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In our society the people with symptoms are treated. Those, who do not show any
weakness and carry on whit strong will, are invisible. Our society should somehow be
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One can gather strength by different ways. In my thesis gathering the strength starts from
learning how to enjoy oneself and how to give up something to achieve something new in
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1. JOHDANTO

Opinnaytety6ni on projektityyppinen ja toiminnallinen opinndytety®. Projekti on
suoritus, jonka tunnusomaisia piirteitd ovat Hakalan mukaan: tavoitteellisuus,
suunnitelmallisuus, kertaluonteisuus, maaratyt resurssit ja kokonaisuuden ohjaus.
Edelld mainittuja piirteitd esiintyy opinnaytetyéssani. (Hakala 2000, 24.)
Toiminnallinen opinnaytetyé on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle
opinnaytetydlle Vilkan ja Airaksen mukaan. Toiminnallisella opinnaytetydllani
vastaan sekd kaytannodllisiin, ettd teoreettisiin tarpeisiin, téllaisella tydlla
tavoitellaan ammatillisessa kentdssa Vilkan ja Airaksen mielestd kaytanndn
toimien ohjeistamista, opastamista ja toiminnan jarjestamistd. Toiminnallisen
opinnaytetydni avulla en tietoisesti tutki mitd&n, mutta olen siind mukana, ja se
synnyttdd uusia kokemuksia, ajatuksia, arviota, nakdkulmia ja halua muuttaa
maailmaa. Toiminnan ja sitd kautta kokemuksen mukana syntyva tietdminen on
mielestani tarkedd, koska tallainen tieto kumpuaa koetun avulla. Arjen tieto tai
henkil6kohtainen tieto, jota my6s hiljaiseksi tiedoksi kutsutaan, auttaa minua
selviamaan elamassa ja tydssa paremmin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 7-10.)

”’lhmisen on tiedettidvd, mistd han on tulossa ennen kuin hdn voi
ymmartdd, minne on menossa.”

Tatd vanhaa \Vviisautta voidaan soveltaa opinnaytetydssani. Tutkimalla
naistutkimuksen historiaa ymmarramme paremmin naisten aseman menneisyytta
ja nykytilannetta. On muistettava, kuinka huono asema maassamme naisilla on
joskus ollut ja kuinka paljon naisten aseman yhteiskunnassa on pitanyt kehittya
ennen kuin olemme péaasseet nykyiseen tilanteeseen, jossa maamme
presidenttind on ensimmaistd kertaa nainen. Tastd syystd kasittelenkin
opinnaytetydsséani laajasti naistutkimuksen historiaa.

Ihmista tulee tarkastella fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena kokonaisuutena.
Eikd hyvinvointiin  riitd, ettd pitdd itsestddn huolta vain fyysisesti.



Opinnaytety6ssani huomioin koko naisen. Naisella tulee olla aikaa huolehtia
perheen lisdksi myds itsestddn ja henkisestd hyvinvoinnistaan sek& arjen
jaksamisesta. Nykyaikana niin sanotun oman ajan jarjestaminen voi olla monelle
naiselle vaikeaa. Opinnaytetydni avulla korostan, miten tarkedd on, etta
arvostamme itsedmme ja kuuntelemme sisintdmme. Ennen kuin voimme olettaa

jonkun muun arvostavan meitd, meidan on kyettava ensin tekemaan se itse.

Opinnaytety6ni toiminnallisena osana jarjestin illan “Voimavaroja naisena
elamiseen ja olemiseen.” Nykynaisella sanotaan olevan vapautta enemman ja
tasa-arvoisuutta painotetaan. Nykyajan naiselle on kuitenkin asetettu hyvin paljon
tavoitteita. Naisen vastuulla on suurimmaksi osaksi kodin hoito ja lasten kasvatus.
Naisen pitdd opiskella ja luoda uraa kuten miestenkin. Pahimmillaan tai

parhaimmillaan nainen on &iti, opiskelija ja tydntekija samanaikaisesti.

Opinnaytety6ni tavoitteena oli tarjota avaimia oman henkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin yllapitdmiseen. Tavoitteena herattdd naisia huolehtimaan itsestaan,

kuuntelemaan itsedan ja ennen kaikkea rakastamaan itseaan.



2. PROJEKTIN TAUSTAA

Taman projektin suunnittelu kaynnistyi litan Pirtin toiminnan yhteydessa. litan Pirtti
ry on perustettu talvella 2007 ja rekisterdity vuonna 2008. "Naisesta Iahtdisin oleva
voima” on yhdistyksen tarkein lahtékohta. Toiminnassa halutaan ottaa huomioon
naisen koko eldama, mukaan lukien perhe, lapset sekd nainen itse. Liséksi naisen
vaikuttamisen mahdollisuudet sekd maaseudun sailyttAminen ja yrittajyyden
tukeminen ovat myds térkedssa roolissa litan Pirtin toiminnassa. Olen kuulunut

litoihin alusta saakka ja hallitukseen kuulunut vuodesta 2008.

Merkittdvimpid saavutuksia litan Pirtin  toiminnassa on mielesténi ollut
Ryhmaperhepaivakoti Tuutikin Tuvan toiminnan turvaaminen ja jatkaminen
yhdistyksen alla. Tuutikin Tuvassa on paivahoidossa enimmakseen oman Kkylan
lapsia. Ryhmé&perhepaivékoti sijaitsee Matkanivan ala-asteen yhteydessa tarjoten
nain mydés esikoululaisille ja koululaisille aamu ja iltapéivahoitoa. litan Pirtti johti ja
hallinnoi toimintaa 1.9.2010 saakka, jolloin luotettava ostaja vihdoin 6ytyi. litan

Pirtin ansioista lasten hoitopaikat omalla kylalla sailyivat.

litan Pirtin tiloissa on jarjestetty niin sanottuja henkihoitoiltoja ja teemailtoja eri
aihepiireistad seka huovutus ja maalauskurssi. Maalauksesta innostuimme niin, etta
osa kurssin kayneistd paatti jatkaa maalaamista yhdesséd kurssin paatyttyakin.
Kokoonnummekin sdanndllisesti maalaamaan, vaihtamaan kuulumisia ja

purkamaan tunteitamme. Itse koin maalaamisen erittain terapeuttiseksi.

Aloin suunnittelemaan edelld mainittujen asioiden pohjalta litan Pirtin naisille
paivan, joka tarjoaa kaikille, ikdan katsomatta, voimavaroja naisena elamiseen ja
olemiseen. Tein ideasta esityksen litan Pirtin hallitukselle, joka hyvéksyi
suunnitelmani. Sovimme myds, ettd tapahtuman suunnittelusta ja toteutuksesta
sekd taloudesta vastuu oli minulla ja tapahtumaan on tervetulleita myds
ulkopuoliset.

Ideani paattdtydni toiminnalliseen osuuteen I[8hti ystavieni ja sukuni - oman
elamani naisten - seka ’litojen” toiveista ja mielenkiintoni I&hteistd. litan Pirtin

toiminnasta olevat naiset ovat kauan haaveilleet jonkinlaisesta rentoutumisillasta.



Paattétydni teoriaosuudessa havainnoin muuttuvaa naisen asemaa tutkimalla
naistutkimuksen historiaa. Yhteiskunnassamme hoidetaan oireilevia ihmisia, mutta
ne jotka eivat viela oireile tai jaksavat eteenpéin lujalla tahdolla jaavat vahemmalle
huomiolle. Yhteiskuntamme pitaisi pystya jollakin keinoin tarjoamaan tukitoimia
enemman myds heille. Tavoitteenani oli tarjota naisille avaimia 16ytaa omia keinoja
voimaantumiseen ja arjessa jaksamiseen. Voimaantumista ké&sittelen teoria
osuudessani tarkemmin. "Voimavaroja naisena elamiseen ja olemiseen” - ilta olisi

siis paattétydni toiminnallinen osuus, jota tukisin teoriatiedoillani.



3. NAISTUTKIMUS

3.1. Naiset osaksi historiaa

Kymmenidtuhansia vuosia sitten naisen asema oli hyva. Nainen oli aiti maa,
jumalatar, synnyttaja, elamaa antava voima - hyvin voimakas ja arvostettu hahmo.
Muutama tuhat vuotta eKr. naisen asema alkoi heiketd ja miehen valta kasvaa.
Naisen toimia alettiin kontrolloida yhd& voimakkaammin. Kristinuskon ja muiden
uskontojen synnyn jalkeen miesten ylivalta on perusteltu jumalallisella lailla ja
nainen on joutunut yha alistetumpaan asemaan. Pahimmillaan naisviha ilmeni
1000-luvulla noitavainojen aikaan. Kirkon toimesta kaikki osaavat naiset;
yritimummot, katilét, kansanparantajat poltettiin roviolla - noitina. Voidaankin
sanoa, etta viime vuosisadalle saakka ensin naista ovat hallinneet isat, sen jalkeen
aviomiehet ja jos nainen ei mennyt naimisiin, oli hallitsijana veli. Tandkin paivana
esiintyy julkisuudessa tilanteita, jotka juontavat juurensa tastd naisen
kontrolloinnista. Mitd verhojen takana tapahtuu, voi vain Kkuvitella.

Naisilla on kuitenkin aina ollut oma vahva alakulttuuriinsa, oma historiansa ja
tarinat, jotka ovat pitdneet naisia hengissa. Kautta historian on ollut itsenaisia,
merkittavia naisia, mutta naiset ryhmana eivat juuri koskaan ole nousseet historian

lehdille. Vaikuttajanaisia on ollut, mutta historia on miesten kirjoittama.

