodostuu helposti vain suorittamisen keha, suoritamme

itsemme rikki ja palasiksi vastuidemme ja velvollisuuksiemme valissd. Miten I6ytéisin ne
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Liitteet

hetket, joissa voisin ottaa vastaan hyvyytta, totuutta ja pyhyyttd — miten voisin pysahtya py-

h&an joutilaisuuteen, jossa Sind Jumala voisit antaa rauhan ja levon?

Rukous

Tassa aamussa rukoilen, ettd saisin kohdata Sinun rakkauden ja armon, jolla jaksan eteen-
pain. Sen rakkauden ja armon, joka antaa toivoa tdhan péaivaan, huomiseen ja tulevaisuu-

teen. Kaikki ei ole tdssa, on jotain paljon minua suurempaa. Aamen.

23.02.2017 Marianne Heikkila
http://evl.fi/verkkokirkko/hartaudet/hartaushaku/-/ds/2702/23-2-2017+Marianne+Heikkila
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Liitteet

Liite 2. Tyoskentelymateriaali, 2.ryhmakerta

Tunteet tutummiksi — kehon ja tunteiden tasapaino

Tunteiden vaihtelu on osa kaikkien paivittaistéa elamaa. Erilaiset arkielaman tilanteet, kuten
ajatukset, havainnot ja niihin yhdistyvat muistot saavat meissa herddmaan erilaisia negatiivi-
sia ja positiivisia tunteita. Ne aiheuttavat meissa erilaisia reaktioita ja toisinaan saavat mei-
dat ylivireys- tai alivireystilaan. Nama tilat eroavat tavoiteltavasta ja ihanteellisesta olotilasta,
jossa mieli ja keho ovat tasapainossa ja on hyva, siedettava olo. Ylivireystilassa ihminen
toimii ikdan kuin “ylikieroksilla” eik& silloin oma kéaytds, tunteet ja toiminta ole hallinnassa.
Esimerkiksi silloin olotila voi olla artynyt, levoton tai ahdistunut. Alivireystilassa ihminen taas
ikdan kuin lamaantuu, silloin mik&an ei tunnu miltd&n eikd mik&én tunnu herattdvan omaa

mielenkiintoa. Silloin voi tuntua ulkopuoliselta ja tyhjalta.

Erilaisista riippuvuuksista, kuten péaihderiippuvuuksista karsivilla tunteiden tunnistaminen ja
niiden saatelykeinot ovat usein puutteellisia. Paihderiippuvuudelle on ominaista, ettd paih-
detta kaytetdan tunne-eldman tasapainotilan saavuttamiseen. Tunteiden hallintakeinot voivat
vahentad tarvetta paihteidenkayttédn. Tunteita voi oppia tunnistamaan ja hallitsemaan, kun
pysahtyy kuuntelemaan ja tarkastelemaan itseddn ja omia toimintatapojaan. Tama vaatii

rohkeutta ja avoimuutta kohdata itsensa ja menneisyytensa.

Kaaviossa (liite 3) keskelld nakya alue "toleranssi-ikkuna” kuvaa tavoiteltavaa olotilaa, joka
on oman sietokyvyn rajojen sisdpuolella. On normaalia, ettd myds silla alueella olotila vaih-
telee ja hetkittdin kay rajojen ulkopuolella. Monenlaiset asiat esimerkiksi voimakkaat tunne
kokemukset, hormonitoiminnan ja terveystilan vaihtelut tai eldmantilanteen muutokset voivat
laukaista meissd yli- tai alivirittyneisyyden tilan. Ndm& nakyvéat meissa erilaisina hallitsemat-

tomina ja haitallisinakin kehon merkkeina, kayttdytymismalleina tai tuntemuksina.

Pohdi ja kirjaa mitkd asiat omassa elamassési toimivat laukaisevina tekijdoind saaden sinut
ajautumaan optimaalisen vireystilasi ulkopuolelle. Millaisia kehon merkkeja ja tuntemuksia
ne saavat sinussa aikaan? Millaisia keinoja sinulla on kaytettavissé palauttaaksesi itsesi

optimaalisen vireystilan alueelle?

Pohdi tukevatko kayttdmasi keinot sinua pyrkimyksessasi raittiuteen?
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Liite 3. Tyoskentelymateriaali, 2.ryhmakerta
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Liite 4. Hartaus, 2.ryhmakerta

Susista ja lampaista

Jokaiseen surukokemukseen sisaltyy vihan mahdollisuus. Olemme vihaisia olosuhteille:
miksi n@&ma olosuhteet aiheuttivat kokemani menetyksen? Olisiko kaikki mennyt toisin, jos
olosuhteet olisivat olleet toisenlaiset? Olemme vihaisia toisille ihmisille: mité jos tuo ihminen
olisi tehnyt enemman tai vdhemman, osallistunut tapahtumien kulkuun tai ollut osallistumat-
ta? Saatamme tuntea vihaa myds itsedmme kohtaan: enté jos olisin osannut valttda tdman

tilanteen? Miksi en tajunnut, etta néin oli kdymassa ja valmistautunut paremmin?

Tallaiset pohdinnat ovat kuitenkin harvoin hedelmallisia ja saattavat sen sijaan johtaa meidat
yha ahtaammaksi kdyvaan henkiseen labyrinttin. Emme eld "mitd jos” —maailmassa, niin
hieno kuin mielikuvituksen lahja onkin. Emme el& vaihtoehtoisissa maailmoissa, joissa asiat

voisivat menna toisin. ElAmme tassa, elamme nyt, ja kun suremme, eldmme tuskassa.

Silti vihalla on oikein kasiteltynéd paikkansa surussamme, koska se nayttda meille tien rehel-
lisyyteen. Rehellisyys puolestaan toimii yllattdvand ponnahduslautana hyvaksyntdan. Mei-
dan on siten rohkeasti kohdattava kokemukset, jotka tuovat mukanaan vihaa ja tuskaa. Jos
hautaamme ne, myrkytdmme eldamamme ja tulevaisuutemme onnen.

