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Mina kasvan

rakkaudessa omaa tietdni kohtaan, rajallisuuttani kohtaan.

Yha vahemman katson sitd mita muilla on ja mitd he osaavat.

Mina otan itseni vastaan sellaisena kuin olen.

Alan elda

myds siind mika ennen oli tyhjaa. Mina hyvaksyn elamani kuvion
kaikkine repeytymineen ja reikineen,

kaikkine mielettdmyyksineen ja ristiriitoineen.

Mina suostun siihen mita olen.

En kielld itsedani enaa.

Mina luon rakkaussuhteen siihen, mika minussa on
luovuttamatonta.

Mina kuulen ja kuuntelen itsedni toiveissani.

— Ulrich Schaffer: Kasvan... ja eldmdni uudistuu
(Lasten Keskus 1995)
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Saatteeksi

PEKKA LUND

aihdeongelmasta toipuminen on yleensd paljon enemmain kuin pdihdeongel-

masta toipumista. Kyse on kokonaisvaltaisesta muutoksesta, joka koskettaa esi-

merkiksi elimédntapaa, itseymmarrysta ja sosiaalisia suhteita. Toipuminen kes-
tdd kauan ja ndkyy monessa muussakin asiassa kuin suhteessa pdihteiden kayttoon.

Puhuminen “naisesta” on vaikeaa, silld stereotypioita ei pida vahvistaa. Ei ole vain
miehié ja naisia, ei vain sinisié ja vaaleanpunaisia, vaan kaikkia sateenkaaren vareja.
Eivitka kaikki naiset tietenkddn ole samanlaisia tai jaa yhtéldistd kokemusmaailmaa.
Sukupuolista puhuttaessa on oltava sensitiivinen.

Naisista puhumisen vaikeus ei kuitenkaan saa estdd puhumasta naisista. Paihdepiirit
ja pdihteistd toipumisten piirit ovat perinteisesti olleet miehisid maailmoja. Siksi nai-
set ja naisten omat erityiskysymykset ovat jadneet liian vahélle huomiolle. Pdihdeon-
gelmasta toipuva nainen ansaitsee oman kirjansa.

Mind kasvan -teos on syntynyt yli kymmenen vuotta sitten vastaamaan naisten
pdihdekuntoutumisen tuen tarpeisiin. Nyt oli aika péivittad teos 2020-luvulle. Iloitsen
siitd, ettd kirjan alkuperdiset kirjoittajat, Virpi Kujala ja Tarja Hiltunen, innostuivat
vield tarttumaan haasteeseen ja tuottamaan timin kirjan, joka on yhdistelmé aikaa
kestanyttd hyvid ja uutta tietoa, kokemusta, nakemystd ja jasennysta.

Kasvattavia lukuhetkii
Pekka Lund

ma toiminnanjohtaja
Sininauhaliitto
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Johdanto

TARJA HILTUNEN JA VIRPI KUJALA

lemme kirjoittaneet Mind kasvan -kirjan erityisesti paihdehaittoja kokevien

ja niistd kuntoutumaan pyrkivien naisten tueksi. Kirjan sisillot ja tehtavit

tarjoavat naisille monipuolisesti ndkokulmia sekd piihteiden haitallisesta
kdytostd irrottautumiseen ettd oman eldménséd syvempédn tyostamiseen ja ihmisend
kasvamiseen. Puhuessamme tytdisté ja naisista tiedostamme, ettd kasitys sukupuoles-
ta on nainen-mies-jakoa laajempi.

Haluamme tehdd nikyvaksi, mitd naisten paihdehaitoista kuntoutuminen ja koko-
naisvaltainen toipuminen on. Kokemuksemme mukaan pelkki pdihteiden haitallisen
kayton lopettaminen ei riitd takaamaan naiselle riittdvdd tunne-eldmén tasapainoa ja
hyvinvointia. Néin on erityisesti silloin, kun elimaén on kuulunut paljon vaikeita ko-
kemuksia ja elimanhaasteita ja kun paihteiden haitallinen kdytt6 on jatkunut pitkaan.

Miksi tama kirja?

Piihdehaittoja kokeville naisille ei juurikaan ole materiaalia, joka tukisi heiddn ko-
konaisvaltaista toipumistaan. Mind kasvan -kirja vastaa osaltaan tdhin tarpeeseen.
Naiset saavat apua ja tukea lahinnd vain piaihteidenkéyttonsa akuutissa vaiheessa
katkaisuhoidossa ja lyhyilld jaksoilla kuntoutusyksikoissd. Olemme havainneet, ettd
naisilla on tarve kasitelld eldménsd asioita monitahoisesti eikéd heilld ole juurikaan
mahdollisuuksia paista terapiaan.
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Naiset ovat kertoneet, ettd he haluavat kisitelld asioitaan nimenomaan naisnikokul-
masta ja naisten kesken. Tdllaisia asioita ovat erityisesti naiseuteen, seksuaalisuuteen,
parisuhteeseen, ditiyteen ja tunteisiin sekd vikivaltaan ja kaltoinkohteluun liittyvat
kokemukset.

Nikemyksemme perustuvat erityisesti Sininauhaliiton naisten parissa toteutettujen
péaihdetyon kehittamisprojektien (Eevan perhe ja Tukea KaikkiNaiselle 2002-2007,
joita rahoitti Raha-automaattiyhdistys) aikana saamiimme kokemuksiin. Kohtasim-
me tuolloin kymmenid eri-ikdisid naisia. Eniten ymmarrystimme avasivat naisten
omat eldméntarinat ja kokemukset sekd heiddn antamansa palaute palvelujen tar-
joajille naisten tuen tarpeista. Arvokkaita olivat myos naisten ryhmid kanssamme
toteuttaneiden ja muiden yhteistyokumppaneiden nakemykset. Kirkkopalvelut ry:n
hallinnoiman Yhdessi kokoNainen -hankkeen (2018-2020) tyontekijéiden kokemus-
ten mukaan tilanne ei ole kymmenessd vuodessa juurikaan muuttunut. Ainoastaan
tietoisuus naisten erityistarpeista on jossain midrin lisddntynyt, mutta naiserityisid,
kaikkien naisten saatavilla olevia paihdepalveluita ei ole systemaattisesti jirjestetty lu-
kuun ottamatta raskaana olevia naisia ja pienten lasten ditejd. Perustelut naiserityisen
pédihdetyon tarpeellisuudelle ovat pysyneet ennallaan.

Kuntoutujan tukena

Tdama kirja on tarkoitettu erityisesti paihdehaitoista kuntoutuvien naisten tukesi joko
yksin tai naisten ryhmissd kaytettaviksi. Kirjan sisdltdjen tyostiminen hyodyttdaa
naisia parhaiten siind vaiheessa, kun piihteiden haitallinen kaytté on hallinnassa tai
loppunut kokonaan. Siséltoja voi soveltaa myos muiden riippuvuuksien tai elamaa
muulla tavoin hallitsevien haitallisten asioiden kisittelemiseen.

Kirja on tarkoitettu myos tyovilineeksi naisten ryhmien ohjaajille tai muulla tavoin
tyOssddn naisia kohtaaville ammattilaisille sekd vapaaehtoisille rinnalla kulkijoille.
Ammattilaisten nakokulmasta osa kirjan sisdllostd on varmasti hyvin tuttua perus-
asiaa. Sekin on kuitenkin tarpeellista erityisesti kuntoutujille itselleen ja hyodyttda
myos naiserityiseen paihdetyohon ensi kertaa perehtyvid ammattilaisia.

Kirjan teemojen tyostdmisestd voi hyotyé oikeastaan kuka tahansa ihminen, jolla on
tarvetta selkiyttdd omaa eldmaénsa.
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Ryhmanohjaajan apuna

Tamai kirja hyodyntad Mind kasvan -toipumisohjelman periaatteita ja sisdltojd. Toipu-
misohjelma on alkujaan suunniteltu ryhmityoskentelyksi riippuvuuksista toipuville
naisille. Naisten ryhmien ja leiri- ja ryhmédprosessien ohjaajia suosittelemme toimi-
maan tyopareina. Ohjaajilla on oltava kokemusta ryhmien ohjaamisesta ja riittava
tuntemus péihdehaittoja kokevien naisten tukemisesta ja heiddn erityistarpeistaan.
Ainakin toisen ohjaajan tulisi olla nainen.

Kirjan teemoja ja koko toipumisohjelmaa voi toteuttaa myos pelkkind ryhmata-
paamisina, jolloin leiriosiotkin vieddédn lapi ryhmaiistunnoissa tai hieman pidempiné
kokoontumisina. Ryhmien kokoontumisten sisélloiksi voi valita omaan kiyttoon ja
ryhmaén vaiheeseen kulloinkin parhaiten sopivia teemoja. Lisédksi aineistoa voi kayttda
yksittdisten teemallisten kokoontumisten tai tapahtumien osina. Leireistd voi raken-
taa omaan toimintaan sopivia sovellutuksia. Taman kirjan sisédlt6ja voi soveltaa myos
riippuvuuksista kuntoutuvien miesten kanssa tyoskentelyyn.

Mind kasvan -toipumisohjelma siséltdad ryhmatapaamisia (14) ja leirejé (3). Saman-
nimisessd ryhménohjaajan oppaassa on kuvaukset kunkin ryhmékerran ja leirin to-
teutuksesta sekd muita ohjeita. Opas on julkaistu Sininauhaliiton verkkosivuilla (ks.
www.sininauhaliitto.fi/julkaisut). Ohjaajat voivat kayttdd ja soveltaa opasta vapaasti.