Utrio késittelee ensimmaisessa osassa Suomen naisen vuosisadat -kirjasarjassa,
miten vuosisatojen ajan kasite historia, tarkoitti vallan ja talouden - &arimmilleen
venytettynd myds taiteen - historiaa. Ihmisten arkielamalla - jokapaivaisella
toiminnalla - ei ollut merkitysta, silla ne eivat liittyneet nakyvaan ja tunnustettuun
valtaan. Naisilla ei, harvoja poikkeuksia lukuun ottamatta, ollut valtaa, koska
heidan tekemisensa, ajatuksensa ja tunteensa eivat olleet historian arvoisia.
Parhaimmillaankin ~ he  kuuluivat  taloushistorian  puolelle  nimettémina
elintarvikkeiden ja tekstiilien tuottajina. Jonkun nimi jai aikakirjoihin, koska han istui
tunnetun taiteilijan mallina tai innoitti runoilijan sakeita. Kasitys siitd, mita historia

on, muuttui perusteellisesti 1900-luvulla. Tahan asti oli tutkittu suuren virran



pinnalla kelluvaa kuohua, nyt uskallettin sukeltaa syvaan virtaan. Valtavasti
lisdéntynyt koti- ja ulkomainen tutkimus ovat laajentaneet tietoa ihmisten
arkielamasta. Samalla se on nostanut naiset esille aivan uudella tavalla. Perheen,
jokapaivaisen elaman ja tavallisen ihmisen mielen tutkimus herattdd yha
suurempaa mielenkiintoa. Joku haluaa tietdd naisten taloudellisesta asemasta,
toinen aitiydesta. Suomalaiset yliopistot kouluttavat patevia tutkijoita, joiden tydn
avulla meilld on mahdollisuus tutustua esiaitiemme oloihin paremmin kuin
koskaan. Parin vuosikymmenen aikana on tehty runsaasti uudenlaista
perustutkimusta. Siitd saamme monipuolisen kuvan suomalaisten naisten

henkisesta ja fyysisestd menneisyydesta. ( Utrio 2005 a, 9.)

3.2. Tytétkin paasevat kouluun

Tytéilla ei ollut lainkaan mahdollisuutta saada jarjestelméllistd korkeampaa
koulutusopetusta Suomessa, missa poikienkin koulutie oli kaita ja kivinen.
Suomessa harvojen kaupunkien pienissa lastenkouluissa, pedagogioissa,
tiedetddn tyttdjen ainakin jonkin verran opiskelleen. Pedagogioita oli vahan ja
niissa annettin  vain alkeisopetusta. 1800-luvulla uudet eurooppalaiset
kasvatusihanteet ja Vanhan Suomen tyttékouluin olemassaolo saivat aikaan sen,
ettd vuoden 1841 kouluasetuksella perustettin Suomeen, ensimmaisina kaikista
pohjoismaista, kolme valtion tyttbkoulua. Tyttékoulut sijaitsivat Turussa,
Helsingissa ja Viipurissa. Ne oli tarkoitettu saatylaisten tyttarille. Siitd kertoivat jo
kallit opetusmaksut. Kirjoittautumismaksu oli sama kuin poikalukioissa; kolme
hopearuplaa ja lukukausimaksu kerrassaan 15 hopearuplaa, joka oli valitettavasti
moninkertainen poikakouluihin verrattuna. (Utrio 2005 a, 220.)

Utrio kertoi kirjasarjassaan merkittdvistd naisista. Yksi heistd oli Suomen
naiskasvatuksen tiennayttaja Elisabeth Blomqvist (1827-1901), joka kasvoi
yliopiston opettajan poikkeuksellisessa perheessa: isd oli kirjallisuushistorian ja
estetiikan professori. Kotikielin& olivat saksa ja ranska. Aiti ja tati perustivat koulun,
jossa myods Elisabeth opiskeli. Laajan eurooppalaisen opintomatkan jalkeen
Elisabeth perusti oman ruotsinkielisen yksityisen tyttékoulun, johon han kiinnitti



ajan parhaat opettajat. Elisabeth Blomqvistin pyrkimys oli saada naisia opettajiksi
oppikouluihin. Ajatus tuntui mahdottomalta, silla yleisen mielipiteen mukaan naiset
eivat voineet antaa oppilaille tiedollista opetusta. Oppikouluissa oli miesopettajia,
jotka opettivat ja opettajattaria, jotka kasvattivat. Kysymys oli myds lehtorin
tuomiovallasta, jota ei haluttu naiselle luovuttaa. Elisabeth Blomqvist perusti
kouluunsa “pedagogie-klassen”nimisen kaksivuotisen jatko-opiston. 1865 hanet
nimitettiin  Helsingin ruotsinkielisen valtion tyttbkoulun johtajattareksi. Elisabeth
Blomqvistia pyydettiin laatimaan uusi koulutusjarjestelma tyttékouluja varten. Suuri
osa 1800-luvun lopun aktiivisista ja vaikutusvaltaisista naisista oli héanen
oppilaitaan. (Utrio 2005 a, 223.)

3.3. Matka kohti tasa-arvoisuutta alkaa

Utrio kasitteli kirjassaan miten suomalaiset naiset saivat valtiollisen aanioikeuden
1906, ensimmaisind Euroopassa, ikdan kuin tydtapaturmana. Tama kayty
keskustelu oli vahainen ja alkeellinen. Yleisesti ajateltiin, ettd nainen ei kuulunut
julkiseen elam&an, mutta toisaalta mydnnettiin  naisten suuret ansiot
suomalaisuusliikkeessa ja sortovuosien oikeustaistelussa. Adnioikeuden myota tuli
vaalikelpoisuus. Se olikin jo eri asia. Oli jotenkin hyvaksyttdvissa, ettd naiset
aanestivat viisaita miehid hallitsemaan itseddn. Adnestdminen sindnsa ei ollut
kovin julkista toimintaa, mutta vaalikelpoisuus tarkoitti, etta naiset ryhtyivat miesten
rinnalla hoitamaan asioita, joita harvat etuoikeutetut miehet olivat tdhan asti

hoitaneet.

Tama sai aikaan puhetta mullistuksesta ja sekasorrosta. Kuitenkin arveltiin, etta
naiset saastavaisina ja siveellisina olentoina eivat paljonkaan haittaisi eduskunnan
tyéskentelya. Miesten mielesta kuitenkin oli naurettavaa ja vastenmielista naisten
tulo eduskuntaan, mutta pakko se oli hyvaksya. Senaattori Leo Mechelin oli
naisten oikeuksien lammin puolestapuhuja, joka sai asialle keisarin hyvaksynnan.
Vajaat kaksikymmentd naiskansanedustajaa istui autonomian ajan valtiopaivilla.
Nama naiset tekivat naisten asioita koskevia aloitteita, mutta ottivat osaa myés
muiden asioiden kasittelyyn. Naiskansanedustajien aloitteita olivat naisten



ansiomahdollisuuksien  parantaminen; esimerkiksi palkallinen  &itiysloma,
aviottomien lasten aseman parantaminen ja muita naisten ja lasten elamaa
suojelevia toimenpiteitd. Utrio kertoikin, ettd 1800-luvun lopun naisliikkeiden
vaatimukset toteutuivat vasta itsenaisyyden aikana. 1919 saatiin kunnallinen
aanioikeus ja vaalikelpoisuus kaikille naisille seka vaimoille oikeus ansiotyéhdén
ilman aviomiehen suostumusta. 1926 sallittiin naisille paésy lahes kaikkiin valtion
virkoihin ilman erivapautusta sukupuolesta. Vaimo vapautettin vuoden 1930
avioliittolaissa aviomiehen holhouksesta ja hanelle annettiin oikeus yhteiseen
pesaan, myods perittyyn maahan. (Utrio 2005 a, 244.)

3.4. Yhteinen ponnistus avaa uudet tydémarkkinat naisille

Naisia oli toisen maailmansodan aikaan hieman yli puolet suomen 3.7 miljoonasta
kansalaisesta. Koko maassa vallitsi hatd ja sukupuolen mukaan jaetut
tydmarkkinat joustivat. Miesten ollessa rintamalla naiset tydskentelivat
teollisuudessa ja rakennuksilla. Teollisuuslaitoksissa nahtiin, ettd koneet kayvat
yhtd hyvin naisten kuin miesten ohjauksessa. Naisia koulutettiin jopa
raitiovaunukuljettajiksi. Pian huomattiin myds, ettd naiset oppivat kuljettamaan
myOs puukaasulla kayvia linja- ja kuorma-autoja. Maaseudun naisten kohtalo ol
kova. Maaseudun naiset joutuivat tekemaan omien, sindnsa jo raskaiden ja
vaativien tehtdviensa kuten karjanhoidon, lisdksi myds miesten tyét. Naisten oli
kynnettava ja kylvettava pellot sekd kaadettava ja pilkottava puut. Utrio kasittel
Suomen naisen vuosisadat kirjassaan miten tdma kaikki muutti yleista naiskuvaa
enemman kuin pysyvia tyénkuvia. Pidettiin itsestdan selvana, ettd poikkeusolojen
jalkeen paatyttya palattaisiin vanhaan. Nain ei kuitenkaan kaikkialla kaynyt.
Naisten osuus kasvoi eniten teollisuustyéssa sotia edeltdneesta vajaasta 30
prosentista lahes 40 prosenttiin. Naisten osuus kasvoi myfs tietoliikenteessa,
jossa tyollistettiin sota-ajan viestinta ja ilmavalvontalottia. (Utrio 2005 b, 110.)

Suomen suurimmaksi naisjarjestoksi kasvoi maailmansotien vélisena aikana
vapaaehtoista maanpuolustusty6ta tekeva Lotta Svard -jarjestd, jonka alkumuoto
olivat vuoden 1918 kansalaissodassa suojeluskuntien tueksi syntyneet



naisryhmat. Talvisodan alkaessa jarjestdssa oli 120 000 jasenta. (Utrio 2005 b,
69.)