Meidan on otettava (ja meilld on oikeus ottaa) vastaan vihamme. Emme tukahduta sita,
emmeka ilmaise sitd vahingollisilla tavoilla. Voimme hyvaksya sen, ettd tunnemme vihaa ja
katkeruutta ja vieroksumme sita, miten eldmé& on meité kohdellut. Se osoittaa, ettd kannam-
me sielussamme jumalallista leimaa, joka kaipaa siunausta ja iloa — samaa jumalallista lei-
maa, joka ymmartdd surumme ja tuntee mydtatuntoa mutta julistaa hiljaa, ettei elamé ollut
tarkoitettu menetyksia ja surua varten. Huutomme surua vastaan on huutomme hyvinvoin-

timme puolesta. Se on terveen syddmen huuto.

Jaeger, Helen 2007. Surusta toivoon. Eheytymisen polkuja. Helsinki. Kustannus Oy Arkki.
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Liite 5. Tyoskentelymateriaali, 3. ryhmakerta

Isasta ja aidista luopuminen

Jeesuksen kehotus: Jata isési, aitisi, veljesi ja sisaresi minun nimeni tdhden

Tiedostus miten paljon tunne-elamaamme vaikuttaa suhde omiin vanhempiin, veljiin ja sisa-
riin. Tama vaikutus saattaa olla niin voimakas, etta viela aikuisina, vanhemmistamme ulkoi-
sesti kauan sitten itsenaistyneina, saatamme olla edelleen emotionaalisesti sidoksissa hei-
hin.

Sisaistd elamaa hallitsevat edelleen kaunan ja pettymyksen tunteet, jotka nousevat lapsuu-
dessa kokemistaan perheen siséisistd suhteista. Vaikka vanhemmat olisivat jo kuolleet,
emme ole vieldkaan tosi mielessa lahtenyt pois kotoa.

Kykenemmekd ja suostummeko irrottautumaan niista rajoittavista tunnesiteista, jotka estavat
meitd noudattamasta syvintad kutsumusta? Tasta kysymyksesta on syvallisid seuraamuksia

emotionaaliselle ja hengelliselle hyvinvoinnillemme.

"Kotoa lahteminen”, olipa tuo koti ollut hyvé tai huono, on elamamme suurimpia hengellisia
haasteita. Jotkut karsivat yha hylkdadmisesta, jota he olivat kokeneet vanhempiensa taholta.
He odottavat yha vanhempiensa jonakin paivdna tunnustavansa heidan lahjansa tai syytta-
vat vanhempiaan epaonnistumisistaan. Ndemme miten vahvoja ja syvid ovat siteet, jotka
yhdistavat meita niihin, jotka ovat olleet paaasiallisina oppaina elamé@mme tarkeina kehitys-
vuosina. Jeesus tahtoo vapauttaa meidat kaikesta, mik& estdd meité noudattamasta taysin
kutsumustamme. Téhan vapauteen paastdksemme meidan on jatkuvasti jatettava isdmme,

aitimme, veljemme ja sisaremme.

Parhaita kaytéssdmme olevia mahdollisuuksia isan, aidin, veljen ja sisaren jattdmiseen ovat
anteeksianto ja Kiitollisuus. Jaksammeko antaa anteeksi lahiomaisillemme sen, etteivat he
rakastaneet meita niin hyvin, kuin me olisimme tahtoneet tulla rakastetuiksi?

Jaksammeko antaa anteeksi isillemme, etté he olivat vaateliaita, autoritaarisia, valinpitdmat-
témia, viileitd, poissaolevia tai kiinnostuneempia muista ihmisista ja asioista kuin meista?
Jaksammeko antaa anteeksi aideillemme, ettd he olivat omistushaluisia, pikkumaisia, domi-
noivia, huolekkaita, ruoasta, alkoholista tai 1adkkeista riippuvaisia, ylenmaarin touhukkaita,

tai kiinnostuneempia uran luomisesta kuin meistd? Jaksammeko antaa anteeksi veljillemme
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ja sisarillemme, etteivét he leikkineet kanssamme, eivat tutustuttaneet ystavidan meihin, ettd
he puhuivat ylemmyyden tuntoisesti tai lietsoivat meissé tunnetta, ettd olemme tyhmia tai
hyddyttémia?

Anteeksi annettavaa on paljon, ei ainoastaan siita syysta, ettei kotivdkemme ollut yhté huo-
lehtiva ja hoivaava, kuin toiset perheet, vaan koska saamamme rakkaus oli epataydellista ja
hyvin rajallista. Myés meidan vanhempamme ovat sellaisten vanhempien lapsia, jotka eivat
ole rakastaneet heitd taydellisesti, ja jopa isovanhemmillamme oli epatéydelliset vanhem-
mat! Anteeksi annettavaa on niin paljon. Mutta, jos suostumme ndkem&an vanhempamme,
isovanhempamme ja isoisovanhempamme sellaisina ihmisind kuin itse olemme. |hmising,
jotka tahtovat rakastaa, mutta joilla on myds paljon tayttyméattémia tarpeita, saatamme pys-
tya ylitthmaan suuttumuksemme, kaunamme tai jopa vihamme ja ymmartaa, etta kaikessa
rajallisuudessa heidén rakkautensa on todellista rakkautta. Rakkautta, josta kannattaa olla
kiitollinen. Kun olemme ensin jaksaneet antaa anteeksi, silloin voimme olla Kiitollisia siita,
mitd olemme saaneet. Ja olemme saaneet hyvin paljon. Mehan voimme kéavella, puhua,

hymyilld, liikkua, nauraa, itked...kantaa elam&a, antaa iloa, antaa toivoa, antaa rakkautta.

Me olemme elossa! Isdimme ja aitimme antoivat meille eldmén, veljemme ja sisaremme
auttoivat meité elamaan sitéd. Sen jalkeen kun heidan heikkoutensa eivat enda sokaise mei-
ta, voimme nahda selvéasti, miten paljon meilld on aihetta kiitollisuuteen. Lopulta lapsi ym-
martad, ettéd hanen muututtava ja rakastettava vanhempaansa sellaisena kuin tdma on. Talla
tavoin heista tulee toisilleen veljid ja sisaria. Yksi suurenmoisimpia asioita elaméassé on se,
ettd vanhemmista tulee lapsilleen veljia ja sisaria ettd lapsista tulee vanhemmilleen isid ja
aiteja, etta veljista ja sisarista tulee ystavia. Tama ei kuitenkaan voi tapahtua ilman jattamis-
t4, kun olemme katkaisseet siteet, jotka pitdvat meitd epataydellisen rakkauden vankeina,
voimme vapautua rakastamaan niité, jotka olemme jattdneet ja ottaa vastaan heidan rak-
kauttaan uudella tavalla.