Yksin elamaansa tydstavan tukena

Tatéd kirjaa voi kdyttdd yksin oman eldménsd tyostdmiseen, jolloin kirjasta voi vali-
ta itsed kiinnostavimmat aiheet ja pohtia niitd. Liikkeelle voi ldhted laatimalla kirjan
ohjeiden mukaan oman elamankaarensa (s. 94) ja tutustua siihen sekd peilata kirjan
teemoja sitd kautta nykyisyyteensa.

Aihepiirien yksin tyostdminen voi olla tyoldstd. Se vie paljon aikaa, kuten ryhmas-
sakin. Yksin tyostamisen hankaluutena on, ettei prosessissa ole mukana ketédn, ke-
nen kanssa jakaa ja pohtia asioita. Tdsta syystd suosittelemme etsimdén tueksi jonkun
luotettavan henkilon - ystévdn tai tyontekijdn, jonka kanssa on mahdollista keskus-
tella eri vaiheissa esille nousevista asioista. Pienen ryhmén keskustelua ja asioiden
jakamista varten voi koota my0s itsendisesti. Tdssd tapauksessa on otettava huomioon
samoja asioita kuin ammattilaisten ohjaamissa ryhmissa, ja esimerkiksi luottamuksel-
lisuudesta on pidettdava kiinni (katso ohjeita ryhmianohjaajille sivulta 25 alkaen).
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Kirjan paasisallot ja lukujen rakenne

Téama kirja on jaettu viiteen paateemaan. Aluksi kerromme, mitd naiserityisyys pdih-
detyossd tarkoittaa ja miksi sitd tarvitaan. Samalla esittelemme keskeiset nakemyk-
semme, jotka vaikuttavat kirjan siséltdjen ja koko Mind kasvan -toipumisohjelman
taustalla ja jotka toivomme kéyttdjien ottavan huomioon.

Seuraavissa padluvuissa kisittelemme naisten riippuvuuksia ja niistd toipumisen
prosesseja, naisen elimdnkaarta ja naiseuden kaarta, naisen identiteettid ja itsetuntoa
sekd ihmissuhteita ja tunteita. Kunkin paaluvun loppuun on koottu lahdekirjallisuut-
ta, johon lukija voi itsekin perehtya.

Alalukujen lopusta 16ytyy kysymyksid ja tehtdvid luvussa kisiteltyjen aihepiirien
tyOstdmiseen itsendisesti tai ryhméssa.

Kirjan sisdllot on suunniteltu alkujaan noin vuoden mittaista naisten Mind kasvan
-ryhmad- ja leiriprosessia varten. Tama kirja on ldhes kokonaan uudistettu laitos aiem-
min ilmestyneestd kirjasta. Erityisesti vikivaltateemaa on kasitelty tdssa teoksessa
aiempaa laajemmin ja mukaan on otettu naisten itsensd tekemai vékivalta.

Mini kasvan -toipumisohjelma perustuu kristilliseen ihmiskasitykseen, jossa huo-
mioidaan ihmisen psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja hengellinen osa-alue. Hengel-
liset ja kristillista nakokulmaa kasittelevat sisdllot on koottu omiksi osioikseen kunkin
alaluvun loppuun. Ndin kirjaa voi kdyttda myos ilman, ettd huomioi kristillisen nako-
kulman. Mikéli kristillinen nidkékulma on mukana ryhmétydskentelyssé, on varmis-
tettava etukiteen, ettd osallistujat hyviksyvit sen.

Kasikirjoituksen luki kaksi naisten parissa tyoskentelevad ammattilaista ja yksi koke-
musasiantuntija. Kiitimme vertaislukijoita kasikirjoituksesta saamastamme palaut-

teesta ja arvokkaista kommenteista.

Jyvaskyldssd 31.8.2019
Tarja Hiltunen ja Virpi Kujala
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Lasipullosta kristallipalloksi

Tassa taannoin kavelylla ollessani tienposkessa nakyi jotain kimaltavaa.
Ruskeitten heinien seasta kdteeni osui hyvin tuttua tekstia sisaltava lasipullo.
Varovasti otin sen kainalooni, vein sisélle ja aloin pesté pois paperia pullon
ympariltd. Voi, miten kirkkaalta se naytti kddesséani, olinko koskaan pullon taytena
ollessa huomannut kirkkautta? Kuivasin pullon hyvin ja hiivin kuin salaa omassa
kodissani lastenhuoneeseen. Avasin piirongin laatikon, vedin tussit esille ja
kavelin kuin pyhiinvaeltaja pulloni kanssa tuvan pdydan aareen. Maalasin pullon
kylkeen ison, kullankeltaisen auringon ja vihreita lehtia kuvaamaan kesaa — seka
paljon punaisia sydamig, yhden jokaista lastani ja lastenlastani kohti. Sitten
laskin ne, niita oli yhteensa viisitoista. Yksi hopeanvarinen sydan keskelle, vield
syntymattémalle lapsenlapselleni.

Hiljaa, arvokkaasti kavelin kirjahyllyn luo. Nostin pullon korkeimmalle hyllylle
ja sind hetkena nain, etta lasipullo kddessani oli muuttunut kristallipalloksi, ja
mina tunsin sisimmassani, ettd minun kannattaa elda kaikkien, ihan kaikkien
muistojeni takia.

Toukokuun paivana
Aiti-ihminen



Paihdehaittoja kokevien
naisten tukeminen

TARJA HILTUNEN JA VIRPI KUJALA

Naiserityisyyden huomioiminen paihdetyossa

aihdehaittoja kokevien naisten kanssa tyoskenneltdessd on huomioitava suku-

puolen vaikutus tarpeisiin, joita heiddn toipumiseensa liittyy. Asenteet paihteitéd

kayttdvid naisia kohtaan ovat usein ankaria, ja naiset kokevat paljon hipedi ja
syyllisyytta paihteidenkédytostddn ja sen seurauksista. Haitallisesti paihteitd kdyttavien
naisten naiseutta saatetaan loukata syvisti ja he saattavat kokea seksuaalista ja muuta
vikivaltaa sekd monenlaista alistamista ja hyvaksikayttod. Tamdn vuoksi heiddn on
vaikea kertoa tilanteestaan ja hakea apua.

Naiserityisen paihdetyon tarve on havaittu kdytannossa esimerkiksi Naisten talon
ja Naistenkartanon toiminnassa.' Naisten erityistarpeet huomioivan hoidon ja tuen
tarve on lisddntynyt ja se tiedostetaan, mutta varsinaisia juuri naisten tarpeisiin kehi-
tettyjd palveluita on Suomessa vield vahdn ja ne ovat jarjestovetoisia. Julkisen sektorin
péaihdepalveluissa naisten tarpeet huomioiva tyo vaatii vield kehittamista.

Tdssd luvussa avataan naisten paihdekuntoutuksen erityisluonnetta ja kerrotaan
naisille suunnatusta Mind kasvan -toipumisohjelmasta, jota voi hyddyntdd kuntou-
tuksessa itsendisesti tai osana vertaistukiryhmaa.

1 Naistenkartano ks. www.naistenkartano.com. Naisten talo -toiminnasta ks. Hiltunen & Kujala 2006.
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Miksi naiserityista paihdetyota tarvitaan?

Naisten haitallisen paihteidenkayton erityisluonteen ymmaértiminen ja huomioon ot-
taminen on ennen kaikkea lahestymistapa ja ajattelumalli. Kyse ei ole niinkaén yksit-
taisistd tydomenetelmista.

Kun puhutaan naiserityisyydestd, nostetaan esille sukupuolen vaikutus paihdehai-
toissa ja paihdekuntoutuksessa, ettei sitd ohitettaisi naisten kanssa tydskenneltdessa ja
heille palveluita jérjestettdessd. Naisia ei ole tarkoitus niputtaa sukupuolensa mukaan
tietynlaisiksi, vaan huomioida ne erityispiirteet, jotka vaikuttavat naisten paihdehait-
tojen muotoutumiseen ja riippuvuudesta toipumiseen. Samalla on tiedostettava, ettd
naiset eivit ole sukupuolensa perusteella yhtendinen ryhmd, vaan jokaisen naisen ko-
kemus ja identiteetti naisena on ainutlaatuinen. Lisdksi jokaisella ihmiselld on oma
kokemustaustansa ja omat yksilolliset tarpeensa, joihin paihdetyossa tulee vastata.
Kuntoutuksessa kaikkien ihmisten erityispiirteet on tarkedd huomioida riippumatta
heidédn sukupuoli-identiteetistan.

Naiset eivit ole edes keskendén tasavertaisessa asemassa paihdepalveluiden asiak-
kaina. Raskaana olevien ja pienten lasten ditien paihdepalveluiden téirkeys on tun-
nustettu ja heille suunnattuja palveluita on kehitetty. Lapsiperheiden tukeminen on
ensiarvoisen tarkead, ja dideille ja perheille on tarjolla palveluita, mutta ei riittavasti.
Vanhemmaksi tuleminen on vaihe, jossa didit motivoituvat muuttamaan myos suh-
dettaan paihteidenkayttoon. Naisen péihteidenkaytostd aiheutuvat haitat koskettavat
koko perhetti erityisen voimakkaasti, koska vastuu perheen arjen pyorittamisesta ko-
tona on usein yhd padosin naisilla.