Sota jatti lahtemattébmat merkit suomalaiseen yhteiskuntaan. Naiset astuivat
yksityisyyden rajan yli tydelamaan ja nakyvyyteen kansalaisjarjestdissd. Naisten
tydssakaynti alkoi yleistya sotien jalkeen. Utrio kertoikin, ettd Naisten koulutustaso
kohosi nopeasti. Vuonna 1950 puolet uusista ylioppilaista oli naisia. Suomen
elinkeinorakenne muuttui ennatysmaisen nopeasti. 1940-luvun alussa noin puolet
ammatissa toimivasta vaestdsta sai toimeentulonsa maataloudesta. Osuus putosi
1960-luvun alkuun mennessa noin 32 prosenttiin. Kymmenen vuotta myéhemmin
maataloudesta eli vain 18 prosenttia suomalaisista. Naiset tyéllistyivat kasvavilla
aloilla. Opetus, sairaanhoito ja osin lastenhoitokin siirtyivat kodeista laitoksiin, jotka
palkkasivat naisia. Naiden ammattien oletettiin olevan naisille kutsumustyéta, josta
ei tarvinnut maksaa sitoutumista ja koulutusta vastaavaa palkkaa.

Hyvinvointipalveluja rakennettiin 1960-70 -luvuilla. Valtion seka erityisesti kuntien
tybévoimantarve kasvoi nopeasti. Sosiaalitoimi-, paivahoito- ja
terveydenhuoltopalvelut tarjosivat ty6td keskiluokkaisille naisille. Kauppa ja
teollisuus houkuttelivat maalta taajamiin muuttavia nuoria naisia. Hoivatydkin
ammatillistui ja sitéd tekevat naiset osallistuivat tyéelamaan normaalein ehdoin.
Vaatimuksena ei enaa ollut sitoutuminen tydpaikkaan ja kutsumaty6hén samalla
tavalla kuin edelliselld vuosisadalla. Naisten keskimaardinen ansiotaso pysyi
kuitenkin selvasti miesten ansiota matalampana ja joillakin aloilla se jopa laski alan
naisvaltaistuessa. Ammatissa toimivien naisten osuus kasvoi jonkin verran;
vuonna 1960 se oli hieman alle 40 prosenttia tydvoimasta. 1970—-luvun lopulla
naisten osuus nousi 47- 48 prosenttiin, missd se on pysynyt. Lahes puolet
tyémarkkinoilla olevasta tyévoimasta on siis naisia. (Utrio 2005 b, 221.)

3.5. Naisnakokulmia

Naisten tulo tiedeyhteisédn ja naisasialiike ovat vaikuttaneet myds tutkimukseen.

Naisten mukana olo on laajentanut useiden tieteenalojen tutkimusaluetta ja
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nakdkulmia. Naisasialiike 1800 -luvulla oli kiinnostunut naisten oikeudellisesta
asemasta verrattuna miehiin ja toisaalta naisten aikaansaannoksista. Pyrittiin
osoittamaan, ettd naisten olot olivat epdoikeudenmukaiset ja todistamaan, etta
naiset pystyivat suorituksiin, joiden ei oletettu heiltd luonnistuvan. Alettiin kirjoittaa
naisasialiikkeen pioneerien elamankertoja, nostaa heitd nakyviksi ja korostaa
heidén ty6panostaan yhteiskunnassa. Taméanlainen suuntaus jatkui aina 1960-

luvulle asti.

Utrio kertoi, miten naistutkimuksen toisen aallon aloitti Suomessa Anna-Liisa
Sysiharjun vaitéskirja naisen roolista kotona ja tydelamassa vuonna 1960. Elina
Haavisto-Mannilan sosiologinen tutkimus Suomalainen nainen ja mies ilmestyi
1968. Tutkimuksessa kasiteltin laajasti miesten ja naisten tydnjakoa
tydmarkkinoilla ja perheessa, lainsdddannén epakohtia ja naisten tuntoja. Riitta
Auvisen vaitéskirja Nainen miehen yhteiskunnassa vuodelta 1977 Kkuului
sosiologian alaan. Han kutsui ylistamalla alistamiseksi sita, ettd naiset nostetaan
jalustalle jaloina &iteind ja hyvind hoivaajina, mutta juuri naiden mydnteisten
ominaisuuksien takia heidat kuitenkin suljetaan yhteiskunnallisen paatéksenteon
ulkopuolelle. Tutkimukset kuuluivat 1960-luvulla syntyneen tasa-arvo liikkeen
innoittamaan tutkimusaaltoon ja toisaalta ne muokkasivat liikketta. (Utrio 2005 b,
242))

1977 luvulla Katariina Eskola, Elina Haavio-Mannila ja Riitta Vallinoja maarittelivat
naisnakdkulman siten, ettd miesten maailman arvoja ei pideta siind normeina.
Esimerkiksi lastenhoitoa ei kuvata vain ansiotydn esteend vaan hyddyllisena
ihmiskunnan “uusintamistydnad”. Naisten kayttaytymistd ei pidetd yksinomaan
miesten alistamisen tuloksena, vaan seurauksena naisten omista arvoista, jotka
perustuvat tietoisiin valintoihin. Naiset arvostavat erilaisia asioita; inhimillisyytta,
hellyytta ja yhteisyytta. Naistutkimuksen tehtavéaksi he antoivat tuottaa tietoa, jonka
perusteella naiset voivat muovata yhteiskuntaa omien arvojensa mukaiseksi. (Utrio
2005 b, 244.)
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4. NAISEN KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Ihmisen hyvinvointi  voidaan ymmartdd kokonaisuutena, jos ymmartaa
kokonaisvaltaisen ajattelu tavan merkityksen. Kokonaisvaltainen hyvinvoinnin
tarkastelu vaatii fyysisen, psyykkisen ja henkisen olemuksen huomioon ottamista.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi voidaan maaritellda niin, ettd se on oman elaman
mielekkyyden yllapitamistd omaa toimintaa ohjaamalla. Toiminnan ohjaus vaatii
sita, ettd osaa tunnistaa voimavaroja ja aktiivisesti kehittda niitd. Voimavaroina
toimivat sosiaalinen, henkinen ja fyysinen hyvinvointi. Merkittdvésti vaikuttaa
oikeanlainen ravitsemus, riittdva uni ja muut oman eldman merkittivat asiat, kuten

esimerkiksi itselle sopiva mielekas tyd. (Hult & Leskinen 2010, 13.)

4.1. Aiti on myés nainen

Kaila kasitteli kirjassaan Aidin kielletyt tunteet, miten &itiystutkija Sarah Hardy on
tutkinut aitiyteen biologisesti sisaltyvaa ristiriitaisuutta. Teoksessa ilmeni, etta aitiys
on valintojen tekemistd oman ylldpidon ja lapsen hoivaamisen valilla — ei siis vain
jalkimmaista. Lapsi haluaa niin paljon hoivaa kuin &iti vain suinkin pystyy
antamaan. Kerrottiin kuitenkin, ettd aiti on kiinnostunut myds itsestdan ja
mahdollisuuksista tuottaa lisda jalkelaisia. Tama Aaitiysristiriita yhdistda suurinta
osaa poikasiaan hoivaavia eldinlajeja. (Kaila 2001, 17.)

On oletus, etta aitiys kypsyttda naista ja aitiyteen liittyy ajatus tasapainosta ja
harmoniasta. Hoivavietti ja vastuu rauhoittavat ha@ntd puuhailemaan mieluiten
kotona lapsiasioiden parissa. Tastd ymmartdd sen stereotypiaan, etta aitiyteen
kuuluu automaattisesti myds pidattyvyys, puhtaus, itsensé hallinta ja kurinalaisuus.
(Janhunen & Oulasmaa 2008, 17.) Taytyy muistaa, ettad aitiys ei kuitenkaan ole
rooli, jolle naisen kaikki muut tunteet ja tarpeet olisivat alisteisia. Naiset ovat
aiteinakin yksildita, joilla on omat tarpeensa ja tunne-elamansa. Aitiyden myota

tulleet suuret muutokset vastuussa, identiteetissd ja tydémaarassa johtavatkin
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luonnollisesti myds kielteisiin tunteisiin, kuten artymykseen lapsen vaatimuksista
tai suruun menetetystd itsendisyydesta. Jos ja kun aiti kokee kantavansa
taakkansa lilan yksin, han voi tuntea myds pettymysta, yksindisyytta,
masentuneisuutta ja ahdistusta. Mikali aiti kokee arvostuksen puutetta, voi se
hénessa herattdd vihaa ja jopa raivoa. Sangen usein tdmé& kaikki voi olla osa
normaalia aitiyttd, vaikka sitd harvemmin nakee muiden eldmasta paallepain.
(Janhunen & Oulasmaa 2008, 19.)

Suomalaisissa perheissd nykyaan siirrytddn usein suhteellisen tasa-arvoisesta,
kahden itsendisen aikuisen parisuhteesta, kertaheitolla tilanteeseen, jossa nainen
on paaosin kotona vauvan ensimmaisen elinvuosien ajan. Lapsen syntyma
kasvattaa kotitdiden maaraa ja valitettavan usein kotityét jadvat aidin vastuulle.
Aidit odottavatkin eniten tukea puolisoiltaan. Taytyy muistaa, ettd olennainen osa
ihmistenkin aitiytta on toimia siltana lapsen ja yhteisén valilla. Siihen kuuluu muun
muassa lastenhoitoavun jarjestaminen. Aitiyden jakaminen tai “ulkoistaminen”
kuuluu my6s nykyajan aitiyteen. Suomessa useat aidit voivat nykyaan turvautua
puolisoihinsa, vanhempiinsa ja erilaisiin  paivahoitojarjestelmiin.  Tastakin
huolimatta usein syntyy tilanteita, joissa &iti ja pienokainen viettavat paivansa
kotona kahdestaan ja molemmilla on paha olla. Aitien yksindisyys, jota &idit
kokevat, tarkoittaa yksin vastuussa olemista; muiden aikuisten tuen ja lasnaolon

seka yhteisdllisyyden kaipuuta. (Janhunen & Oulasmaa 2008, 74.)