Anteeksisaaminen

Eldama&mme traagisuus on sita, ettd samalla kun k&rsimme niistd haavoista joita meité rakas-
tavat ihmiset ovat aiheuttaneet, emme itse voi véalttdd haavoittamasta niita, joita tahdomme
rakastaa. Meilld on niin kova halu rakastaa hyvin, huolehtia hyvin ja ymmartda hyvin. Mutta
ennen kuin ehdimme vanhoiksi, joku tulee sanomaan meille: "sind et ollut paikalla silloin, kun
eniten tarvitsin sinua, sina et valittéanyt siitd, mitd mina tein tai ajattelin, sind et ymmartanyt

tai edes yrittdnyt ymmartdd minua”. PAddymme siihen tuskalliseen oivallukseen, ettd myds
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heidan on luovuttava meistd saavuttaakseen vapautensa, niin kuin meidan oli luovuttava
isdstdmme, aidistamme, veljestdmme ja sisarestamme. On hyvin tuskallista ndhda niiden,
joiden hyvaksi olemme antaneet, elamamme, jattavédn meidat ja usein lahtevan suuntaan,
joka tayttdd meidat pelolla. Juuri tdssd meitéd kutsutaan uskomaan syvasti siihen totuuteen,
etté kaikki isyys ja kaikki aitiys tulee Jumalalta. Vain Jumala on se isa ja aiti, joka voi rakas-
taa meité silld tavoin kuin tarvitsemme. Jos uskomme lujasti néin, tdma usko vapauttaa mei-
dat, ei ainoastaan antamaan anteeksi, vaan myds suostumaan siihen, ettd meidan lapsem-

me antavat meille anteeksi.

Nouwen, Henry J.M. 1995. T&ssé ja nyt. Pyhan kosketus arjessa. Kirjapaja. Helsinki.
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Liite 6. Tyoskentelymateriaali, 4.ryhmakerta

Lapset ovat Jumalan lahja

Lapset ovat Jumalan lahja. Heidat on annettu meille sitd varten, ettd voimme tarjota heille
turvallisen tilan, jossa he voivat kasvaa rakastettuina siséiseen ja ulkoiseen vapauteen. He
ovat kuin muukalaisia, jotka pyytavat vieraanvaraisuutta, joista tulee meille hyvia ystavia ja
jotka sitten jatkavat taas matkaansa. He tuovat valtavaa iloa ja valtavaa surua juuri siksi, etta
he ovat lahjoja.

Haluaisimme niin mielelldmme suojella heité kaikilta mahdollisilta vaaroilta. Mutta emme voi.
He eivat kuulu meille. He kuuluvat Jumalalle, ja yksi tarkeimpi& osoituksiamme siitd, etta
luotamme Jumalaan, on se ettd padastdmme lapsemme tekem&an omat valintansa ja etsi-

m&an oman tiensa.

Nouwen, Henry J.M. 1995. Tassa ja nyt. Pyhan kosketus arjessa. Kirjapaja. Helsinki.
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Liite 7. Tyoskentelymateriaali, 4.ryhmakerta

VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

Vanhemmuuden viisi keskeistd osa-aluetta

- arkiglaman witeien opetiaja - kesiastelija

- illan 3 vaarin qettas . b - el

« meallins an‘ta;a ) Ep : = nskiridalssa al.,l'!taja

< anrnien v‘alma ELAMAN OPETTAJA LSS RELS & - umu.lus:ajaw

- tapojen opema)a - tenleitlen rpeaksya

- permieiden vaalia - anteeksianz)atpytaja
- 305laalisten taltojen openza = isenalstiten fida

- Kauneudan arvostaja

- tasapualisuuden oouttzja
- peErheen 3 lapsen
ihrmissuhteiden vaalija

Lapsen tarpeet eri

- itgenss rakastaa k&hﬂywaiheiﬁa

- fywstzen koskemastomusden

y r‘;mg antaja i RAJDIEN ASETTAM takasa
- myttaeisa RAKKAUDEN ANTAJA | - trvallisuuden luoja
#ia] - saanitjen ja sopimusien
- suajelija noudatiaja ja vatioja
- feyvakyia - eln-sanoja
- Fyvan huomiagja - vibrolcasingmista huotetb)a
- amien rajojens: asettaja
ﬁ - nuan antaja - puhtaudesta tunlehtiia
- vasetaia - yTpdislosta huskehtia
-sirkeiden antala - salraudennoitzia
VARSINAIS SUGMEN LASTENSUQJELUEURTAYHTYIMA - leviom turvaaja - ulkpitutta)a

- rahan byt

Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtyma 2013. Vanhemmuuden roolikartta.
http://www.vslk.fi/index.php?id=19. Viitattu 18.3.2017.
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Liite 8. Hartaus, 4.ryhmakerta

Mark. 10:13-16, Jeesus siunaa lapsia.

Jeesuksen luo tuotiin lapsia, jotta hdn koskisi heihin. Opetuslapset moittivat tuojia, mutta sen
huomatessaan Jeesus ndrkastyi ja sanoi heille: "Sallikaa lasten tulla minun luokseni, alkda
estdkd heitd. Heiddn kaltaistensa on Jumalan valtakunta. Totisesti: joka ei ota Jumalan val-
takuntaa vastaan niin kuin lapsi, hdn ei sinne paése.” Han otti lapset syliinsa, pani kdtensd
heidén péélleen ja siunasi heité.

Opetuslasten asenteet olivat kielteisia sitd kohtaan, ettd Jeesuksen luo tuotiin lapsia. Nain
opetuslapset asettuivat esteeksi lasten matkan teolle. Lapset olivat kulkeneet matkaansa
kohti toivoa, jota Jeesus heille edusti. Jeesuksen suhtautuminen lapsiin toimi painvastoin
kuin opetuslasten: hanen asenteensa rakensi lapsille sillan kulkea esteen yli. Myds me kaik-
ki elamamme matkalla kuljemme kohti tdtd samaa padmaaraa, toivoa. Samoin on meidankin
matkalla esteitd ylitettdvind. Erilaiset omat asenteemme ihmisid kohtaan asettuvat joko
kompastuksiksi tai eteenpéin saattaviksi silloiksi.