Paihdehaittoja kokevat naiset saavat parhaiten tukea yleensi silloin, kun ovat ras-
kaana tai heilld on alaikdisid huollettavia. Lapsen huostaanotto tai ditiyden sarky-
minen muulla tavoin voi katkaista naisen kuntoutuksen ja oikeuden tukeen. Aidin
tukitoimien lopettaminen lapsen huostaanoton jilkeen ei ole kestidva menettely, silla
aidit tarvitsevat apua lapsen sijaishuoltoon siirtymisestd ja ditiyden odotusten muren-
tumisesta aiheutuvan surun kisittelyyn ja vanhemmuuteen muuttuneessa tilanteessa.
Tukitoimien lopettaminen ei tue lapsen ja didin suhdetta eikd perheen mahdollista
jalleenyhdistamista. Sijoitettujen lasten ditien oma hoitoprosessi jai liian helposti hei-
dédn omalle vastuulleen tilanteessa, jossa heiddn voimavaransa ovat muutenkin vahis-
sa useiden paillekkaisten vaikeuksien ja kriisien vuoksi. On tiarkedi, ettd yhteiskunta
tukee perheiden ja lasten hyvinvointia erityisesti silloin, kun vanhemmuus syysta tai
toisesta on tavallistakin haasteellisempaa.?

Heikoimmassa asemassa paihdepalveluiden asiakkaana ovat naiset, joilla ei ole lap-
sia tai joiden lapset eivit asu samassa taloudessa ditinsd kanssa. Kaikki naiset eivit sol-

2 Aitta-aho 2010.
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mi parisuhdetta eivatka hanki tai saa lapsia. Naiset ovat muutakin kuin diteja tai mies-
ten kumppaneita, ja heilld tulisi olla oikeus heidén tarpeensa huomioiviin palveluihin
pelkdstadn itsensd vuoksi. Naisia on tuettava idstd ja elaméantilanteesta riippumatta
yksiloind ja persoonina. Heiddn yksilolliset tarpeensa on huomioitava naiserityisesta
nakokulmasta.?

Naiserityisen nakokulman omaksumisessa on kyse my6s arvoista ja siitd, miten yh-
teiskunta arvottaa yksiloitd ja millaisena se nikee yksilon oikeuden saada tarpeidensa
mukaista hoitoa ja tukea. Naiserityisen nakokulman tarve pdihdetydssd on noussut
esille tutkimuksissa, kentdn tyontekijoiden havainnoissa ja naisten henkilokohtaisissa
kertomuksissa. Alkoholi- ja huumepiireissd naisten asema on usein alisteinen, mika
vaikuttaa monin tavoin heidin eldméénsa.* Esimerkiksi Kirkkopalveluiden hallinnoi-
massa Yhdessd kokoNainen -hankkeessa (2018-2020)° on havaittu, ettd monilla pdih-
teitd kayttavilld naisilla on kokemuksia miesten tekemadstd seksuaalisesta ja muusta
vikivallasta ja kaltoinkohtelusta. Siksi naiset kokevat naistyontekijét seké vain naisille
tarkoitetut tilat ja ryhmit turvallisemmiksi.

Piihdemaailmassa naisen ja miehen vilinen suhde on usein védristynyt, ja eri tavoin
vikivaltaa kokenut nainen voi kokea turvattomaksi kuntoutusryhmén, jossa on mu-
kana miehii. Ronja Kuokkasen® mukaan naisten omissa ryhmisséd naisten on helpom-
pi ottaa puheeksi ja keskustella kaikista eldimansa osa-alueista. Naisen oman identitee-
tin kasvu ei saa riittavasti tukea, ellei hanen ympérilldan ole turvallista "naisten tilaa”
- roolimalleja (esimerkiksi tyontekijét) ja vertaisia (esimerkiksi muut ryhmaéldiset).

Naisten paihteidenkayttoon liittyy usein hdpedankokemuksia, jotka koskevat intii-
meji elimidnalueita. Yhdessd kokoNainen -hankkeen’ tyontekijdt ovat havainneet, etta
usein juuri hdped estdd naisia hakemasta apua. Tukimuotoihin osallistumisen esteend
tai ainakin haitallisesti vaikuttavina tekijéini voi olla samoissa ryhmissé tai samoissa
toimipaikoissa mukana olevien miesten rdiked kielenkaytto, naisten moittiminen ja
seksuaalissdvytteinen tai ala-arvoinen huumori. Lisiksi monet péivitoimintapaikko-
jen tyontekijit ovat huomanneet, ettd naiset voivat joutua miesten hoivaajiksi ja palve-
lijoiksi. Naiset saattavat myos kilpailla miesten suosiosta tekemalld naille palveluksia
ja asettumalla alisteiseen asemaan.

Voidakseen kohdata ja hoitaa paihdehaittoja kokevia naisia hyvin tyontekijéiden
on oltava selvilld sekd naisten erityistarpeista ettd naisen asemasta yhteiskunnassa ja
péaihdekulttuurissa. Tyontekijoiden on tiedostettava myos oman sukupuolensa vaiku-
tus asiakassuhteeseen. Monet naiset hyotyvit siitd, ettd hoitoyhteisossd on pelkdstddn

Lydén 2010; Sinko & Virokannas 2009.
Pertunkari 1994.

Yhdessi kokoNainen 2018.
Kuokkanen 2015.

Yhdessi kokoNainen 2018.
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naistyontekijoitd. Toisaalta monella pdihteitd kayttavilld naisella esimerkiksi oma
aitisuhde voi olla ongelmallinen ja suhde muihin naisiin epaluulon, pettymysten ja
kilpailun savyttama. Talloin nainen saattaa kokea miestyontekijian turvallisemmaksi
kuin toisen naisen. Naisasiakas voi hy6tyd turvallisesta suhteesta miespuoliseen tyon-
tekijaan, mikali hanen aikaisempia kokemuksiaan miehistd ovat savyttineet esimer-
kiksi kaltoinkohtelu ja vakivalta.

Mita naiserityinen paihdetyo on?

Naiserityistd paihdety6td voidaan tehdd naisten hoito-osastoissa ja naisille suunna-
tuissa hoitoyksikoissd sekd yksilotyond, eritoten naisille tarkoitetuissa ryhmissa. Toi-
minta voi olla my6s pdivikeskustyyppistd, tuettuja asumispalveluita, etsivdd tyotd seka
internetissd annettavaa tukea. Naisten ryhmiét voivat olla kaikille kiinnostuneille avoi-
mia ryhmii tai vain tietyille ryhmén toimintaan sitoutuneille naisille tarkoitettuja,
médrdajan kokoontuvia ryhmid. Naistenkartano® on toteuttanut ennaltaehkiisevia
naiserityistd ryhmitoimintaa, kuten NOVAT-ohjelmaa. Se on naisten tarpeista nou-
seva, ammatillisesti tuettu ratkaisukeskeinen menetelmd, joka pyrkii tukemaan nais-
ten eldmdnhallintaa ja riippuvuuksista irti padsemistd sekd ehkdista riippuvuuksien
kehittymistd. Ohjelman nimi on lyhenne sanoista Naisen Omat VAatteeT. Ohjelman
kautta on onnistuttu tavoittamaan naisia, jotka eivit ole aiemmin kéyttdneet paihde-
tai mielenterveyspalveluita eivitka ole hakeutuneet paihdepalvelujen piiriin.®

Naisten yksilolliset tarpeet ja toipumisen vaihe ratkaisevat, millaisia sisalt6ja ja
toteutustapoja toipumisryhmissé kannattaa kayttdaa. Varhaisvaiheessa tarvitaan kyn-
nyksetontd tai ainakin mahdollisimman matalan kynnyksen toimintaa, johon nainen
voi tulla, kun jaksaa ja haluaa. Toipumisen alkutaipaleelle sopivat myds toiminnalliset
ryhmit, jotka tarjoavat naisille virkistystd, yhdessd tekemistd ja mahdollisuuden ko-
keilla uusia asioita. Mitd pidemmalle toipuminen etenee, sen syvemmalle menevié
teemoja ryhmissa on mahdollista kasitelld. Tdllaisessa tyoskentelyssa parhaiten palve-
levat suljetut ryhmat, joissa samat osallistujat ovat mukana alusta loppuun.

Naisten erityistarpeet tulee huomioida, kun heille annetaan tietoja pdihdehaitois-
ta, kuntoutumisesta ja palveluista. Tama koskee sekd henkilokohtaista neuvontaa ja
keskusteluja ettd yleisesti esilld olevaa kirjallista ja séhkoistd materiaalia sekd terveys-
ja sairaanhoitopalveluja. Palvelujen piiriin ohjaaminen tulisi olla mukana kaikkialla,
missd kohdataan pédihdehaittoja kokevia naisia.

8  Palojirvi 2010 a.
9  NOVAT-ohjelmasta Naistenkartanon sivuilla: https://www.naistenkartano.com/vertaistukea/no-
vat-ohjelma/.
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Osa naisten kanssa tehtdvan paihdetyon erityiskysymyksistd on sellaisia, ettd nii-
td on tarpeellista pohtia my0s miesten kanssa. Téllaisia ovat esimerkiksi perheeseen
ja vanhemmuuteen liittyvat kysymykset, kuten lapset tai mahdollinen toive lapsista,
oman identiteetin selvittaiminen, itsetunto ja tunteiden kasittely. Monet tdssé kirjassa
esitellyt naisten kanssa tygskentelyssd hyodyllisiksi havaitut tyovilineet ja -tavat sopi-
vat joko sellaisinaan tai muokattuna péihdetyohon ja yleisemmin kaikkeen asiakas-
ty6hon sosiaali- ja terveysalalla.