Hyvin useat aidit kayvat sisaistd kamppailua keskenaan ristiriitaisten toiveidensa
valilla. Suurin osa aideistd haluaisi olla lastensa kanssa mahdollisimman paljon
lasten ollessa pienida. Suomessa tama toteutuu muuhun Eurooppaan verrattuna
paremmin, silla onneksi yli puolet alle kolmivuotiasta lapsista on aitinsa hoivissa.
Kuitenkin toisaalta, aidit haluavat myds eldad niin sanottua omaa elamaa. He
haluavat luoda uraa, tehda t6ita, kdyda harrastuksissa ja tavata ystavia. Kaikkien
halujen toteuttaminen on vaistamatta aidille raskasta. (Janhunen & Oulasmaa,
2008, 80.)

Rahasta on tiukkaa ja nuorille aideille kotihoidontuki ja asumistuki ovat aitiysrahan
liséksi yleensa ainoita tulonlahteitd. Lapsen kanssa kotiin jadminen on valinta, ja
voidaankin sanoa sitad lahjaksi lapselle. (Tolonen 2008, 94.) Valitettavan usein

aidilla ei kuitenkaan ole mahdollisuutta jaada kotiin, vaikka han haluaisi. Kotiin
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jddminen on mahdollista, jos aviomiehen palkasta riittdd toimeentuloksi koko
perheelle.

4.2. Liikkumisen iloa

Utrio kertoi Suomen naisten vuosisadat - toisessa osassa, miten naisten
likuntaharrastus on noudattanut historiassa kahta toisistaan erillddn kulkenutta
juonnetta. Osa naisista péaasi kilpailemaankin ja olivat ndin mukana
miesehtoisessa kilpaurheilun maailmassa. Usealle naiselle liikunnasta tuli
kuitenkin harrastus. Suosituin harrastuksen kohde on silloin ollut naisvoimistelu,
joka tahtasi terveysliikuntaan ilman kilpailun pakkoa. Saéatylaisnaisten ja tytt6jen
ensimmaiset modernia aikaa ennakoineet ruumiinkulttuurin ja ruumiinharjoitusten
muodot liittyivat sosiaaliseen elamadan ja terveydenhoitoon: matkattiin
terveyskylpyl6ihin, osallistuttin  sunnuntaipromenadeille ratsain, vainuilla tai
kavellen. 1800-luvun alkupuolella tiedetdan jarjestetyn voimisteluharjoituksia
saatylaisnaisille yliopiston yhteydessa, ensin Turussa sitten Helsingissa. (Utrio
2005 b, 179.)

Nykyaikana naisten aseman kohentuminen nakyy mydés liikkunnassa. Tana paivana
naiset juoksevat maratonin ja ovat maalissa tdsmalleen yhta hyvassa kunnossa
kuin miehet. Iso muutos suhtautumisessa naisten liikuntaan on ollut viimeisten
vuosikymmenten aikana valtava. Naisille sopimattomia lajeja ei enaa juuri ole.
Mé&enlaskua naiset eivat paljonkaan harrasta, mutta jos harrastajia 16ytyy, on laji
ilman muuta avoin naisille. Paini tuntuu yha jotenkin naisille sopimattomalta.
Moottoriurheilussa naisia nakyy kuitenkin vahan, mutta tdma ei varmaankaan
johdu siita, etteivatkd naiset voisi naitakin lajeja harrastaa. Naisilla korostuvat
terveydelliset tekijat ja kauneus, miehilld voima ja kestavyys.

Liilkunta parantaa mielialaa, auttaa rentoutumaan ja vie ajatukset pois ikavista
asioista. Taman osoittavat myoés tutkimukset. Liikunta suorituksen aikana mieliala

kohenee ja vaikutus saattaa kestdd jopa useita tunteja. Liikunta vaikuttaa myds
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mielialaan valittémasti ja antaa mydnteisia vaikutuksia mielialaan vain silloin, kun
se on mielekasta ja omaehtoista. Pakkoliikunta ei synnytd mydnteisia vaikutuksia.
Tama on erittain tarked asia muistaa, kun puhutaan likunnan vaikutuksista. Taytyy
muistaa, ettd mitd enemman liikunnassa on pakonomaisuutta, sitd enemman se
laskee mielialaa. Fyysinen kunto nousee aina pakollisessa liikunnassakin, mutta
se tapahtuu mielialan kustannuksella. Useiden tutkimusten mukaan liikunnan ja
psyykkisen hyvinvoinnin valilla on positiivinen yhteys. Paljon ja saanndllisesti
likkuvat ilmoittavat hyvinvointinsa paremmaksi kuin vahan liikkuvat. Tulos ei
kuitenkaan ilman muuta tue tulkintaa, jonka mukaan liikunta edistaa psyykkista
hyvinvointia, koska on mahdollista, ettd ennestdan hyvinvoivat jaksavat panostaa
my0s liikkumiseen. Ilimeisesti lahes mika tahansa liikunta voi edistaa psyykkista
hyvinvointia, jos se koetaan mielekk&aksi. Liikunta voi olla hyvin kevyttad tai sitten
happea kuluttavaa, intensiivista liikuntaa kuten esimerkiksi aerobic, jaékiekko,
juokseminen tai soutu. (Ojanen 1999.)

Voidaankin todeta, ettad yleensa sellainen liikkunta koetaan hyvaksi, joka tapahtuu
rittdvan usein ja kestaa riittdvan kauan. Kuitenkin liian usein tapahtuva liikkunta
koetaan helposti pakonomaiseksi. Sopiva maara on hyvin vaikea maaritella ja se
on yksiléllinen asia. Joku voi haluta pelata tennista tai golfia vaikkapa viisi kertaa
viikossa ja nauttii siita silti. Toiselle kaksi kertaa on sopiva annos ja kolmas kerta
olisi jo liikaa. (Ojanen 1999.)

4.3. Mielihyvaa

Seksuaalinen  mielihyva ja hyvinvointi  ovat olennainen osa ihmisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Seksuaalinen nautinto edesauttaa esimerkiksi
rentoutumaan, valttdmaan stressia, lisdamaan tyytyvaisyyttd omaan itseen seka
parisuhteeseen. Seksin ja orgasmin aikana valittyy niin  sanottua
"onnellisuushormonia” joka antaa energiaa, tekee mielen iloisemmaksi ja

vahvemmaksi.
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Seksuaalisuudella on merkittava rooli ihmisen kokemukseen itsestddn ja omasta
hyvinvoinnistaan. Seksuaalinen aktiivisuus, tyydyttyneisyys ja orgasmit ovat

selkeasti yhteydessa ihmisen terveyteen. (Virtanen 2000, 20.)

Naisen on tunnettava itsensa hyvaksytyksi ja rakastetuksi, jotta han kykenee
nauttimaan seksistd. Varhaiset hylatyksi tulon kokemukset jattavat arven
itsetuntoon. Tutustumalla omaan seksuaalihistoriaan voi avata menneisyyden
lukkoja. Naisen seksuaalisuuden pohja muodostuu jo lapsuudessa. Siihen
vaikuttaa erityisesti varhaisin vuorovaikutussuhde hoivaajaan, usein &itiin. Jos
lapsi saa hoivaajalta osakseen hellyyttd ja huomiota, kokee héan itsensa
arvokkaaksi ja hyvaksytyksi. Katsekontaktin ja huomion puute viestittavat taas
lapselle, ettei han ole tarkeda. Tama synnyttdd epaonnistumisen ja hylatyksi
tulemisen tunteita, mitkd johtavat helposti hapedn kokemiseen. Aidin syli ja
kosketus antavat tytdlle viestin siitd, ettd aistillinen mielihyva ja hellyys ovat
tyttarelle kuuluvia ja sallittuja asioita. Isd puolestaan antaa tyttarelleen mallin
vastakkaisen sukupuolen edustajasta. Se luo kasityksen, miten miesten tulee
tyttdéa kohdella. Hyvaksyva isd auttaa tyttéa luottamaan miehiin ja valitsemaan
itselleen hanta arvostavan kumppanin. (Ranta 2006. )

4.4. Kaanna haasteet voitoksi

Hyvinvointi on monien asioiden summa ja se lahtee aina meistd itsestdmme.
Hyvinvointi on kokonaisvaltaista, joten ei riita, ettéd kiinnitetddn huomio pelkkaan
fyysiseen olemukseen. Taytyy muistaa, ettd henkinen puoli on olennainen osa
hyvinvointia. Terveilld elamantavoilla voi eldman laatua parantaa yllattavan

nopeastikin, mutta hyvinvoinnin esteena voi olla myds kasittelemattémat asiat.

Jos on selvittamattomia ongelmia jonkun ihmisen kanssa, pyritdan valttelemaan
hanta, sen sijaan, etta kasiteltaisiin asia kasvotusten. Runsas ylipaino saa katseet

kaantymaan poispain peilistd tai puntarista - totuus tekee kipeda.
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Rahavaikeuksissa ei avata laskuja — nain "havitetdan” laskut. Edella mainitut
esimerkit ovat tavalla tai toisella meille usealle tuttuja. (Karilahti 2008.)

Yksinkertaisesti ei halua kohdata ikdvia asioita - kdannetdan katse pois, eika
ajatella asiaa. Yleensa keksitddn jotain, joka vie ajatukset muualle. lkavien
tunteiden noustessa pintaan, turrutetaan pahaa oloa esimerkiksi sydomalla ja
juomalla liikaa tai kayttamalla paihteitd. Tiedostaen kuitenkin, ettd jarkevampaa
olisi kohdata ikavat tunteet ja kasitella niihin liittyvat asiat. Valitettavasti ne eivat
sydmalla, juomalla tai tupakoimalla katoa.