Meista varmasti jokainen haluaa olla mieluummin sillan rakentajana kuin esteena lahimmai-
selle matkallamme toivoon. Joskus kuitenkin tahtomattamme tulemme toimineeksi esteena
ja kohtaamme lahimmaistemme asenteillaan muodostamia esteitd. Suurimmat esteet ihmis-
suhteissamme muodostuu vaistamatta niihin, jotka ovat meitd [&hinnd. Esimerkiksi van-
hemmat voivat arvostelevine asenteineen olla esteené lapsen tavoille toteuttaa itsedan ja
elad elamaansa tai puolisot toistensa esteena vahattelemalld toisen tapoja suoriutua asiois-
ta. Myds paihteita kayttava ystavapiiri saattaa asenteineen olla esteena raitistumiselle. Kuka
tahansa, joka saa meidat kiinnostumaan jostain rakentavan sijaan meita repivasta, voi aset-
tautua esteeksi matkallamme kohti toivoa.

Elamamme matkalla tarvitsemme rohkeutta, uskallusta ja voimaa kulkea esteiden ohi tai yli.
Samoin voimme rohkaista ja tukea muita ottamaan niitd askelia, jotka muuten jaisivat otta-
matta. Oleellista on tunnistaa esteet omasta elamasta ja pyrkia kiertamaan tai ylittamaan ne
saavuttaakseen jalleen nakdalapaikan toivon tielld. Samoin on hyvéa katsella valilla taakse-
pain kiitollisena niistd ihmissuhteista, jotka ovat toimineet matkallamme siltoina toivon tiella.
Kulkemalla kasi k&dessa ja kannustamalla vierelld kulkijoitamme matkan teko on aina hel-
pompaa.

www.kotisatama.net/fi/raamattujasana/viikkonsana/sana_pda.php?paivays=2013-10-06
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Liite 9. Tydskentelymateriaali, 5. ryhmakerta
Oma naiseus, tarpeet ja kehollisuus

Seksuaalisuus on tarkeéa osa jokaisen ihmisen elamaa ja ihmisyytta. Seksuaalisuus ilmenee
esimerkiksi ajattelussa, puheessa, tunteissa, arvoissa, normeissa ja myds ei-eroottisessa

kayttaytymisessa.

Meidan olisi hyva pohtia omaa suhdetta kehoomme ja tarpeisiimme. Asiaa voi lahted késitte-
lemaan kysymalla itseltdmme seuraavat kysymykset:

Kuka omistaa kehoni?

Kenen tarpeita suoritan?

Kuka kunnioittaa rajojani?

Voimme olla aito itsemme vain silloin, kun meill& on lupa olla juuri sita, mitéd olemme. Yksilén
identiteetin syntymisen perusedellytys on kehon rajojen eriytyminen, selkeytyminen ja ehey-

tyminen.

Oman kehon haltuunotto ja omien rajojen hahmottaminen eivét ole helppoja taitoja. Oman
reviirin kunnioittaminen on yhteydessa itsensd, tarpeidensa ja tunteidensa kuunteluun.

Kun muutan omaan kehooni asumaan rakkaudellisesti, voin valita tai olla valitsematta, halu-
ta tai olla haluamatta, liittya tai olla littymattd, olla osallisena tai vetaytya tarkkailijaksi, kuulla

itseani ja kuulla toista. Voin tehdéd selkeitd omia rajoja — ei tai kylla.
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Minulla on oikeus

e omaan nautintooni

* omaan eroottisuuteeni ja seksuaalisuuteeni
e omiin rajoihini

* omaan kehollisuuteeni

e omaan hengitykseeni

e omiin tunteisiini

e omiin ajatuksiini

e omaan tapaani olla se, mik& olen

Arvostan ja kunnioitan

e omia tunteitani

* omia ajatuksiani

e omia arvojani

* omaa kehollisuuttani

e omaa nautintoani

* omia tarpeitani ja tarvitsevuuttani

» omia kokemuksiani ja kasityksiani

e omia rajojani ja koskemattomuuttani

» omaa seksuaalisuuttani - sitd Naista, joka olen

http://www.a-
klinikka.fi/sites/default/files/quickuploads/file/naisten_kanssa_tehtava_paihdetyo.pdf

https://www.naistenkartano.com/artikkelit/ihmissuhteet/oma-naiseus-tarpeet-ja-
kehollisu/
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Liite 10. Tydskentelymateriaali, 5. ryhmakerta

OMIEN OIKEUKSIEN LUETTELO

1. Minulla on oikeus pyytaa haluamaani

2. Minulla on oikeus vastata kieltavéasti pyyntéihin tai vaatimuksiin joita en voi tayttaa
3. Minulla on oikeus ilmaista kaikkia seka kielteisia ettd mydnteisia tunteitani

4. Minulla on oikeus muuttaa mieleni

5. Minulla on oikeus tehda virheita ja olla epataydellinen

6. Minulla on oikeus toimia omien arvojeni ja moraalikasitysteni mukaan

7. Minulla on oikeus sanoa ei kaikelle, mihin en koe olevani valmis, mik& tuntuu vaaralliselta
tai mik& loukkaa arvojani

8. Minulla on oikeus paattaa omien asioideni tarkeysjarjestyksesta

9. Minulla on oikeus olla vastaamatta muiden kaytdksesta, teoista, tunteista tai ongelmista
10. Minulla on oikeus odottaa muilta rehellisyytta

11. Minulla on oikeus suuttua rakastamilleni ihmisille

12. Minulla on oikeus olla tdysin oma itseni

13. Minulla on oikeus pelata ja sanoa, ettd minua pelottaa

14. Minulla on oikeus sanoa: "En tied@”

15. Minulla on oikeus olla selitteleméatta tai puolustelematta kaytostani

16. Minulla on oikeus tehda paatoksia tunteideni pohjalta

17. Minulla on oikeus kaivata omaa tilaa ja aikaa

18. Minulla on oikeus olla leikillinen

19. Minulla on oikeus olla l&heisiéni terveempi

20. Minulla on oikeus olla ymparistdssa, jossa minua ei kohdella huonosti
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21. Minulla on oikeus saada ystavia ja viihntyd ihmisten seurassa