Terveydenhuollossa paihdehaittoja kokevia naisia kohtaavien tyontekijéiden tulisi
ottaa heidan kanssaan puheeksi ainakin seuraavat asiat:

1. Raskaus (nykyinen tai aiemmat), raskauden ehkiisyn tarve ja tartuntataudit.
Raskauden ehkdisyyn liittyen on hyva selvittdd, mitd ehkiisya asiakas kayttaa
ja onko hinelld mahdollisesti suojaamattomia yhdyntoja. Tarjolla olisi oltava
ehkdisyneuvontaa ja tietoa sukupuolitaudeista. Hedelmallisessd idssd oleville
naisille tulisi tarjota raskaustesti saannollisesti ja riittdvin usein.”® Esimerkiksi
Jyvaskyldn seudulla raskaus- ja tartuntatauteihin liittyvid palveluita tarjotaan
muun muassa liikkuvassa, terveyspalveluita tarjoavassa Visiitti-autossa.”

2. Omat rajat, seksuaalinen kaltoinkohtelu. Pdihdepalveluissa keskitytddan usein
ainoastaan pdihdeongelman hoitoon, ja yksilon monenlaiset kaltoinkohtelun
ja vakivallan kokemukset saattavat jaddd huomaamatta. Piihteidenkayttijille
kohdennettu seksuaalineuvonta keskittyy terveyteen, sukupuolitauteihin ja ras-
kauden ehkiisyyn. Usein tukea ja neuvontaa kaivataan myo6s omien rajojen pi-
tamiseen (lisdd s. 118), seksuaaliseen kaltoinkohteluun liittyviin kysymyksiin ja
seurustelukésitysten avaamiseen.

3. Onko naisella lapsia? Kuinka monta heitd on ja minka ikdisia he ovat? Kenelld on
vastuu lapsista ja kuka heitd hoitaa kéytto- tai hoitojaksojen aikana? Onko hin
lastensuojelun asiakas tai onko asiakkuudelle tarve?=

10 Lydén 2010.
1 Sovatek-sditio: www.sovatek.fi.
12 Lydén 2010.

23



Tukea naiselta naiselle

Tutkimukset ja naisten omat kokemukset vahvistavat kasityst4 siitd, ettd naiset tarvit-
sevat paihdehaitoista toipumisen tueksi omia ryhmid. Etenkin vertaistuen vaikutus on
yleensd merkittava. Toipuakseen naisen ei tietenkdén tarvitse eristdytyd normaalield-
mastddn, jossa eri yhteyksissd on lasnd my6s miehid, mutta hén voi kuitenkin tarvita
naiserityisyyden huomioimista ja turvallista tilaa omien kokemustensa tyostdmiseen.
Kipeimmat kivut liittyvdt usein juuri parisuhteeseen ja miehiin, minka vuoksi aluksi
on parempi, ettd toipumisryhmaén kuuluu vain naisia. Riittavasti vahvistuneelle nai-
selle sopivat myos ryhmat, joihin osallistuu sekd naisia ettd miehid.”

Usein naiset tuntevat yhteenkuuluvuutta, ymmartavit toisiaan ja pystyvit tukemaan
toisiaan, on kysymyksessd minka tahansa naisten elimaé koskettavan asian ymparille
kokoontuva ryhma. Naisten kesken naiserityisyyttd ei tarvitse perustella.

Toipumisryhmissd naisia yhdistdvit samankaltaiset kokemukset pidihdehaitoista,
riippuvuuksista ja niihin liittyvistd elimadnkysymyksistd. Moni kokee olevansa yksin
kysymystensa kanssa, jolloin sekd tuen saaminen toisilta naisilta ettd tuen antaminen
toisille on toipumisessa tarkeda. Toisten samankaltaisessa tilanteessa olevien tapaami-
nen ja kokemusten jakaminen vihentdvit yksindisyyden kokemusta. Ryhmissé jasen-
ten vilille syntyy luonteva yhteys, miké luo yksilolle mahdollisuuden jakaa oman elé-
mansd iloja ja suruja. Usein jo pelkdn yhdessdolon my6td mieliala kohenee, itsetunto
vahvistuu ja toivo tasapainoisesta tulevaisuudesta rohkaisee. Naiset uskaltavat puhua
keskendin heille tarkeistd asioista ja olemaan lasnd omana itsenddn. Naisten ryhmassa
naisen ei tarvitse tuntea itseddn silmatikuksi, hdnen ei tarvitse olla palvelija eikd miel-
lyttdja, vaan aito itsensi kaikkine tunteineen ja kokemuksineen.™

Piihdepiirit ovat vahvasti sukupuolittuneita, ja naiset joutuvat niissa helposti alistei-
siin rooleihin suhteessa miehiin. Paihteitd esimerkiksi saatetaan ostaa seksilld. On tar-
kedd, ettd toipumista tukevissa ryhmissé ei synny samankaltaisia roolijakoja. Naisten
omissa vertaistukiryhmissa osallistujat voivat kasitelld turvallisesti naisena eldmisti ja
erilaisia sukupuolittuneita aiheita kuten naiseutta, ditiyttd ja parisuhdetta.”

13 Lydén 2010.
14 Hiltunen & Kujala & Mattila 2005.
15 Kuokkanen 2015. Katso myos Kujasalo & Nykdnen 2005.
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Mina kasvan -toipumisohjelma

Seuraavassa esitelladn lyhyesti Mind kasvan -toipumisohjelma ja niitd naisten toipu-
mistyohon liittyvid tausta-ajatuksia, jotka ovat vaikuttaneet tdmén kirjan sisdltoon ja
jotka voivat ohjata tyoskentelyé naisten vertaistukiryhmissd, ryhma- ja leiriprosesseis-
sa ja yksilotukea annettaessa. Tdssd luvussa kisitellddn toipumisohjelman ihmiskasi-
tystd ja luottamuksellisen toipumisympariston merkitystd. Lisdksi kisitellddn toipu-
misohjelman taustalla vaikuttavia ajatuksia toipumisprosessista, naisen identiteetisté
ja ihmissuhteiden vaikutuksesta yksiloon. Mind kasvan -toipumisohjelma perustuu

kristilliseen ihmiskasitykseen.

Naisen
ihmissuhteet

Naisen
kasitys Ihmiskasitys
itsestdan Naisen toipuminen
. . Toipumis-
Toipuminen .
ymparisto

Kuvio 1. Naisten toipumisohjelman tausta-ajattelu.

Kesdisena paivana selailin postia kahvikuppi seuranani. Luen yleensé ihan
ylimalkaisesti lehden, koska siiné ei paljonkaan kerrota oman kuntani asioita.
Sitten silmiini osui jotain: “Nainen, onko sinulla alkoholiongelmia?” Niin siind ihan
vissisti luki! Kiireesti nyt puhelimeen, ettei tuo numero vain havia tuosta. Soitin ja
sain tietoja ainoastaan naisille tarkoitetusta ryhmést3, joka alkaa, mikéli saadaan
tarpeeksi halukkaita. Olisiko viela yksi oljenkorsi, mihin voisin tarttua?
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Mina kasvan -toipumisohjelman tausta ja toimintaperiaatteet

Toipumisohjelman tausta-ajatus

Kaikki riippuvuudet kehittyvit yleensd pitkdn ajan kuluessa, niin my6s pdihderiippu-
vuus. My0s riippuvuudesta toipuminen on pitkd prosessi, joka voi kestdd jopa koko
elaméan. Tilanne on samantapainen silloinkin, kun paihdehaitat eivit ole vield ehtineet
kehittya riippuvuudeksi asti. Paihdehaitoista toipumisella ei tarkoiteta ainoastaan sita,
ettd riippuvuudesta kirsivé lopettaa jonkin aineen haitallisen kdyton tai muun riip-
puvuuden kaltaisen toiminnan. Riippuvuuskayttdytymisen loppuminen on toipumi-
sen ja riippuvuudesta eroon padsemisen ldhtokohta, minka jilkeen voi alkaa syvempi
toipuminen eldmaén fyysiselld, psyykkiselld, sosiaalisella ja hengelliselld osa-alueella.

Téssd teoksessa toipumisella tarkoitetaan riippuvuudesta ja muusta haitallisesta
kayttaytymisestd irti pddsemistd, sen seurausten korjaantumista sekd syvempéda oman
itsen ja eldmén tyostdmistéd ja ihmisend kasvamista. Toipumista kuvataan pédiasiassa
péaihdehaitoista toipumisen nakokulmasta, mutta kirjan sisilt6jd voi soveltaa myos
muihin riippuvuuksiin ja tilanteisiin, joissa on havaittavissa riippuvuuden piirteita.

Haitallinen pdihteidenkaytt6 vaikuttaa lieveilmidineen voimakkaasti ihmisen koko
elimdan. Paihdehaitoista toipuva ihminen joutuu usein rakentamaan lahes koko eld-
mansd uudestaan. Yksilon fyysinen ja psyykkinen toipuminen, sosiaalisten suhteiden
korjaantuminen ja uusien, raittiutta tukevien ihmissuhteiden muotoutuminen voi kes-
tad kauan. Kaikki paihteidenkaytostd johtuvat sairaudet ja vauriot eivdt parane koskaan.