Jatkuva kiire saattaa myds olla hyva esimerkki pakenemisesta. Kun on koko ajan
menossa, ei tarvitse kohdata ikavia asioita. Sen liséksi, ettd Kiirettd voi kayttaa
hyvana selityksend monissa asioissa muille, sitd voi kayttdd myds selityksena
itselleen. Joskus ongelmat ovat johtaneet “mielenkiintoiseen” oravanpyéraan;
maksuvaikeuksissa oleva ihminen etsii mielihyvaa "shoppailemisesta” ja pahentaa
vain tilannettaan. Nain tekee myds ylipainoinen; on paha mieli ylipainosta, niinpa

hén syd lisda suruunsa.

Vaikka kuinka paetaan haasteita ja ongelmia, niin itsedan ei valitettavasti paase
pakoon. Tietoisesti mielesi voi onnistua kielthm&an haluamiasi asioita, mutta
alitajunnassasi tiedat totuuden. Sopivissa tilanteissa se aina uudestaan ja
uudestaan muistuttaa sinua rempallaan olevista asioista. Se saattaa muistuttaa
sinua aamuyodsta herattdamalla sinut. Kaikista jarkevintd olisi itsesi kannalta
kasitella ongelmat pois silloin, kun ne ovat pienid. Jotta voisimme eldd hyvaa
elamaa, on tarkeada olla rehellinen itselleen. Epamukaviin asioihin tarttuminen
kasvattaa rohkeutta ja kykya ottaa vastaan isompia haasteita elaméassa. Asioiden
rehellinen kohtaaminen ja niiden hoitaminen kasvattaa elaméanhallinnan tunnetta.
Itsetunto kohoaa ja energiaa vapautuu elamastd nauttimiseen. Ongelmia ei
tarvitse haveta, niitéd on jokaisen elamassa. (Karilahti 2008.)

Haasteita voi yrittdd ratkaista itsekin. Liikkeelle voi lahted vaikkapa siita, etta
kirjoittaa  kaikki energiaa vievat asiat ylés, jonka jalkeen tekee
toimintasuunnitelman. Milloin mik&kin asia on hoidettu ja miten. Oman
hyvinvoinnin kannalta tarkein tekija on kuitenkin meista jokainen itse. Se, ettd on

rehellinen omalle itselleen ja kohtaa elaman tarjoamat haasteet rehellisesti.
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Tarkeintd on myds asettaa tavoitteita, mitd elamaltdan haluaa, minne suuntaan
haluaa mennd. Pitdd kuitenkin eldd vain paivan kerrallaan. Voit tehdd tanaan

oikeita valintoja ja varmistat, etta olet menossa oikeaan suuntaan. (Karilahti 2008.)

Haapala kirjoittaa syvallisesta ilmiésta, jota erityisesti naiset ovat siivittaneet
eteenpain, jossa tarkeintd on kokonaisvaltaisen terveyden etsiminen. Tarkasti
ottaen Haapalan mielestd pitdisi puhua terveyden sijasta hyvinvoinnin
metsastamisesta. Hyvinvointi ei rajoitu pelkastaan siihen, etta
paivittaistavarakaupasta valitaan terveellisempiad tuotteita vaan se sisaltdad niin
henkisen kuin fyysisenkin ulottuvuuden. Nimenomaan naiset kokevat, ettd itsensa
kokonaisvaltainen hoitaminen on tarkeda. Naiset haluavat myds panostaa siihen.
Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi myds psyykkisen elaman eliksiiri on tavoiteltavaa,
sen voimalla voi jaksaa omassa arjessaan paremmin ja hehkedmmin. Useat ovat
Haapalan mukaan kertoneet, ettd he tarvitsevat henkilékohtaisen hyvinvoinnin,
jotta he pystyisivat suoriutumaan nyky-yhteiskunnan vaatimuksista ja pitdmaan
ylla kilpailuhenkisyytta. (Haapala 2006, 17).
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5. VOIMAANTUMINEN

5.1. Tuuletetaan

Nykyajan nainen kamppailee arkisen jaksamisensa kanssa paivittdin. Han
taistelee vaatimusten, suoritusten, rakkauden ja yksindisyyden viidakossa
valitettavan usein yksin, ilman muiden turvaa tai apua. Kysymys ei ole siitd, ettei
nainen parjaisi, mutta taistelu kuitenkin voi joskus uuvuttaa. Me naiset tiedamme
sen, etta olisi tarpeen valilla kurkistaa kaappeihin, vinttikomeroihin ja kesamokin
litereihinkin. Joinakin aikoina olisi tarpeellista tehda kunnon tupatarkastus: kaikki
tyhjennetdan kaapeista pois, lakastaan pélyt, siivotaan kunnolla, pestaan ja
tuuletetaan. Koinsyémat ja liian kuluneet vaatteet heitetddn pois, tarpeeton
laitetaan kierratykseen tai roskiin ja mietitddn, mitd kaikkea viela tarvitsemme
elamassamme. Tuulettaminen ei kuitenkaan tarkoita aina sitd, ettd kaikki vanha
taytyisi heittda pois ja hylata lopullisesti. Vanhaa pitaa siis raivata tielta pois, jotta
jotakin uutta voisi syntya tai pikkuhiljaa tulla tilalle. Meidan naisten tulisikin
elamassamme pystya tekemaan sellaisia muutoksia, joiden my6téd arkemme

tuntuisi jalleen mielekkdadmmalle. (Juntunen 2006, 7-8.)

"Downshifting” ilmiéstd puhutaan télla hetkelld maailmalla. Siind ihmiset ovat
heranneet siihen, ettd he ovat hukkumaisillaan omaan ainutkertaiseen elamaansa,
mahdollisuuden olla mind tassa ja nyt. Siind kerrotaan miten patologinen Kkiire,
aikataulut, elintason metséstys ja kovat arvot ovat saaneet vastavoiman. Siita
pidetdan tarkeana, ettd eldamassa on enemman sisaltéa ja elaman sisaltd on
materiaalista ja yltakyllaisyytta tarkeampaa. (Haapala 2006, 15.) Toinen ilmid, jota
erityisesti naiset ovat siivittdneet eteenpain, on kokonaisvaltaisen terveyden

etsiminen.

On syyta miettia, mita yksilé voi tehda parantaakseen omaa henkista hyvinvointia.
Yhteiskunnalta, talouselamalta tai tyépaikoilta ei ole yleensa paljon apua saanut

tdman osa-alueen hoitamisessa ja varmistamisessa, vaan se on jaanyt yksilén
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oman aktiivisuuden ja ymmarryksen varaan. Fyysisen hyvinvoinnin lisddmiseen
kuuluu olennaisesti se, etté pitaa itsestdan huolta esimerkiksi hoitamalla kuntoaan
ja syémalla terveellisesti. Haapala kertookin, ettd psyykkistd hyvinvointia voi
luonnollisesti lisata oikeilla fyysisilla ponnisteluilla ja elamantapavalinnoilla, mutta
ne eivat yksin riitd tuottamaan haluttua mielen tasapainoa. Haapalan mielesta
tarvitaan sitd, ettd ihminen tiedostaa oman itsensd myds henkisena
kokonaisuutena. Tietoiseksi tulemisella tarkoitetaan kasitystd ja kokemusta
omasta itsestd seka siitd, miten voi ja millaisen todellisuuden keskella elaa. Se
merkitsee Haapalan mukaan sitd, ettd ihminen hiljentyy kuuntelemaan tunteitaan,
toiveitaan ja totuutta omasta elamasta. Tama vaatii paitsi aikaa, my6s uskallusta

olla totta ja lasna itselleen. (Haapala 2006, 19.)

5.2. Ole kotona itsessasi

Erilaiset niin sanotut tunnevammat ja — lukot voivat olla itsetunnon raskaimpia
taakkoja niin naisilla kuin miehillakin. Vaikka naiset ilmaisevat viimeaikaisten
aivotutkimusten mukaan tuntemuksiaan miestd paremmin ja kielellisemmin,
naisetkin ovat valitettavan usein hukassa, kun he yrittdvat ymmartaa, missa tuntuu
ja miksi. Usein, varsinkin sellaisia tunteita, joita nainen kokee kielteiseksi, han
yrittda paeta tydéhon, sydpdbttelyyn, "shoppailuun” ja nykyisin yha valitettavan usein
myds eri paihteisiin, sen sijaan, ettd han uskaltaisi kurkistaa tunteittensa tunneliin
ja ruveta avaamaan elamisen tielle jaaneita esteita. Blomster kirjoittaa, etta ikuinen
riittamattomyyden ja kelpaamattomuuden tunne on vaikein kaikista tunnekivuista.
Blomsterin mukaan se pitda sisallaan pelon hylatyksi tulemisesta: siita, ettei
kukaan valitd minusta, eikd rakasta minua sellaisena kuin olen. Riittdmattémyys,
joka on erittdin hallitseva tunne ja joka johtaa suorittamisen, on eraanlaista
perushapeda. Se on pikkuhiljaa, salakavalasti kokemuksen kautta tunteeksi
muuttunutta viestia siita, ettd nainen kelpaa vain, jos han on Kiltti tyttd ja tayttaa
toisten tarpeet. Blomster kirjoittaa myds, ettd kiltti hapeanainen on itse asiassa
kaveleva aikapommi, joka saattaa ulospain olla piiloaggressiivinen jarruttaja,

jakattaja, kriitikko ja selan takana puhuja, kateellinen, pahansuopa ja valheellinen
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panettelija. Sitten niin sanottu hapeanainen ihmettelee, kun on niin yksinainen olo,

vaikka hén ei ole kotona edes itsessaan. (Blomster 2006, 82-83.)