22. Minulla on oikeus muuttua ja kasvaa

23. Minulla on oikeus siihen, ettd muut kunnioittavat tarpeitani ja toiveitani
24. Minulla on oikeus saada arvokasta ja kunnioittavaa kohtelua

25. Minulla on oikeus olla onnellinen

(Bourne, 1999: Vapaaksi ahdistuksesta)

https://paranemisenavain.fi/wp-content/uploads/2016/01/Omat-oikeudet.pdf
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Liite 11. Ty6skentelymateriaali, 6. ryhmakerta

Vakivallan eri muodot ja vaikutukset

Vakivalta on kayttaytymista, jonka avulla saavutetaan valtaa toisen ihmisen elaméssa herat-
tamalla pelkoa ja uhan tunnetta. Se on myds toisen ihmisen kayttaytymisen, ajatusten ja
tunteiden kontrollointia. Vallan ja kontrollin saavuttamisen ja ylldpitdmisen valineitd ovat
esimerkiksi nimittely, halventaminen, syyttely, uhkailu, pelottelu, seka fyysisen, seksuaalisen
ja taloudellisen vakivallan kayttd, ajatus toisen omistamisesta sek& hanen elaménsa rajoit-

taminen (epaterve mustasukkaisuus).

Vastoinkaymiset ja hankaluudet kuuluvat eldamaén, eika kenellakdan ole taysin ongelmaton-
ta lapsuutta. Esimerkiksi vanhempien haitallisen paihteidenkaytén vuoksi perheen arki voi

olla niin vaikeuksien kuormittavaa, etta lapsen turvalliset kasvuolosuhteet vaarantuvat.

Lapsuuden kokemukset jaavat ian karttuessa ajallisesti taakse, mutta vaikuttavat kaytan-
noéssa yha arkeen monin eri tavoin ja eri yhteyksissa. Se miten ihminen nékee ja kokee ym-
pardivan maailman, miten han toimii suhteessa toisiin ihmisiin ja odottaa muiden toimivan
suhteessa itseensd, on pitkalti omien kokemusten kautta rakentunutta.

Lapsuudessaan kaltoinkohtelua kokeneet ihmiset saattavat aikuisina karsia arjessaan ahdis-
tavista ja jopa pelottavista oireista. Niita voivat olla esimerkiksi menneita tapahtumia koske-
vat muistivalahdykset, ahdistus, paniikkikohtaukset, unettomuus, masennus, kyvyttémyys
avoimuuteen, ennalta-arvaamattomat raivokohtaukset tai toistuva itsetuhoinen tai muille

haitallinen kayttaytyminen.

Tuntemusten kanssa eldminen voi olla hyvinkin hankalaa. Usein kuormittavuutta lisda se,
ettd oman kayttaytymisen ymmartdminen on hankalaa paitsi muille myds itselle. Puhumalla
kokemuksistaan ja késittelemalla asioita niiden tunnistaminen ja yhdistdminen omaan kéayt-
taytymiseen on helpompaa. Lapsuudesta kumpuavia vaikeuksia voi tydstda kohtaamalla ne

avoimesti. Menneita tapahtumia ei voi muuttaa mutta nykyhetkesséa elamista voi helpottaa.

Usein paras tapa saada lisda voimia ja rohkeutta on avoin keskustelu omista kokemuksista

ja tunteista jonkun luotettavan ihmisen kanssa. Osa ihmisista hy6tyy kokemusten jakamises-
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ta vertaistuellisessa ryhmass4, osa taas haluaa kayda asioita 1&pi luovilla menetelmilla kuten

maalaten, kirjoittaen tai vaikka musiikin kautta.

Vakivallan eri muotoja:

- fyysinen vakivalta, lydminen, tukistaminen, raapiminen, repiminen, ravistelu, asei-
den kayttd

« henkinen vékivalta, alistaminen, arvostelu, nimittely, eristdminen, tavaroiden hajot-
taminen, kotielainten vahingoittaminen, uhkailu, pelottelu

« seksuaalinen vakivalta, raiskaus tai sen yritys, seksuaaliseen kanssakaymiseen
painostaminen tai pakottaminen, seksuaalinen halventaminen, ehkéisyn kéaytén kiel-
tdminen, aborttiin pakottaminen

« taloudellinen vékivalta, itsendisen rahankaytén estdéminen, taloudellisesta paatan-
tavallasta syrjayttdminen, pakottaminen omien rahojen antamiseen toisen kayttéén,
taloudellisella vakivallalla uhkailu tai kiristdminen

* vaino, toistuvat ei-toivotut yhteydenotot, seuraaminen, tarkkailu, perattémien tieto-
jen levittdminen, pelottelu

» kaltoinkohtelu tai laiminlyonti, henkilén jattAminen vaille hoitoa, apua tai huolenpi-
toa tilanteissa, joissa han on ollut niista riippuvainen, toisen ihmisen vahingoittami-
nen laakkeilla, paihteilla, kemikaaleilla tai liuottimilla

e kulttuurinen tai uskonnollinen vékivalta, uskonnolliseen vakaumukseen pakotta-
minen, vakivallalla uhkaaminen tai sen kaytté uskontoon tai kulttuuriin viittaamalla
kuten ns. kunniavakivalta, uskontoon liittyvilla asioilla uhkailu

http://lasinenlapsuus.fi

http://nollalinja.fi
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Pohdi ja kirjaa millaisia vékivaltakokemuksia sinulla on erilaisista ihmissuhteista.

Mieti myods miten kokemuksesi vaikuttavat nykyhetkessa.