Paihdetyohon uutena kasitteend tullut toipumiskeskeisyys tarkoittaa ihmisen pa-
rantumista, toipumista tai kuntoutumista paihdehaitoista. Se tarkoittaa uutta elimén-
tapaa, ajattelua, sinuiksi itsensd kanssa tulemista, oman nédkoisen elamén l6ytamis-
td sekd rehellisyyttd ja tunne-eldmén korjaantumista. Toipumiskeskeisyys tarkoittaa
my0s joiltain osin uuden eldmin etsimisté laakkeettomasti.’

Koska toipuminen on hidasta, sen tueksi tarvitaan pitkdjinteistd tyoskentelyd ja
erilaisia tuen muotoja toipumisen eri vaiheisiin. Kun pdihdehaitoista kuntoutuvalle
naiselle syntyy vahva halu ja motivaatio muutokseen ja hinen paihteidenkéyttonsa
on jo jonkinlaisessa hallinnassa, han voi saada paljon apua Mini kasvan -toipumisoh-
jelmasta. Ohjelman ldpikdayminen ei yksindén riité, eikd se muuta eldmaa taysin. Eri-
laisista haitoista toipuva tarvitsee ennen ohjelmaa ja sen jilkeen myos muuta tukea.
Miné kasvan -ryhmiédn osallistuminen voi antaa naiselle valmiuksia ja rohkeutta

16 Ks. lisdd Raittiuden ystavét ry:n sivuilta: http://raitis.fi/raittiudenystavat2/2015/07/01/ainoa-toimi-
va-hoito- paihderiippuvuuteen-on-taysraittius/ sekd Riippumatta.fi-sivulta: https://www.riippu-
matta.fi/.
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suuntautua muun tuen piiriin, kuten paihde- ja mielenterveyspalveluihin, muihin ver-
taistukiryhmiin, tyévoimapalveluihin, seurakuntiin ja erilaisten harrastusten pariin.

Mini kasvan -toipumisohjelman sisdllot kdsittelevit naisen elimédd melko koko-
naisvaltaisesti. Siksi ohjelma voi tukea naisen itsetuntemusta ja sen lisddntymista.
Thmisen kisitys siitd, kuka hdn on, on voinut hukkua piihteidenkayton alle. Riippu-
vuuksista tai muuten haitallisista ja syvddn juurtuneista tottumuksista irrottautuessa
on valttimatontd tutustua itseensd monitahoisesti. Itsetuntemuksen lisdantyminen
tervehdyttdd itsetuntoa ja antaa uskoa ja luottamusta toipumisen mahdollisuuteen.
Itsetunnon tervehtyminen vaikuttaa tapaan toimia ldheisissd ihmissuhteissa. Itsetun-
non tervehtyminen edellyttadkin itsetuntoa haavoittaneiden menneisyyden asioiden
kohtaamista ja kisittelemistd myos naiseuden nakokulmasta.

Péihteidenkdytté muuttaa ihmisen persoonaa ja tunne-elamdi. Paihteidenkayton
seuraukset tulevat kdyton lopettamisen jdlkeen esille painolastina, jota pitdd voida
purkaa ja kisitelld. Esille nousevat kaikki elaman hyvit ja huonot tapahtumat lapsuu-
desta nykyhetkeen saakka. Usein osa niistd kokemuksista on sellaisia, ettd niitd on
vaikea kohdata. Kasittelemdttomind tunne-eldmén ja ajatusmaailman painolastit al-
tistavat palaamaan takaisin paihteidenkdyttoon tai muihin haitallisiin pakokeinoihin,
jotka voivat kehittya riippuvuuksiksi.

Toipuvilla naisilla on vaarana ajautua suuren tarvitsevuutensa ja tunnevajeidensa
vuoksi parisuhteisiin, jotka eivit ole heille rakentavia. Suuri tarvitsevuus syntyy silloin,
kun ihmisen tirkeimmat tarpeet jadvat tayttymattd pitkaksi aikaa, jopa lapsuudesta
lahtien. T4lloin niiden tdyttymistd haetaan toisilta ihmisiltd. Toipuminen edellyttaa
tutustumista omiin tunteisiin ja tarpeisiin seka sellaisten keinojen miettimisti, joilla
voisi itse huolehtia tarpeidensa tdyttamisestd. Siksi toipumisprosessin alkuvaiheessa
naisille voi olla tirkedd voida toipua rauhassa naisten muodostamissa yhteisoissa.

Vertaistukiryhmdt ja -leirit

Tédssd kirjassa kisiteltavid teemoja voi tyostdd ammattilaisten ohjaamassa naisten ver-
taistukiryhmissd, kahden kesken terapeutin tai muun ammattihenkilén kanssa tai
omatoimisesti. Yksin eldmédnsé tdmin kirjan kanssa tyostiva voi edetd omaan tah-
tiinsa, valita itseddn eniten puhuttelevat aiheet ja palata samoihin teemoihin useam-
man kerran. Suosittelemme kuitenkin hankimaan samanaikaisesti lisatukea terapeu-
tilta tai muulta ammattilaiselta.

Vertaistukiryhmien ohjaajilla on oltava vihintién sosiaali- ja terveysalan peruskou-
lutus sekd osaamista paihdety6std. Aihepiirit ryhmétyoskentelyyn voi valita ryhman
kulloistenkin tarpeiden mukaisesti. Vuoden mittaista ryhma- ja leiriprosessia suun-
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nittelevalle on kdytettavissd ohjaajan opas, joka 16ytyy sahkoisessa muodossa Sininau-
haliiton verkkosivuilta.”

Mini kasvan -vertaistukiryhmién osallistumista harkitsevan naisen on mietittava
yhdessd ohjaajien kanssa, onko hinelld riittédvisti voimavaroja ja halua tyoskennel-
14 ryhmadssa, jossa oman eldmén asioita jaetaan toisten kanssa. Pitkd ryhméprosessi
vaatii sitoutumista, uskallusta jakaa omia asioitaan toisille ja sitd, ettd jaksaa kuun-
nella toisten osallistujien kokemuksia ja tarinoita. Esimerkiksi masennukseen sai-
rastunut joutuu pohtimaan, jaksaako hdn tillaista tyoskentelyd. Jos osallistujalla on
vakavampia mielenterveysongelmia, ryhméén osallistumista ei suositella, koska yk-
silolliseen tukeen ei ole riittavasti mahdollisuuksia. Ketddn ei kuitenkaan pida jattaa
selviytymédn yksin, vaan on selviteltidvd, mistd ja miten nainen voi saada itselleen
sopivaa tukea. Jollei tyontekija itse voi antaa tukea toipumisryhmastd pois jaaville,
toipumiseensa tukea tarvitseva on ohjattava mahdollisimman konkreettisesti oikean
avun piiriin.

Jos osallistujan péihteidenkdytté on jatkuvaa ja runsasta, Mind kasvan -ryhmin
tuki ei palvele hanti. Ryhmait ovat paihteettomii, eli tapaamiseen ei voi tulla alkoho-
lin, huumeiden tai paihdyttavassa tarkoituksessa kéytettyjen ldakkeiden vaikutuksen
alaisena. Ladkdrin maardamien lddkkeiden kdyttiminen ohjeiden mukaisesti ei estd
ryhmién osallistumista.

Olisi hyvé, jos sama Mind kasvan -vertaistukiryhma voisi jatkaa kokoontumisiaan
varsinaisen ryhmijakson paittymisen jilkeen tai jos ryhmaille olisi tarjolla jokin toi-
nen naisten vertaistuen muoto. Naisten itsensé kannattaa olla aktiivisia ja puhua tar-
peistaan eri tahoille. Télloin itse tukea jo saanut ja toipumisessaan edennyt nainen
voi olla toisten tukena. Jokaisella ihmiselld on tarve kuulua johonkin ja tuntea itsensé
tarpeelliseksi. Toisten tukeminen antaa elimain merkityksellisyyden tunteen ja lujit-
taa omaa elimdnmuutosta.

Mini kasvan -ryhméprosessiin osallistuvan on hyva tietad joitakin keskeisié piirtei-
td ryhmin toimintatavoista. Ryhmatyoskentelyyn osallistumisesta kiinnostuneet nai-
set haastatellaan ja ryhmaén valitaan viidestd seitseméin osallistujaa. Ryhmé kokoon-
tuu kerran viikossa. Aloitustapaamisessa tutustutaan, laaditaan tyoskentelylle yhteiset
periaatteet ja annetaan lisdtietoja vertaistukiryhmastd ja siihen liittyvista leireistd ja
tyoskentelytavoista.

Aloitustapaamisen jilkeen pidetdin kahden vuorokauden mittainen tunneleiri,
jonka jdlkeen on viisi viikoittaista ryhmétapaamista. Jakson puolivilissé jarjestetddan
oman naiseuden tyostdmiseen liittyva leiripdiva. Leiripdivan jalkeen ryhmé kokoon-
tuu taas viisi kertaa viikoittaiseen tapaamiseen. Tyoskentelyn tiivis vaihe pdittyy kah-

17 Ks. Sininaunaliiton sivuilta: www.sininauhaliitto.fi/julkaisut.
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den vuorokauden mittaiseen tunneleiriin. Timan jilkeen ryhmalle jarjestetddan 1-3
seurantatapaamista kahden, kolmen kuukauden vilein. Tapaamiset voivat olla muu-
taman tunnin mittaista.