Usein pyritddn muuttamaan esimerkiksi puolisoa. Tulisi kuitenkin ymmartaa,
kuinka valtavasti heitetdadn energiaa hukkaan sita yritettdessa. Suositeltavampaa
on saastada voimia sellaiseen asiaan, jossa voitto on myds mahdollista. Taytyy
sisdistaa se, ettd muutoksen avain olemme aina me itse, ei kukaan muu. Emme
voi muuttaa toisten kaytésta ja asenteita, mutta omiamme voimme. Muutos lahtee
aina meista itsestamme, eikd se lahde koskaan toisten vaatimana. Tama koskee
kaikkia ihmissuhteitamme. (Hamalainen 2004, 115.)

Kaikki koettu on kokemuksen jalkina ihmisessa. Henkista laatuamme maarittelee
kykymme selviytya. Kaikkeen kokemaan liittyy kasvuun kutsu. Olemalla rehellinen
itsellesi ja avoin voit pyrkid valoon. Mitd enemman ihminen ottaa huomioon
henkiset lahtékohtansa, sitd voimakkaampana han kokee ja tuntee kutsun
kasvuun. Se halu saa tutkimaan, opiskelemaan, ottamaan selvda, luomaan ja
nauttimaan kokemuksista. Innostuneisuus ja nalkd eldd sekd kokea pakottaa
liikkeelle. Ympaérillda on niin runsaasti kaikkea, jota ei ole viela sisdistetty ja tutkittu.
Erilainen maailman hélind, ihmisten tyytymattémyys ja stressi ovat haasteena. On
yritettdva vastustaa negatiivista energiaa ja ahdistusta. Suojautuminen tapahtuu
aina itsessd, henkiselld tasolla. On valmistauduttava itsessamme. Kaiken eldman
keskellad jarjestad itselle rauhaa ja hiljaisuutta — antaa tilaa itselle. Térked on
opetella kuuntelemaan itsedan. (Impola 2006, 33.)

Itsenséd rakastaminen ei tarkoita itserakkautta, vaan se on sen vastakohta.
Itserakkaus on peraisin tayttyméattémien tarpeiden tyhjyydesta. ltserakas vaittaa,
ettei se ole saanut muilta ikind mitaan, etta silla on oikeus ottaa ne nyt. ltserakas
ihminen luulee olevansa maailman napa, kaiken keskipiste. ltsednsa rakastama
ihminen haluaa ja yrittdd antaa muille. Sellainen ihminen yrittdd antaa maailmalle,

mita se tarvitsee. (Blomster 2006, 91.)
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6. VOIMAVAROJA NAISENA ELAMISEEN JA OLEMISEEEN-TAPAHTUMA

6.1. Tapahtuman suunnittelu

Tarkoitukseni oli ensin suunnitella ohjelmaa koko viikonlopun ajaksi.
Keskusteltuani asiasta litan Pirtin hallitusten jasenten kanssa, he kuitenkin olivat
sitd mieltd, ettd ehkd tapahtuma voisi olla kuitenkin yhden paivan mittainen.
Suunnittelemani paivan oli tarkoitus pitdd sisallddn monipuolisesti ohjelmaa.
Paivan ohjelman sisalté olisi voinut olla taidetta, maalaamista ja valokuvaamista —
draamaa ja tunteiden purkamista nayttelemisen avulla - sekd hierontaa ja
rentoutushoitoja ettéd "henkihoitoja”. Tarkoitus oli rahoittaa paiva siten, etta vetajat
saisivat pienen korvauksen tydstaan; esimerkiksi hieronnasta ja draaman
ohjauksesta. Suurimmaksi haasteeksi toimintapéivda suunnitellessani nousi se,
ettd miten péaiva palvelisi monen ikéisia naisia. Ohjelmaa tulisi olla nuorille ja

vanhemmille naisille.

Tilat muuttuivat useaan kertaan suunnitteluja tehtdessa. Ensisijainen tarkoitus oli
pitdd tilaisuus Mayran entiselld ala-asteella. Sielld kuitenkin tuli vesivahinko ja
tapahtuma oli siirrettdvda muualle. Seuraava tilavaihtoehto oli  Oulaisten
keskustassa sijaitseva elokuvateatteri Kulman Kino. Tapahtuman paivamaaraksi
oli sovittu 17.4.2010

Paivan ohjelmaksi sovittiin: Suvi Peralan kasvohoidot, Matkanivan Nuorisoseuran
Kantateatterin nuorten naytelma Pienidsuuria ja Jenna-Miia Kaivosojan musiikki
esitys sekd terapeutti/naurujoogan vetdja Helsingistd. Paivan ohjelma jakautui
kahteen osioon ja véliajalla oli vapaata aikaa, jolloin oli mahdollisuus kdyda kotona
tai kaupungilla sydmassa tai sitten voi teettaa itselleen kasvohoitoja.

Tapahtuman mainokset oli jo valmistumassa, kun p&éluennoitsija ei enaa
vastannut viesteihini. Vastaamattomuus ja talousepaselvyydet veivat luottamuksen

kyseiseen henkiléén. Terapeutin osuus paivan ohjelmasta oli merkittava ja
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sovimme talousasioista hanen kanssaan hyvissa ajoin, mutta sopimamme asiat
eivat lopulta pitdneet paikkaansa. Osallistumismaksu olisi pitanyt nostaa
kohtuuttoman korkeaksi, jotta kaikki terapeutin ennalta ilmoittamattomat kulut olisi
saatu maksettua. Sen jalkeen muutamalle naytelméan esiintyjalle tuli este. Lopulta

kaikki sovitut asiat olivat peruuntuneet ja tapahtuma oli suunniteltava uudelleen.

Sovitusta paivamaarasta kasvohoitajan ja musiikki esiintyjan kanssa péaatin pitaa
kiinni, mutta ajan puutteen takia paiva lyheni "Voimavaroja naisena elamiseen ja

olemiseen” - illaksi.

Tapahtuman paikka muuttui kuitenkin taas. Toivoin illasta pienemman ja
lAmpimamman tapahtuman, kuin elokuvateatterin tiloissa olisi pystynyt
jarjestamaan. Netin avustuksella 16ysin loistavan paikan uusille suunnitelmilleni -

Kestitupa Ollilan.

Lea Ollila toimii yrittdjana Kestitupa Ollilassa. Han oli ollut mukana myds litan
Pirtin toiminnassa. Kerroin hénelle suunnitelmistani ja han laittoi minulle
séhkdpostiin tarjouksen (katso lite 2.), jonka hyvaksyin. Sovimme, ettd Lea
valmistaa iltapalan, joka sopisi illan teemaan. Lea tekee myds Kkaikille
yritijalkakylvyt ja opastaa, miten naiset voivat erilaisilla yrteilld vaikuttaa
hyvinvointiinsa. Kahvinjuonnin lomassa Lea myds kertoisi historiallisen Kestituvan

historiasta.

Kauneudenhoidosta ja tuotteista esitelmdisi alkuperaisen suunnitelman mukaisesti
kauneuskonsultti  Suvi Perdla. Haneltd voisi mybds ostaa erilaisia
kauneudenhoitoon liittyvid tuotteita. Kaivosojan Jenna-Miian musiikkihetki ol

sovittu my6s aikaisemmin ja sen siirtdmisessa pienempiin tiloihin ei ollut ongelmia.

[ltani kaipasi kuitenkin viela jotakin! Netista 16ysin energiahoitaja Caner Maaretin
yhteystiedot ja kotisivut http://maaretcaner.suntuubi.com/fi/Etusivu/Esittely/ . Han
innostui illastani ja suostui tulemaan kertomaan energiahoidoista. Maaret ja toinen
henkihoitaja antaisivat rentoutusharjoituksen lisaksi jokaiselle yksilGkohtaisen
henkihoidon.

lllan ohjelma oli vihdoinkin muotoutunut mieleiseeni suuntaan; rennoksi ja

vapaamuotoiseksi erilaisine hoitoineen.



KUVA 1. Kestitupa Ollila henkii historiaa.

OHJELMA:
Klo 16.00 Aloituskahvit
Tervetuliaispuhe: Miia-Riikka Pajala
Klo 16.45 Kestitupa Ollilan tilojen esittely
"Hyvinvointia luonnonyrteistd”: Lea Ollila
Klo 17.15 lhon & kasvojenhoito, tuote-esittely: Suvi Peréla
Klo 17.45 Energiahoidot. Maaret Caner ja Sanna Veteléinen.
Ryhmana rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia.
Klo 18.30 Yrttijalkakylvyt, kasvohoidot ja reiki- ja energiahoidot.
Vapaasti valittavia.

Klo 21.00 Musiikkihetki: Jenna-Miia Kaivosoja

lltapalaa voi sy6da itselleen sopivassa ajankohdassa tuvan puolella.
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Tilojen ja eri hoitojen kannalta oli tarpeen rajata osallistujamaara. Lean kanssa
yhdessa maarittelimme  osallistujamaaraksi maksimissaan 30 henkea.
Osalllistujamaaran rajallisuuden takia en mainostanut julkisesti tilaisuutta. Tein
esitteen (katso liite 3.), jota I&hetin litan Pirtin jasenille, oman eldaman naisille seka
asiasta kiinnostuneille sahkdpostin valitykselld ja osan esitteistd jaoin suoraan
kateen. Sovin Lean kanssa paivamaaran, jolloin ilmoitan hanelle ilmoittautuneiden

maaran ja ruoka-allergiat.