Lapsuus

Parisuhteet

Lahisuhteet

”Paihdepiirit”

Liitteet
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Liite 13. TyOskentelymateriaali, 6. ryhmakerta

TASA-ARVOINEN PARISUHDE

Neuvotteleminen ja
reiluus
* kumpaakin tyydyttévie
ratkaisujen etsiminen
konflikteihin
* muutosten
hyvaksyminen
* halukkuus

Ei-uhkaava kaytos
* puhuminen ja
kayttaytyminen niin, etté
kumpikin tuntee olonsa
turvalliseksi ja
miellyttavaksi
iimaistessaan itsedén ja
tehdessaén asioita

Taloudellinen kumppanuus
» taloudellisten paatdsten
tekeminen yhdessa
* molempien asapuolten
taloudellinen hydty

Rehellisyys ja luottamus

Kunnioitus Jaettu vastuu » vastuun hyviksy minemn
( » gi-tuomitseva kuunteleminen | *® yhteisesti sovittu / omasta itsestd
i * henkinen tuki ja ymmaértdminen | reilu tynjako * aiemmin kdytetyn vakivallan
' » mielipiteiden arvostaminen » perhettd koskevien tiedostaminen
[ paatdsten tekeminen » yvidrdassa olemisen
— yhdessa ' mydntaminen
' * avoin ja rehellinen
kommunikaatio

Vastuullinen vanhemmuus
* vanhempana olemisen B .
vastuun jakaminen ] T
[ » positiivisena ja ei '
vikivaltaisena |
roalihahmona Luottamus ja tuki
oleminen lapsille * loisen pddmadiien
tukeminen elémassa
* kunnioittaa toisen oikeutta
omiin tuntelslin, ystaviin,
toimintazan ja mielipiteisiin

http://www.hotpeachpages.net/lang/speak/paanavausSUOMI.pdf
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Liite 14. Hartaus, 6. ryhmakerta

Rakasta vaimoasi niin kuin itseasi

"Miehet, rakastakaa vaimoanne niin kuin Kristuskin rakasti seurakuntaa. — Samoin aviomie-
henkin velvollisuus on rakastaa vaimoaan niin kuin omaa ruumistaan. Joka rakastaa vaimo-
aan, rakastaa itsedédn.” Ef. 5:25 ja 28

Yhteiskunta on muuttunut siité, kun apostoli Paavali kirjoitti kirjeen Efeson seurakuntalaisille.
Emme enda pida kuningasta valtakunnan padana emmeka miesta vaimon paana. Kumpikaan
ei voi endé edellyttdd muilta ehdotonta tottelevaisuutta. Vaikka maailma on muuttunut, ih-
misten valisissd suhteissa ei ole niin suurta muutosta tapahtunut. Efesolaisten kristittyjen
keskuudessa oli naisiin kohdistuvaa vékivaltaa. Silloin laki ei sellaista kieltanyt eiké sita pi-
detty edes paheksuttavana asiana. Kristuksen palvelijana apostoli Paavali oli toista mielta.
Rakkauteen ei kuulu vakivalta. Ei Kristuskaan hallitse vékivallalla, vaan rakkaudella ja an-
teeksiannolla.

Vaikka aina on ollut niitd, jotka ovat kohdelleet vaimojaan kumppaneina, rakastaen ja arvos-
taen, vanhat asenteet istuvat syvalla ihmismielissa. Yha viela poikia kasvatetaan siihen, etta
he ovat tytt6ja arvokkaampia. Yha viela tyttdja kasvatetaan alistumaan. Meilld se on enda
vahaista, mutta valitettavan yleista useissa maissa. Nain kasvatetut miehet turvautuvat hel-
posti vakivaltaan, jos naiset eivat toimi kuten mies tahtoo. Nyrkki puhuu silloinkin, jos mies
tuntee ulkopuolisen maailman sortavan itsedan. On yhteiskuntia, joissa miesta halveksitaan,
jos hénen vaimonsa tai tyttarensa ovat itsenaisia.

Vakivallalle on sanottava jyrkasti ei. Lydmistd ei voi puolustaa. Mutta vakivallantekija on
kristillisen rakkauden piirissd kuten me muutkin synnintekijat. Hanta ei saa hylatad omien
synkkien mielikuviensa kierteeseen. Han tarvitsee lahimmaisia, jotka auttavat hénet pois
tuhoavasta kayttaytymisesta. Vakivallan uhri ei pysty tekijdad auttamaan. Han itse tarvitsee
apua. Auttaminen on meidan muiden tehtava, erityisesti siina tarvittaisiin muita miehia. Jee-
sus oli mies kuten Paavalikin. Miehuuden mitta ei ole vallankayttd, vaan suojeleva rakkaus.

Sintonen, Varpu 2016. Hartaus kansainvalisend paivané naisiin kohdistuvan vékivallan lo-
pettamiseksi. Sakasti. Evl.fi. Viitattu 2.3.2017
http://sakasti.evl.fi/sakasti.nsf/sp?open&cid=Content56D410
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Liite 15. Ty6skentelymateriaali, 7. ryhmakerta

Itsetunto, identiteetti ja hapea

Hyva itsetunto mahdollistaa omien kykyjen ja lahjakkuuksien tunnistamisen ja tunnustami-
sen seka esille tuonnin. Hyva ja vahva itsetunto on myds kykya rakastaa itsedén, talléin
ihmisellda on realistinen kasitys maailmasta ymparilladn ja han kykenee arvostamaan muita

ihmisia.

Heikon itsetunnon piirteita
e taidot ja lahjat eivat tule kokonaan kaytettya
* hankala luottaa omaan arviointikykyyn ja vaikea tehda paatoksia
* helposti johdateltavissa ja vietavissa
¢ kova nayttamisen ja patemisen tarve, itsekas, huomiohakuinen

« pelko hylatyksi tulemisesta

Heikko itsetunto voi olla myds syyna esimerkiksi masennuksen, ahdistuksen, paniikkihairidi-

den ja pelkojen kehittymiseen, tai seurausta niista.

Identiteetti tarkoittaa ihmisen kasitysta itsestdan. Identiteetti syntyy sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa ja se on hyvin monitahoinen. Ihminen voi olla yhtaikaa esimerkiksi nainen, suo-
malainen, iti, tytar, oululainen, hyva kokki jne. Eri tilanteissa ja eldméanvaiheissa eri identi-
teetin osat voivat tuntua merkittdvimmiltd kuin toiset. Yhdessé ne kuitenkin rakentavat inmi-
sen minuuden. Osat identiteetistd ovat toisinaan nakymattémissa tai piilotettu. Esimerkiksi
paihdeongelmasta toipuminen on tarkea osa ihmisen identiteettia, mutta ilman asiasta ker-

tomista se saattaa jdadda ulkopuoliselta huomaamatta.