Ryhmaén yhdessd sopimat toimintaperiaatteet raamittavat, ohjaavat ja tukevat sen
toimintaa. Yhdessé sovitut toimintaperiaatteet luovat reunaehdot ja turvallisuutta yh-
desséololle, ja niiden avulla jokainen tietdd, miten ryhmassa toimitaan. Tarkein peri-
aate ryhmassé on luottamuksellisuus, eikd kenenkéén henkilokohtaisia asioita kerrota
ryhmén ulkopuolisille. Paihteidenkéaytostd toipuvien naisten ryhmaissé keskeistd on
rehellisyys suhteessa paihteidenkiyttoon. Jokainen on tervetullut takaisin ryhméén
retkahduksen jalkeen. Retkahduksesta kertominen helpottaa ryhmaéssa oloa, ja ret-
kahduksesta voi oppia, miten valttda sama sudenkuoppa seuraavalla kerralla.

Ryhmikokoontumisissa jokaisella on oikeus kertoa itsestddn vain sen verran kuin
haluaa. Kaikilla on oikeus olla oma itsensd omine tunteineen, asenteineen, ajatuksi-
neen ja kokemuksineen. Jokaiselle osallistujalle annetaan tasapuolisesti aikaa. Kysy-
myksiin voi jattdd vastaamatta. Kaikki mahdolliset hdiritsevit asiat pidetddn poissa.
Kaikkien ryhmién osallistuvien on tirkeédd sitoutua prosessiin sekd itsensa ettd tois-
ten ryhmaldisten vuoksi.

Toipumisymparisto

Kiinnipitévd yhteisé
Thminen on tarkoitettu yhteyteen toisten ihmisten kanssa. Pdihdehaitoista kuntoutuva
nainen voi kokea, ettei hdn kuulu eikd kelpaa mihinkéén erityisesti silloin, kun hédnelld
on ollut haavoittavia kokemuksia, hanen oikeuksiaan on loukattu tai hidnta on syrjitty.

Turvalliseksi koetut yhteisot ovat tarkeita paihdehaitoista toipumisessa. Kiinnipité-
vd yhteis6 mahdollistaa ihmisen kokemubksia tulla kunnioittavasti kohdatuksi.’® Mina
kasvan -toipumisohjelmassa toipumisympiristolla tarkoitetaan yhteisod tai ryhmaa,
joka antaa naiselle mahdollisuuden palata takaisin myos retkahtamisen jalkeen. Ha-
net hyviksytdan silloinkin, kun hinen ratkaisunsa eivit ole toisten mieleen. Yhteison
jasenet seisovat “kaveria ei jatetd ” -tyyliin toistensa rinnalla silloinkin, kun kivut ja
kiusaukset ovat tulleet nakyviksi. Reilu toisen tukena oleminen on Mini kasvan -ryh-
mén ihmissuhteiden ja kohtaamisen ydinta.

Toipumisympériston turvallinen ilmapiiri avaa mahdollisuuksia sisdiseen parantu-
miseen. Turvalliseksi koetussa ilmapiirissd on helppo olla ja sinne on mukava tulla
yhteisten kokemusten ja asioiden direlle. Toipumisympéristd on kuin toinen koti, jos-

18 Mattila 2003.
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sa voi kokea olevansa suojassa pahalta maailmalta ja jossa saa vapaasti ilmaista aja-
tuksiaan. Sen jdsenet sopivat yhdessd, miten yhteisossd toimitaan. Yhteisesti laadituil-
la pelisdadannoilld pyritdan vahvistamaan keskiniistd yhteyttd, toisten kunnioittamista,
vaitioloa toisten asioista sekd kuulumista ja sitoutumista yhteiso6n. Yhdessi luodut
pelisdannot vahvistavat yhteenkuuluvuuden kokemusta.

Toipumisympiriston ilmapiiri hoitaa ja rohkaisee naisia sanoittamaan tuntemuksi-
aan ja tulemaan nékyviksi. Ndkyviksi tuleminen tarkoittaa, ettd ihminen uskaltaa ker-
toa avoimesti myds epamukavista tuntemuksistaan, ajatuksistaan ja siitd, milta tuntuu
ja mitd mieltd on kasiteltdvista teemoista. Nakyviksi tuleminen voi tuntua aluksi vai-
kealta ja pelottavalta, koska itsestd saattaa paljastua jotakin sellaista, mitd ei ole aikai-
semmin itsekddn tiedostanut.

Mini kasvan -ryhmiin osallistuvia saattaa syystakin askarruttaa, sdilyyko luottamus
suhteessa toipumisympariston toisiin jaseniin. Ryhmassa voi olla jdsenid, jotka eivit
oman retkahduksen sattuessa pysty pitdmaédn toisten asioita itsellddn. Tama riski on
aina olemassa, ja osallistujien on otettava se huomioon. Nakyviksi tuleminen itselle ja
tosille on kuitenkin toipumisen edellytys.

Kuulluksi, ndhdyksi ja ymmarretyksi tuleminen koetaan yleensa parantaviksi. Néh-
dyksi tulemisen myo6td ihminen voi oppia kisittelemdédn tunteitaan ja ilmaisemaan
itseddn rehellisemmin. Turvallinen toipumisympéristo ei syrji ketdan. Mitéd pitempadn
nainen on eldnyt paihdepiireissé ja niissa vallitsevien suhteiden ja lakien alaisuudessa,
sitd valttaméattomampad hanen on pédsta vain naisille tarkoitettuihin turvallisiin ja
hyvaksyviin yhteis6ihin.

Psykososiaalinen tuki

Psykososiaalisella tuella tarkoitetaan yksilon saamaa pitkdaikaista psyykkisté ja sosi-
aalista tukea. Tuen tavoitteena on muun muassa, ettd ihminen keskittyy huolehtimaan
omasta hyvinvoinnistaan ja pystyy elamai tukevien ihmissuhteiden hoitamiseen. Psy-
kososiaaliseen toimintakykyyn kuuluvat esimerkiksi kyky tulla toimeen arjessa, kyky
olla tasavertaisessa vuorovaikutuksessa toisten kanssa ja mahdollisuus solmia sosiaa-
lisia suhteita. Tarkedd on myos selviytya arkipaivan hankalista tilanteista.”
Vertaistukeen perustuvat keskusteluryhmit tarjoavat psykososiaalista tukea par-
haimmillaan. Paihteidenkéyton taustalla oleviin syihin, riippuvuuksiin ja arkieldmasta
selviytymiseen ja toipumiseen ei ole olemassa pikaratkaisuja. Oman eldamédn tyostami-
nen, keskusteleminen, omien kokemusten kisitteleminen ja asioiden pyoritteleminen
sekd yhdessd tekeminen ovat kokemuksen mukaan auttaneet naisia ymmartdmaan

19 Kettunen et al. 2009.
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omaa eldimidnsd paremmin. Tdlld tavalla tyostden voi pikkuhiljaa 16ytdd vastauksia
omiin kysymyksiinsé ja nimii oireille, asioille ja tapahtumille.

Toipumisen tueksi tarvitaan toisia ihmisid — vertaistukea tai muuta ryhméatoimin-
taa. Mind kasvan -toipumisohjelman sisaltoja voi kayttad yksin, mutta toipumisryh-
missd naiset saavat kaipaamaansa psykososiaalista tukea, jonka keskeinen piirre on
keskustelun tai yhdessi tekemisen kautta tapahtuva vuorovaikutus ryhménohjaajien
ja ryhmaldisten vililla.

Psykososiaalisen tuen tarve on usein pitkékestoista. Nainen tarvitsee monipuolista
tukea padstikseen vapaaksi pdihdehaittojen vaikutuksista. Monisyiset toipumiseen
yhdistyvit tarpeet liittyvit tunne-eldméaén, riippuvuuksiin sekd haitallisiin sidonnai-
suuksiin ja tunneriippuvuuteen toisista ihmisista. Ksittelya vaativat usein myos nai-
sena olemiseen, parisuhteisiin, ditiyteen, perhe-eliméan, yksinhuoltajuuteen, lasten
huostaanottoihin, keskenmenoihin ja abortteihin, seksuaaliterveyteen seké kaltoin-
kohteluun ja muuhun vikivaltaan liittyvat kysymykset. Vakivallan rankimpia muotoja
ovat seksuaalinen hyviksikaytto ja raiskaus. Myos naisten kodittomuus tai piilokodit-
tomuus ovat tuttuja ilmicita paihdepiireissa.