6.2. Tapahtuman toteutus

Voimavaroja naisena elamiseen ja olemiseen iltaan ilmoittautui vajaa 30 naista.
Olin tutustunut paikkaan ulkopuolelta, mutta sisatilat nain vasta ensikertaa itse
toiminta iltana. Olimme sopineet ndkemieni kuvien perusteella mitd tapahtuu
missakin tilassa. Ennen illan alkua musiikkivehkeet asennettiin valmiiksi.
Energiahoitajien tilat laitettiin valmiiksi. Kauneuskonsuliti laittoi omat tuotteensa
esille ja kasvohoitohuoneen valmiiksi. Lea Ollila oli valmistanut ruuat valmiiksi ja
saunalle oli valmisteltu odottamaan jalkakylpyihin tarvittavia tuotteita.

Aloitimme vapaamuotoisesti kahvilla ja sen jalkeen etenimme ohjelmiston
mukaisesti. Aluksi kerroin opinnaytetydstani ja miksi olin halunnut jarjestda taman
illan. Toivotin kaikki sydamellisesti tervetulleeksi ja toivoin kaikkien ldytavan illan
aikana ajatuksen siita, etta itsestad ja omasta jaksamisesta tulisi pitdd huolta. Lea
kertoi Kestitupa Ollilan historiaa. Rakennus on vanha ja siihen mahtuu monta
tarinaa. Lea kertoi myds luonnonyrteisté ja miten niitd voi hyddyntaa ravintona ja
apuna terveyden hoitoon. Yrtit herattivat naisissa paljon kysymyksid. Naisten
keskuudessa herasi ajatus myds siita, etta olisi mielenkiintoista jarjestaa ilta, jossa
kasiteltaisiin pelkastaan luonnonyrtteja.

Kauneuskonsultti Suvi Perdla kertoi ihon hoidosta ja esittelemistaan tuotteista.
Tuotteita oli seka ulkoisesti ettd sisaisesti kaytettavia. Suvi korosti miten tarkeaa
on I6ytda omalle iholle sopivat tuotteet ja todella huolehtia ihon puhdistuksesta ja
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kosteutuksesta. Naisilla herdsi paljon kysymyksid, joita lopuksi kaytiin Iapi.
Tuotteita sai myds ostaa mukaan ja tilata.

Caner Maaret ja Vetelinen Sanna kertoivat energiahoidoista seka pitivat rentoutus-
ja mielikuvaharjoituksia. Keskustelimme ja jaoimme myds aiempia kokemuksia
energiahoidoista. Yksittaisia energiahoitoja tarjottiin niitda haluaville.

Kestitupa Ollila oli erittdin onnistunut valinta tilojen suhteen. Rakennus oli taynna
antiikkisia ja my®s naisten historiasta kertovia huonekaluja. Tilat ja esittelijat
innostivat lahes kaikki osallistumaan erilaisiin hoitoihin.

KUVA 2. Hiljaisuuden hetkia.

Rentoutusharjoitusten aikana saimme ummistaa silmé&mme ja aika kului kuin

siivilla. Taustalla soi rauhallinen musiikki ja pieni rumpu, jota Sanna soitti valilla.
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KUVA 4. Jalat voivat hyvin yrttikylvyssa.

Yrttijalkakylpyja tehtiin pienissa ryhmissa pihalla sijaitsevassa

saunarakennuksessa. Samalla naiset saivat liséa tietoa eri yrteista.
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lltapalaa sai kdyda ottamassa pdydasta silloin kun itse halusi seisovasta pdydasta.
Moni nauttikin iltapalaansa hoitojen valissé ja seurusteli samalla muiden naisten
kanssa. POydassa jaettin monta mielenkiintoista kokemusta energiahoidosta.
Juttua riitti naisten kesken. lllan hamartyessa istuimme takkatulen ja kynttildiden
valossa ja keskustelimme vapaamuotoisesti. Tunnelma oli ihanan vapaa ja naiset

olivat rentoutuneita eri hoitojen jéalkeen.

KUVA 5. Takkatulen ddressé oli tunnelmaa.

Jenna-Miian tunnelmallinen musiikkihetki paatti onnistuneen illan. llta pitkittyi
kuitenkin niin usean halutessa yksittaisia hoitoja, ettd ihan kaikki eivat jaksaneet
jaédda musiikkihetkeen asti. Kotiin 1ahti kuitenkin rentoutuneita ja tyytyvaisia naisia.

Naisten lahdettya jain maksamaan Lealle laskun. Kestitupa Ollilan lasku, joka

sisélsi tilavuokran, ruokatarjoilun ja ohjelmapalvelun seuraavasti:

Aloituskahvit: kahvi / tee, pannukakku ja hillo

Kevyt iltapala: Pastasalaatti, tuoresalaatti, nokkossdmpylét ja levite, yrttihyrrét,
yrttijuoma, vesi

Esitelmd aiheesta "Hyvinvointia luonnonyrteistd”, kesto 30 minuuttia ja pieni
esittely Ollilasta.
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Pakettihinta : 20 €/ henkild siséltden alv 22 %, osallistujamédérd minimissédén 10
henkiléa ja maksiimissaan 30 henkilba.

Maksuehto: Kéateiselld. Tilaaja maksaa yhteissumman paikanpé&élléd
osallistuneiden henkilbiden maéardn mukaan.

Maaretille maksoin etukateen tilille 85 euroa matkakorvauksina. Yksittaiset
energiahoidot maksettiin suoraan energiahoitajille. Kasvohoidot ja myydyista
ihonhoito tuotteista korvaus maksettiin suoraan Suville. Jenna-Miialle maksoin 50
euroa musiikkiesityksesta.

6.3. Tapahtuman arviointi

Suunnitellessani voimavaroja naisena elamiseen ja olemiseen iltaa kohtasin useita
vastoinkdymisia. Opin sen, ettd taytyy olla varautunut kaikkeen mahdolliseen
suunniteltaessa tapahtumia. Taytyy kyetd muuttamaan suunnitelmia, eik&
valttamatta riita, ettd on yksi varasuunnitelma. Opinnaytetyéssani taytyi muuttaa
suunnitelmia useamman kerran. Vasta kolmas - "C-suunnitelma” - toteutui. Opin,
ettd kaikesta sovitusta pitda pyytaa kirjallinen sopimus, mistd voi aina tarkistaa,

mita on sovittu.

Olen erittain tyytyvainen jarjestamaani iltaan. Sain positiivista palautetta iltaan
osallistuneilta eri-ikdisiltd naisilta ja tyt6iltd. Olin kokenut haasteeksi suunnitella
ohjelmaa kaikenikaisille naisille. Tapahtuma oli mielestani onnistunut tassa

haasteessa. llta tarjosi kaikille jotakin.

Tarkein lahja, jonka ihminen voi antaa itselleen, on tutustua itseensa. Kuka mina
olen? Mihin olen menossa? Nykyaikana jatkuvan kiireen keskella, stressin,
kalentereiden ja aikataulujen sekamelskassa voi valitettavan usein kadottaa
kosketuksen itseensa ja todellisiin tunteisiin. Saattaa kdyda myds niin, etta
nakemykset eldman peruskysymyksistd hamartyvat. Me emme valttdmatta silloin
enaa tieda mika tarkoitus elamalla ja meidan olemassa ololla on. (Ahonen 1994,
13.).
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lllan aikana jokainen oli kasvokkain naiden kysymyksien kanssa. Kuka mina olen?
Millaisia asioita arvostan eldméassani? Miten mind pidan huolen itsestani? Miten
mind kuuntelen sisintani. lltaani osallistuvat naiset pohtivat naitd kysymyksia ja

tekivat I6ytoretkia itseensa ja saivat avaimet tehda niin myéhemminkin.

Se jai hieman harmittamaan, ettd Jenna-Miian musiikki hetked eivat aivan kaikki
jaksaneet jaada odottamaan. Yksittdisida hoitoja halusi yllattdvan moni. Jotkut
kavivat useammassa yksittaisessa hoidossa. Mietin sita, etta olisiko minun pitanyt
aikatauluttaa ilta jotenkin eri tavalla. Olisin voinut laittaa Jenna-Miian musiikki
hetken tulemaan ennen yksittdishoitojen alkamista. Halusin  kuitenkin
musiikkihetken paattavan illan, silla se hiliensi meidat yhdessa ja ilta sai selkean

lopetuksen. En siis olisi kuitenkaan jalkeenpain muuttanut ohjelmiston jarjestysta.

Olin tehnyt iltaan palautelomakkeet jotka naiset tayttivat. Palautelomakkeen
kysymykset olivat: 1. Mitkd ovat oman eldmdasi voimavaroja? 2. Mitd ajatuksia ilta

hertti?

Yhteenvetona iltaan osallistuvien naisten “oman eldman voimavaroista”
paallimmaisind asioina nousivat esiin perhe, ystavat, toimiva parisuhde seka
mielekds ty6. Tarkeind voimavaroina mainittin my6s harrastukset, luonnossa
likkuminen, musiikki ja lilkunta. Nousi myds esiin omia luonteenpiirteitd kuvaavia

asioita, kuten esimerkiksi ulospéin suuntautuneisuus ja iloisuus.

Naiset kirjoittivat illan herattdmista ajatuksista hyvin monipuolista palautetta. lltaa
kuvailtiin vapaamuotoiseksi ja se tarjosi monelle kaivatun irtioton arjesta. Moni oli
sitd mielta, ettd ilta kannusti hoitamaan itseddn enemman. Usealla herasi illan
aikana kiinnostus yrtteihin ja energiahoitoihin. Paikan valinta oli mielestani
onnistunut, silla se sai paljon kehuja ja ruoka oli erityisen maittavaa.
Vastaavanlaisia iltoja toivottiin jarjestettavan lisda. lllan lopuksi naisille jai rento
fillis ja palautteiden yhteenvetona voin todeta, etté ilta oli oikein onnistunut.
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7. POHDINTA

Jo opiskelujen alussa nousi esiin kaukana hdamoéttava aika oman opinnaytetydn
tekemisesta. Ajatus hieman pelotti, "miten mind koskaan saan sen itse tehtya”.
Opinnaytety6ni aihe vaihteli useaan kertaan. Halusin kuitenkin tehda aiheesta,
joka minua itseéni kiinnosti. Tasséa tavoitteessa olen mielesténi onnistunut hyvin.
Opinnaytety6ta tehdessani oikean aiheen valitseminen on tullut varmaksi. Olen

pitdnyt aiheesta ja olen valinnut juuri oikean tavan toteuttaa opinnaytetydni.