Joihinkin identiteetin osiin litetd&n joko yksildn omassa mielessa tai yhteisén arvomaailmas-
sa hépean leima. Yksildén mielessd voi olla ristiriita: tallainen min& olen, mutta en kelpaa
muille. Hapeda koetaan aina suhteessa muihin ihmisiin. Hapeda kokevan ihmisen sisim-
massa taistelevat jatkuvasti tarpeet tulla hyvaksytyksi ja jopa taydelliseksi sosiaalisissa ym-
péristdissdédn seka tunteet ja kokemukset omasta kelvottomuudesta suhteessa muihin ihmi-
siin. Kun tavoittelee jatkuvasti toisten hyvaksyntaa, ja jopa oikeutta olemassaololleen, on

aina myQds vaarassa paljastua omaksi itsekseen, kelpaamattomaksi. Téllaisten asioiden pa-



Sivu 44

Liitteet

rissa kamppailu saattaa riistdd ihmiseltéd uskalluksen heittédytyd aitoon vuorovaikutukseen
toisten ihmisten kanssa ja jopa johtaa kokonaan toisista eristdytymiseen.

Linkkeja:
https://vastaamo.fi/itsetuntotesti/

https://www.ps-kustannus.fi/tunnistatemperamentit.html

https://vastaamo.fi/itsetunto/
http://www.paihdelinkki.fi/sites/default/files/attachment/naistenvirtaopas_web.pdf

Ikonen, Pentti & Rechardt, Eero 1995. Thanatos, hdpeé ja muita tutkielmia. 2. muuttamaton
painos. Helsinki. Nuorisopsykoterapiaséatio,

Kettunen, Paavo 2011. Katketty ja vaiettu suomalainen hengellinen hdpea. Helsinki. Kirjapa-
ja.
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Liite 16. TyOskentelymateriaali, 7. ryhmakerta

VOIMALAUSEITA

* Minun ei tarvitse pitaa kiinni siitd, mika pidattelee minua

e Onnellisuuteni tdndan on ajatteluni tulosta

« Silld on valia, kenen kanssa vietan laatuaikaa

e Draama ja tuomitseminen ovat onnellisuuden hukkaamista

* Toiset ihmiset tuomitsevat minua paljon vihemman kuin luulenkaan
* Voin tehda maailmasta onnellisemman paikan

» Vaivannakd on todellakin sen arvoistal!

« El&dmé& ei aina ole taydellista, mutta se todellakin on hienoal

« VAalilld on huonoja paivia, ja se on taysin ok

* Vaikka valilla elamé&ssa joutuu sinnittelem&an, aina on jotain, josta olla kiitollinen
» Jokainen kokemus on uusi oppitunti

« Kaiken ei ole tarkoitus jaada elamaani

» VAaarassa oleminen on askel lAhemmas oikeassa olemista

e Mit& muut ihmiset sanovat minusta, on heidan ongelmansa. Ei minun
« Olen vapaa olemaan MINA

»  Kaikki tapahtuu parhaakseni

e Olen enemman kuin kehoni

* Voin muuttaa ajattelutapaani

* Vastaan itse elaméanasenteestani

* Olen oikeutettu ihmeisiin

* Minulla on voima tuntea ne tunteet, jotka minulle tulevat

* Haavoittuvuus on hyva ja helpottava asia

» Pelko on vain rakkauden puutetta

«  Elaméllani on tarkoitus

« Olen vapaa oppimaan ja kokeilemaan uutta joka paiva

e Seuraan sitd, mihin sydameni minua kutsuu

* Ansaitsen rakkautta, enka tyydy vdhempaan

« Kaikki tapaamani ihmiset heijastavat minulle jotain itsesténi ja opettavat minulle tar-

kean oppildksyn
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* Luotan, ettd olen juuri nyt oikeassa paikassa

« Olen arvokas ja ainutlaatuinen

*  Menestys ei riipu ulkoisista asioista

e Miné olen tarpeeksi juuri nain

e Annan sitd, mitd haluan vastaanottaa.

* Hylatyksi tuleminen tarkoittaa sitd, ettd jossain on uusi ovi avattavaksi
e Miné olen rohkea ja luottavainen

* Miné& olen iloinen ja nauran usein

« Olen ansainnut hyvén ja kauniin eldman

e Olen upea, ihana ja viehattava ihminen. Pidan peilikuvastani
» Vaikka nyt on vaikeaa, helpotus on jo kulman takana

« lhania asioita tulee tapahtumaan

»  Kaikki on hyvin. Ei hataa

¢ Mind riitdn

https://hidastaelamaa.fi/avainsanat/voimalauseet/
http://www.menaiset.fi/artikkeli/hyva_olo/tarvitsetko_tsemppia_nama_voimalauseet_
toimivat_oikeasti

http://www.iskelma.fi/uutiset/viihde/a-110719
http://www.valonpolku.com/tietosivut/affirmaatiot/

http://www.voice.fiterveys-ja-hyvinvointi/a-77284
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Liite 17. Hartaus, 7. ryhmakerta

Uudet mahdollisuudet

Sinun rakkaudessasi on aina valoisa aamu
aina uudet mahdollisuudet 16ytaa teita,

padsta selvyyteen.

Aika nopeasti me paatdmme, onko jokin mahdollista vai mahdotonta. Enté jos koettaisi aja-
tella toisin? Jos rohkenisi kohti ennen kokematonta? Silld tavoin maailmaan on syntynyt

paljon uutta ja hyvaa.

Kristinuskossa on téllainen raikas henki. Henki, joka avaa uusia teitd. Silti voi katsella ja
mietiskelld, miten muut ovat elaneet ja miten ihmisia rakastava Jumala on heitd johdattanut.

Katsellaan vain tarpeeksi avaralle!

Epétietoisuudessa elaminen ei ole helppoa. Kuitenkin se voi olla tervehdyttavaé. Se voi olla
alku asioiden uudelle jasentymiselle, uudelle alulle.