Vertaistuki

Tutkimusten ja naisten omien kokemusten mukaan vertaistuki on tarkedd riippu-
vuuksista toipumisessa. Vertaistuen merkitys tulee esille erityisesti silloin, kun omat
voimavarat ovat rajalliset tai vasta rakentumassa. Se voi tuntua térkeiltd silloinkin,
kun toisten elamantilanne poikkeaa merkittavasti omasta elimantilanteesta, puhu-
mattakaan silloin, kun kokemuksia jaetaan samaa kokeneiden kesken. Vertaisryhman
jdsenistd saattaa aluksi tuntua, ettd he ovat ongelmansa kanssa yksin eikéd kukaan ym-
mirrd, miltd heistd tuntuu. Jo toisen samassa tilanteessa olevan tapaaminen vihentdi
tunneperiisen syrjaytymisen kokemusta. Yksi voi tarvita kuulijaa tai myotéeldjaa, toi-
nen kdytinnollistd apua hitdansa.>

Itsensd ilmaiseminen ja omista tunteistaan puhuminen auttaa. Vertaistuki on iden-
titeettityoskentelyssd suureksi avuksi. Naisen tuki toiselle naiselle tarjoaa mahdolli-
suuden tyOstdd ja rakentaa naiseutta ja mindkuvaa uudelleen. Mini kasvan -ryhmissé
koettu keskindinen yhteisymmarrys seki vertaisten ja ammattihenkil6iden tuki lisad-
vt naisten itsetuntemusta ja vahvistavat itseluottamusta. Vertaistukiryhmassa jokai-
sella on oikeus tulla kuulluksi, ja jdsenten on voitava luottaa siihen, ettei ryhmaéssd
kasitellyistd asioista puhuta muualla. Mité kiintedmpi ryhma on, sitd paremmin se voi
kasitelld luottamuksellisia kysymyksid. Annetun palautteen perusteella monen mie-

20 Palojérvi 2017.
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lestd parasta ryhmissd on se, ettd saa olla yhdessd samankaltaisia asioita kokeneiden
kanssa ja tuntea kuuluvansa yhteen. Samalla, kun on saanut tutustua toisiin, on voinut
tutustua itseensd, tulla huomatuksi ja sitd kautta terveemmaksi. Joskus voi kdyda niin,
ettd auttaessaan muita auttaa myos itseddn.

Mini kasvan -ohjemassa ryhméén osallistuvat naiset ja ryhmanohjaajat ovat kes-
kenddn tasavertaisia. Ryhmdnohjaajat ovat ryhméssd omana itsenddn, naisina ja ih-
misind. Tama voi tuntua ryhméén osallistuvista naisista aluksi hammentéviltd, mutta
lahtokohtaisesti toipumistydssd kaikki ovat samassa veneessd. Ryhmanohjaajilla on
kuitenkin kokonaisvastuu ryhméan toiminnasta ja sen etenemisestd. Naisten eliman-
kokemukset saattavat koskettaa myds ohjaajan elimdi. Ihmisend ihmiselle -kohtaa-
misia syntyy sielld, missa osapuolet ovat valmiita jakamaan omaa eldméénsé seka vas-
taanottamaan sitd, mitd toiset jakavat. Ryhménohjaajana toimiminen voi olla myos
ohjaajille itselleen uudenlainen kokemus, koska Miné kasvan -toipumisohjelmassa
ohjaajat jakavat omaa eldméansa ja antavat itsestddn enemmin kuin toipumisryhmis-
sd yleensd. Saatujen kokemusten ja naisten antaman palautteen mukaan on pelkastdan
hyvé, ettd ohjaajissakin nidkyy ihmisyys ja ettd he rohkenevat nayttdd puutteitaan. Nai-
set ovat kokeneet, ettd ohjaajat ovat samalla viivalla heiddn kanssaan: ohjaajat eivit
puhu eivitkd neuvo yldpuolelta, vaan ovat tasavertaisia.

Toipuminen

Oman eldmdn tunnistaminen

Pédihdehaitoista toipuminen on ty6td oman hyvinvoinnin eteen ja vanhasta tuhoavas-
ta elaméntyylistd irti pdastimistd. Toipumisessa peili kddnnetdén itseen ja puhutaan
vahemman toisesta. Puhutaan itsetutkistelusta ja oman sisdisen tunne-eldmén tarkas-
telemisesta. Toipuminen edellyttdd my6s tuhoavista mielihaluista vapautumista, si-
saistd kasvua seka identiteetin ja eldimanarvojen muutosta. Vaaliessaan arvostamiaan
asioita ihminen kasvaa huomaamattaan. Syvempién toipumiseen tarvitaan oman si-
simmaén tutkimista ja sen maaperan muokkaamista. Toipuminen on kokonaisvaltaista
ihmisend kasvamista ja elimédn opiskelua. Toipumisessa ei keskitytd vain ongelmiin,
vaan etsitddn keinoja ja ratkaisuja, joilla paastd eteenpdin.

Toipumista auttaa yhteis, jossa nainen saa rauhassa tarkastella eldméansa turvalli-
sesti ja ilman vaatimuksia. Naisen toipumiseen liittyy omien kipujen, tunteiden, tar-
peiden ja asenteiden tunnistaminen. Tukijat ohjaavat naista hanen omien kipujensa
adrelle ja auttavat hanté kasitteleméddn niitd. Kun ihminen kohtaa kipunsa, hin joutuu
tekemisiin sisimméssddn olevien kivun juurisyiden kanssa. Hinen on mahdollista
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tunnistaa eliménsd maapera, jossa hanet on kasvatettu ja johon hin on juurtunut.
Hén voi tunnistaa, miten hédnet on sithen maaperaén juurrutettu ja kasvatettu, miten
héntd on kohdattu, kohdeltu, kuultu ja miten haneen on suhtauduttu hanen lapsuu-
dessaan, nuoruudessaan, varhaisaikuisuudessaan ja aikuisuudessaan (ks. riippuvuuk-
sia kuvaavaa puuta s. 52).

Omien kipujen kohtaaminen tarkoittaa myos sitd, ettd ihminen tunnistaa sekd men-
neet ettd nykyiset tunteensa, tarpeensa ja itsensé kaikkine siardineen ja kisittelee niita.
Oma eldma voi tuntua lantakasalta, ja se haisee, kun titd "elaman lantakasaa” poyhi-
tddn ja moyhitddn. Lantaa kuitenkin tarvitaan uutta energiaa tuottavan maan muok-
kaamiseen. Muokattua multaa voi siirtdd edelleen kukkamaalle kukkien istuttamista
ja lannoittamista varten. Lannan kdytto mullassa tuottaa energiaa, kukat kukkivat,
juurikasmaa kasvaa ja puutarha kukoistaa. Lannoitteiden levittiminen sisdiseen maa-
perdidn saa aikaan uuden tavan suhtautua itseen ja elimadn. Menneisyytta, oli se mil-
lainen tahansa, voidaan hyddyntda tulevaisuuden rakentamisessa. Huonoja ja ikévid
kokemuksia voidaan hyodyntda uuden elamén rakentamisessa. Toipumisen matkalla
ikavatkin kokemukset voivat muuttua voimavaraksi, jonka varaan tulevaisuutta voi
rakentaa luottavaisin mielin.

Kohtaaminen

Kohtaaminen on yhteisen ihmisyyden jakamista tiedostaen, ettei toista ihmistd voi
tavoittaa taydellisesti. Pysymme toinen toisillemme aina toisina. Kohtaaminen on yh-
taaltd samankaltaisuuteen ja samalle tasolle asettumista sekd toisaalta toisen erilaisuu-
den syvillista hyvaksymista.

Kohtaaminen ei ole suoritus tai ammatillinen toimenpide, vaan siihen sisdltyy ai-
toa valittdmistd ja itsensd likoon laittamista. Vaikka toiminnalla olisikin ammatilliset
reunaehdot, varsinainen kohtaaminen tapahtuu yhteisen ihmisyyden tasolla, aidosti
ja teeskenteleméttomasti. Tyontekijakdan ei voi kisitelld eldmén syvid kysymyksid ja
vaikeita kokemuksia ikdan kuin ulkopuolisena.”

Kokemus kuulluksi ja ndhdyksi tulemisesta auttaa naista hanen tilanteessaan, vaik-
ka mikddn hénen eldmdssddn ei olisi vield muuttunut. Kun oma henkinen kuorma
on jaettu, olo voi tuntua kevyemmalti. Tédrkedd on, ettd naisia ja heiddn paatoksidan
ja mielipiteitddn kunnioitetaan. Toisia ei moralisoida, heiddn kokemuksiaan ei tul-
kita eikd heiddn puolestaan tiedetd. Kohtaamisessa keskitytddn kuuntelemiseen, ei
oman vastauksen miettimiseen. Kuuntelijan ominaisuuksiin kuuluu empaattisuus, ja
hén esittad avoimia kysymyksid. Hyva kuuntelija ikddn kuin astuu sisddn toisen ihmi-

21 Virtanen 2017.
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sen sisdisyyteen ja viestittdd, ettd arvostaa tdtd ja on ldsnd timén tietyn hetken hianen
kanssaan. Tyontekijd ymmartad, ettd nainen on oman eldmansd asiantuntija.

Tarkedd on kohdata nainen kokonaisvaltaisena eikd vain hanen ongelmiensa kautta.
Arvostava kohtaaminen on hoitavampaa kuin se, milli menetelmélla toinen kohda-
taan. Toisesta ihmisesta vilittdminen ja rakastaminen edellyttdd myos itsensd rakasta-
mista. Jotta voi osoittaa toiselle valittimisté aidosti, on paéstiva toisen ihmisen sisim-
pédn. Jos toisesta ihmisestd nahdaédn vain se, mikd nakyy ulospdin, havaitaan hanesta
lahinna sellaista, mika erottaa ihmiset toisistaan. Silloin kohdataan vain toisen ongel-
mat tai ndhdddn hanet ongelmiensa kautta, ei arvokkaana kokonaisena ihmiseni. Jos
pidsemme kurkistamaan toisen sisimpdin, havaitsemme hénessd samankaltaisuut-
ta: olemme ihmisid, sisaria, samassa veneessi. Téllainen kohtaaminen ja nakeminen
mahdollistaa vertaistuen toteutumisen syvemmalld tasolla.