Taytyy myds sanoa, olen hyvin ylped koulutettu suomalainen nainen. Tutkiessani
naistutkimuksen historiaa, nousi hyvin vahvasti esille se, miten naisten olot ovat
viimeisten vuosikymmenten aikana muuttuneet. Nykyajan naisten itsestdan
selvana pitdmat asiat eivat olleet todellakaan aina niin itsestaan selvid. Tahan asti
emme olisi paasseet ilman vaikuttavia, itseensd uskovia naisia, kiitos siita heille.
Yhtena esimerkkind naistutkimuksen historia osuudessa kerroinkin rohkeasta ja
viisaasta naisesta Elisabeth Blomquvistista, joka toimi Suomen naiskasvatuksen
tiennayttajana.

On erittain tarkedd muistaa, ettd naisen asema yhteiskunnassamme on muuttunut
suuresti suhteellisen lyhyen ajanjakson aikana. Laaja osuus naistutkimuksen
historiasta opinnaytetydéssani avaa mielestani hyvan ja selkedn Iukupaketin
sukeltaa menneiden sukupolvien naisten elamaan. Tasta syysta olen kirjoittanut
kattavan osuuden tietoa naistutkimuksen historiaa opinnaytetyéhoni.

Olen ollut tyytyvainen p&atékseeni valita toiminnallinen opinndytetyd, jossa on
projektin piirteitd. Nykyaikana arvostetaan luovuutta ja halua tehda asioita omalla
tavallaan. Taytyy kyetd itsendisiin ratkaisuihin ja 16ytdd oma tyylinsa toteuttaa
asioita parhaaksi nakemallaan tavalla. Pidan itseani toiminnan ihmisena, enka
haluasi istua aloillani "kahdeksasta neljaédn” toimistossa pyéritellen pelkastaan
laskelmia ja papereita. Talld hetkelld haluan tyéskennelld ihmisten parissa.
Valitessani kiinnostavan tavan toteuttaa opinnaytetydni, oli se mielekkdampéaa
kahlata loppuun saakka.
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Nykyajan naiset ovat usein kiireisia. Heidan taytyy tai he saavat luoda uraa kuten
miehetkin. Nykyajan perheilld tulee olla kaksi elattdjaa. Tarkoitukseni on ollut
tdman opinnadytetydni avulla painottaa sita, ettd meidan naisten tulee antaa aikaa
itselle ja huolehtia itsestamme. Mielestani tdman opinnaytetydén lukeneelle herada
ajatuksia omasta ajankaytésta ja naiseudestaan. Jokaisella voi olla yksiléllisia
voimavaroja elamassaan. Niitd voi olla esimerkiksi maalaaminen, lenkkeily tai
kirjoittaminen. Tarkeda kuitenkin on, ettd niitd on. Maailmassa on niin paljon
mielenkiintoisia asioita tarjottavana, etta jokainen varmasti |I6ytda omat keinonsa
halutessaan. On myds térkeda antaa itselle aikaa vaan olla ja hemmotella itsedan
ilman suorituksia. Meidan pitaa osata pitaa huolta itsestdmme seka ulkoisesti, etta

sisdisesti, jotta voisimme pitdd huolta muista.
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LITE 11

AIKATAULU
2009 vuoden ajan pohdin paattétyétani, tulevaa aihetta ja toteutustapaa.

2009 joulukuun alussa kavin opettajani Marja Savolaisen kanssa keskustelua
aiheestani.

2009 joulukuussa kavin alustavaa keskustelua paattdétydni toiminnallisesta
osuudesta litan Pirtin hallitusten jasenten kanssa.

2009 joulukuussa tein tiimille esityksen aiheesta. Sain luvan aloittaa paattotyoni

tekemisen.

2010 tammikuussa sovin litan Pirtin hallitusten jasenten kanssa, etta pidan
toiminnallisen paivan maaliskuussa tai huhtikuussa. Aloitan toiminnan

suunnittelun.
2010 18.1. tutkimussuunnitelma seminaari.

2010 helmikuussa "Voimavaroja naisena elamiseen ja olemiseen” pdivan

suunnittelua.
2010 maaliskuussa toiminta paivan suunnitelmat muuttuvat A:sta C:hen.

2010 28.3 varaan Kestitupa Ollilan ja sovin jarjestelyista Lea Ollilan kanssa. Teen
uudet ilmoitukset "Voimavaroja naisena elamiseen ja olemiseen illasta” ja laitan ne

eteenpain.
2010 9.4 ilmoitan osallistuja maaran ja ruoka-aine allergiat Kestitupa Ollilaan.

2010 17.4 paéttétydni toiminnallinen osuus "Voimavaroja naisena eldmiseen ja

olemiseen ilta”.

2010 huhtikuu-elokuu teoriaosuuden kirjoittamista.
2010 23.8 valiseminaari.

2010 elokuu-lokakuu opinnaytetydn viimeistelya.

2010 12.10 loppuseminaari.



Miia Pajala

puh. 040 742 8376
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Puhelinkeskustelumme 28.3.2010

Naisten voimavara/ hemmottelupaiva

Toimitusaika

Pakettihinta
hlo

Maksuehto

Tarjous voimassa

Kiitdmme tarjouspyynndstanne ja tarjoamme Teille pakettia,
joka siséaltad tilavuokran, ruokatarjoilun ja ohjelmapalvelun
seuraavasti:

Aloituskahvit: kahvi / tee, pannukakku ja hillo

Kewyt iltapala: Pastasalaatti, tuoresalaatti, nokkossampylat ja
levite, yrttihyrrat, yrttijuoma, vesi

Esitelma aiheesta "Hyvinvointia luonnonyrteistad”, kesto 30 min.
ja pieni esittely Ollilasta.

Yritijalkakylpy: Toteutetaan 10 henkildn ryhmisséa
saunakamarissa. Yhdella rynmalla menee aikaa 20—30 min.

17.04.2010 klo16-

20 €/ hl6 sis. alv 22 %, osallistujamaara min. 10 hlé ja max. 30
Kateisella. Tilaaja maksaa yhteissumman paikanpaalla
osallistuneiden henkildiden m&aran mukaan.

10.04.2010 saakka

Ystavallisin terveisin

Kestitupa Ollila
Lea Ollila
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“VOIMAVAROJA NAISENA ELAMISEEN JA OLEMISEEN
ILTA”

Lauantaina 17.4 alkaen klo:16.00 ja paattyen noin klo
21.30.

Opiskelen Keskipohjanmaan ammattikorkeakoulussa Ylivieskan yksik6ssé. Tuleva
tutkintonimikkeeni on Sosionomi. Jérjestdn opinndytetyéni toiminnallisena osana
"Voimavaroja naisena eldmiseen ja olemiseen illan”. Opinndytetydni avainsanoja on:
naisen kokonaisvaltainen hyvinvointi, naistutkimus ja voimaantuminen.

lita jarjestetddn KESTITUPA OLLILASSA.

Lisatietoja ja ajo-ohjeet: (hitp://www.kestitupa.fi/etusivu).

lllan aikana saat aikaa kuunnella itsedsi ja mm:

- Saat kuulla Lea Ollilalta tietoa Kestitupa Ollilasta ja kuulla miten saa
"Hyvinvointia luonnonyrteista”.

- VAsyneet jalkasi saavat kokea yrttijalkakylvyn.

- "Kauniina kesaa kohti”. Kauneudenhoidosta ja tuotteista kertoo
kauneuskonsultti Suvi Perala.

- Oulusta tulee kertomaan energiahoidoista Maaret Caner. ” Maaret on
kouluttautunut Kundalini, Gold- ja Purple Reiki Masteriksi. Hén on kdynyt myos
Usui Reiki I ja Il kurssit. Hdnelld on kokemusta energiahoidoista pitkdiltd
ajalta.” Lisdtietoja: (http://maaretcaner.suntuubi.com/)

- Maaret teettdd mydés rentoutusharjoituksia joissa koko kehosi ja
mielesi saa rentoutua. (Ota mukaan pehmyt alusta esim. jumppapatja.)

- lllan paétteeksi on Jenna-Miia Kaivosojan musiikkihetki.

lllan hinta on 25euroa. Maksut maksetaan kéteisella paikanpaalla.
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YKSITYISHOIDOT:
Kasvohoito: Kestdéa noin 45minuuttia. Hinta: 35 euroa.
Energiahoito: Kestda noin 30minuuttia. Hinta 20euroa.

Varaa yksityishoidot ilmoittautumisen yhteydessa.

Menu:

Aloituskahvit: kahvi / tee, pannukakku ja hillo

Kevyt iltapala: Pastasalaatti, tuoresalaatti, nokkossampylat ja levite, yrttihyrrat, yrttijuoma,
vesi.

Kerrothan ilmoittautumisesi yhteydessa mahdolliset ruoka-aine allergiasi!

Maksimissaan iltaan mahtuu osallistumaan 30 naista. lImoittauduthan 9.4
mennessa.

Lis&tiedustelut ja ilmoittautumiset Miia Pajalalle soittamalla tai
tekstiviestilla numeroon 040-7428376 . Tai sdhkdpostilla osoitteeseen:
miia pajala@hotmail.com.

Anna aikaa ITSELLESI ja tule mukaan.