Lahes paivittdin on pohdittava: Tekisinkd néin vai toisin? Miké olisi toivottavaa, mika valtta-
matoénta? Mika taas helppoa? Missé tulisi tehda toisin kuin ennen? Miké tuottaa iloa? Roh-
kenenko kuunnella sisdistd &anta ja etsid Luojan johdatusta avoimin mielin? Han tahtoo
meille ja lahellamme elaville hyvaa.

Mutta ei suostuminen uusiin mahdollisuuksiin suju kivutta. Sen vanhan, mik&d meissa asuu,
on kuoltava, ja uuden on paéastavéa esiin. Meissa on jaljella kateutta, kovuutta, katkeruutta,
epaéilysta... Tuo uusi on taynna luottamusta ja iloa Jumalan huolenpidosta. Ja aavistusta
siitd, miten ennalta arvaamattomia ja hyvaan johtavia teitd tulee eteemme. Sen saamme

valintojen keskella muistaa ja elda luottamuksessa. Ja rohkaista muitakin!

Jos haluaa ilmaa ja valoa ympaérilleen, kannattaa suostua kasvuun. Herra, joka on valo,
nayttda aina uusia teitd, joiden kautta paasee selvyyteen ja vapauteen. Voimme oppia kat-
somaan asioita uudella tavalla — ja hipaisun tavoin ihmetella kaiken suuruutta. Meidan Her-
ramme nakee kerralla kaikki ne tuhannet nékdkulmat, joista me hahmotamme muutamia.

Kulmakivend on se, ettd Han rakastaa meitéd ehdoitta ja valaisee tietdmme.
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"Herra, sind annat aina uudet mahdollisuudet I16ytaa teitd.” Naimme sen jo Jeesuksen laheis-
ten elaméssa: niin monta murrosta kohti uutta! Jokainen voi kulkea uusien mahdollisuuksien
teitd askel kerrallaan. Rukoillen, luottaen. Yha uudestaan on ldydettdva oma kutsumuksensa

ja tasapaino eldman eri kutsumusten valilla.

Evankeliumi avaa vaylan ja parantaa sen, mika on kovettunut ja haavoittunut. Maailman l&api

kulkiessaan evankeliumi muuttaa maailmaa ja minua.

Harmanen, Eija 2008. Valoa aamuun, iloa paivaan. Helsinki. Kirjapaja
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Liite 18. Tyoskentelymateriaali, 8. rynmakerta

Tunteet tutuiksi

Anteeksiantaminen ja kiitollisuus

Vanhemmuus

Naisen asema ja seksuaalisuus

Vakivalta

[tsetunto, identiteetti ja hdpea
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Liite 19. Hartaus, 8. ryhmakerta
Kohti tarkoitusta

Sind voitit kaikki kielteiset voimat,
kaiken tarkoituksettomuuden, itse kuolemankin —
noustessasi kuolleista.

Elaman merkkipaaluja ovat syntymé ja kuolema. Niiden véliin sijoittuu koko elama. IThmisyk-
silét ja sukupolvet seuraavat toisiaan. Tama nayttdd kiertokululta, mutta ei ole sitd. Aika
kulkee alusta kohti tayttymysta. Téssa ajan virrassa on yksi suuri poikkeus. On tapahtuma,
joka muutti maailman. Sen jalkeen mikdén ei enda ole ollut niin kuin ennen. Se tapahtuma
on Kristuksen ylésnousemus. Kristuksen herattdminen kuolleista kolmannen paivdn aamuna
muutti maailmanhistorian.

Kristuksen olkapailla oli suuri painolasti. Viaton tehtiin kaikkien vikojen ja kuormien kantajak-
si. Hanen harteillaan oli ihmiskunnan koko pimeys — kaikki se synkka ja kielteinen, mik&

meitdkin masentaa, saartaa ja vie kuolemaan.

Miten voisimme kylliksi tutkia Kristuksen eldman ja kuoleman salaisuutta? Tuskin voimme-
kaan, Se on ehtymétén lahde. Rakkauden ja armon lahde.

Kristus ei antanut pikkusormeakaan vékivallalle. Han ei uskonut sen voimaan. Mutta han
voitti sen. Kristus ei antanut samalla mitalla takaisin — ei huutanut sanaa sanasta, ei voitta-
nut riitaa vaittelylld. Hanen voimansa oli totuus. Ja vaikeneminen. Hanen, jonka hallussa

kaikki sanat ovat.

Kristus ei alistanut ketdén, mutta hanet alennettiin kaikkien alapuolelle. Kuitenkin han nousi
kaikkien ylle — seka ristilla, etta kuolleista noustessaan etta taivaaseen astuessaan.

Kristus ei nostanut ketdan toisen ylapuolelle, ei lyéttaytynyt niiden seuraan, joilla on valtaa
vaikuttaa asioiden kulkuun. Ei han pyrkinyt maallisten tai hengellisten johtajien rinnalle. Ha-
nelle kaikki ovat yhta arvokkaita. Silti hanta oli vaikea ohittaa, unohtaa, mitatéida. Aivan kuin
ihmisen arvo olisi tullut todeksi hanen l&helldén. Jokainen tuli ndhdyksi ja ndkyvaksi.

Luojan ihmiseen painamasta kuvasta Kristus muistutti: "Katsokaa kenen kuva teissa on.”
Elaman tarkoituksen 16ytéda vain yhteydessa Luojaan. Elamani, tydni ja olemiseni tarkoitus
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tulevat haneltd. Voin luottaa, ettd nekin vaikeat asiat, joiden tarkoituksesta en mitddn ym-

marrd, ovat Luojan armollisissa k&sissa.

Ylésnousemus on uskomaton portti kaikkeen uuteen. Sen jalkeen mik&&n ei endd ole ollut
kielteisyyden ja kirouksen kahleissa. Sen jalkeen mikdan ei ole enédé ollut mustaa ja toivo-
tonta. Kaikessa on aukko, vayla, portti, tie, joka vie eteenpain. Se tie, jota Kristus kulki. Han
kutsuu meité seuraansa, seuraajikseen — ehdoitta, hinnatta, rajoituksitta. Kaikki on maksettu
ja sovitettu. Valoon kutsutut saavat pysya valossa. Elamaansa tarkoitusta etsivat 16ytéavat

sen hanen yhteydesséan.

Harmanen, Eija 2008. Valoa aamuun, iloa paivaan. Helsinki. Kirjapaja