Voimaantuminen

Voimaantumisen (empowerment) kisitetta pidetddn vaikeana, vaikka sen olemassa-
olo tunnetaankin. Voimaantumisen vastakohtana voidaan pitda voimattomuuden tai
huonouden kokemuksia, "minusta ei ole mihinkd4n” -tunteita, joita kokeva ihminen
hédpeda tai aliarvioi itseddn.

Voimaantunut ihminen tulee tietoiseksi itsestddn ja tunnistaa omat ja toisen rajat.
Hin tietad, mitéd osaa, ja 10ytad elamailleen ja kokemuksilleen merkityksid. Voimaan-
tumisprosessissa yksilo kokee, ettd hanen eldmainsi varten annetut mahdollisuudet
ja lahjat toteutuvat.”> Uusi identiteettiasema ilmenee omien tarpeiden ja tunteiden il-
maisemisena, toimivampana roolien omaksumisena seki erilaisina omaa hyvinvoin-
tia koskevina valintoina.

Voimaantuminen on prosessi, jossa yksilot kykenevit kontrolloimaan toimintaansa
aiempaa paremmin ja saavat sosiaalista oikeutta, rohkeutta ja taitoa vaikuttaa asioihin.
Yksilo saa ikdd kuin voimaa omaan eldmédnsd. Se, mitd tdmd voima on tai mitéd sen
tuloksena voidaan saavuttaa, liittyy aina kulloiseenkin tilanteeseen.

Voimaantumisprosessin yhteydessd ihminen pohtii henkilokohtaisia, usein vaikeita
kokemuksiaan ja uskaltaa puhua ongelmistaan niiden oikeilla nimilld. Voimaantu-
misprosessissa hdn ilmaisee itseddn niin, ettd hanen kokemuksensa tulevat nakyviksi
hénelle itselleen ja toisille. Vaikka voimaantuminen lahtee yksilosta itsestddn, han tar-
vitsee tuekseen sosiaalista vuorovaikutusta.*

22 Sheppard 2006.
23 Mahlakaarto 2010.
24 Siitonen 1999; Adams 2003.
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Voimaantumisprosessissa raskaat tunteet yleensad vahenevit, mutta toisaalta ne voi-
vat nostaa esiin uudella tavalla tunteisiin vaikuttavia kokemuksia. My6s pettymyksen,
surun ja vihan tunteilla on oma tehtévinsa tasapainon loytymisessd. Ihminen asen-
noituu itseensd armollisemmin.»

Syvempi itsensd ymmartaminen edellyttdd vaikeiden kokemusten vaikutuksen tun-
nistamista. Toipumisen prosessissa tyostetddn tunteita ja kokemuksia seka sitd, kuka
olen, misté tulen ja minne olen menossa. Keneksi tunnen itseni ja mita haluan eldmal-
tani? Kokemusten vaikutuksesta omaan elimaénsa tietoiseksi tullut ihminen pystyy
puolustamaan itsedén ja hyvaksymaan itseni sellaisena kun on.

Piihdehaitoista kuntoutuvilla naisilla on usein monenlaista osaamista ja lahjak-
kuutta, joita he eivdt valttamattd ole tunnistaneet itsessddn, eivatkd heidan kykynsa
ole olleet kiytossd. Mind kasvan -ohjelmassa ja erityisesti elamankaarityoskentelyssa
naisten kyvyt ja taidot tulevat yleensd nakyviin. Onnistumisen kokemus lisdd uskoa ja
luottamusta omiin kykyihin ja osaamiseen. Voimaantuminen ymmarretddn monesti
onnistumisen kokemuksina, mutta ihminen voi myos oppia myds omista virheistdan ja
epdonnistumisistaan. Naisten vertaisryhmissa saatetaan 10ytdd omia vahvuuksia. Voi-
maantuessaan ihminen uskoo mahdollisuuksiinsa vaikuttaa omaan eldimidénsé sekd
kykyynsé tehdd paatoksia ja toimia tavalla, joka vahvistaa hdanen elamdénsa.

Voimaantumisprosessi on henkilokohtainen, persoonallinen ja sosiaalinen prosessi.
Ristiriitaiset olosuhteet tai perhesuhteet voivat hidastaa voimaantumista. Ristiriitai-
sesta tilanteesta poispadseminen vaatii huomattavaa ponnistusta. Miné kasvan -toipu-
misohjelman tarjoaman vertaistuen avulla naiset rohkaisevat toisiaan ja myotavaikut-
tavat paitsi omaan myos toistensa voimaantumiseen. Kokemus siit4, ettd on tervetullut
ryhmién, voi olla arvokas kokemus ihmiselle, jolla on huonommuuden tunteita.

Merkitysten loytaiminen on tarkedd. Pdihteisiin syntynyt merkityksellinen suhde
kaantyy merkitykselliseksi suhteeksi raitista eldaméntapaa kohtaan, mikd on vapautta-
va ja voimaannuttava prosessi.>

Ihmisen sisdinen paraneminen ja voimaantuminen liittyvét toisiinsa. Tatd proses-
sia kuvataan levollisuuden ja tyyneyden kokemukseksi, kielteisten tunteiden vahene-
miseksi, itsetuntemuksen lisadntymiseksi ja itsensd kokemiseksi voimakkaana.?” Th-
minen vapautuu uhrin asemasta itsendiseksi toimijaksi.* Monet paihteidenkaytosté
kuntoutuvat naiset ovat selvinneet ja voimaantuneet traumaattisista kokemuksista,
paihteiden haitallisesta kiytostd ja lasten huostaanoton aiheuttamasta jarkytyksesta.>

25 Mabhlakaarto 2010.
26 Tormi 2011.

27 Mabhlakaarto 2010.
28 Adams 2003.

29 Hiltunen 201s.
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Voimaantumiseen liittyy myos toiveikkuuden lisddntyminen. Toivon ndkoalan vah-
vistaminen onkin yksi tirkeimmistd elementeistd naisten tukemisessa. Tyontekijat ja
elamdssddn jo pidemmalle toipuneet vertaiset ovat toipumisen alkutaipaleella oleville

eradnlaisia sijaistoivojia.

Naisen kasitys itsestaan

Toipumiseen liittyy olennaisesti itsen ja oman eldmén ymmartaminen: ihmisen tietoi-
suus siitd, kuka ja millainen hin on, mista héin tulee ja mitka seikat ovat vaikuttaneet
sithen, millainen hinestd on kehittynyt. Téhdn kaikkeen nainen saa vastauksia tutus-
tumalla omaan elaménkaareensa sekd tutustumalla siihen ihmiseen, joka hén kaikki-

ne salaisine tai avoimine tunteineen on.

Eldmdnkaari

Eldminkaariajattelu on naisten toipumisprosessin ldhtokohta. Siind naisen eldmén-
kaarta tarkastellaan fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta ja hengellisestd ndkokulmas-
ta. Eliméankaari on jaoteltu eri vaiheisiin: pieni tyttd, kouluikdinen tyttd, murrosikai-
nen tytto, nuori nainen, keski-ikdinen nainen ja vanha nainen. Naisen elimankaaresta
voi lukea lisdd padluvusta "Naisen eldménkaari, identiteetti ja itsetunto” (s. 73).
Toipumisohjelman aikana nainen tutustuu itseens ja omaan elimankaareensa ylei-
sesti. Lisaksi hdn keskittyy tarkemmin naiseutensa kaareen, eli sithen, miten hdanen
naiseksi kasvamisensa on tapahtunut, millaista tukea hin on saanut naiseksi kasva-
misessaan tai jdiko hin tukea vaille.*> Muita toipumisohjelman teemoja peilataan ela-
ménkaaresta nouseviin kokemuksiin. Tyoskentelyn padpaino on kuitenkin nykyhet-

kessd ja siind, miten nainen voi pdéstd eldimédssdin eteenpdin.

Identiteetti

Identiteetilld tarkoitetaan ihmisen kisitystd itsestddn. Identiteetti on niitd kertomuk-
sia ja tarinoita, joiden kautta ihminen hahmottaa paikkaansa maailmassa ja suhteitaan
toisiin. Se ei synny tyhjdsta, ilman sosiaalista vuorovaikutusta. Sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa ja osana ymparéivan yhteison kulttuuria seké yksilon psyykkisend pro-

sessina identiteetit saavat nimen ja niihin liitetddn erilaisia arvostuksia: esimerkiksi

30 Ks. ohjaajanopas: www.sininauhaliitto.fi/julkaisut.
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millainen on nainen, millainen on "hyva” tai "huono” nainen, mitéd naiset osaavat ja
voivat tehdid ja mitd heiltd odotetaan. Jokaisen naisen identiteetti on ainutlaatuinen
ja erilainen. Tdrkeintd on, ettd nainen tunnistaa itsensd ja padsee sinuiksi itsensd ja
identiteettinsd kanssa.”

Ihmiselld ei ole koskaan vain yhti identiteettid. Hdn voi olla yhté aikaa esimerkiksi
nainen, suomalainen, tytdr, diti tai mummo. Eri tilanteissa ja eldmanvaiheissa eri iden-
titeetin osat voivat tuntua tairkeimmiltd kuin toiset. Yhdessd ne kuitenkin rakentavat
sen monimutkaisen kudelman, joka on ihmisen minuus.*

Joskus osa identiteetistd on nidkyméton tai piilotettu. Esimerkiksi naisen oma tai
lapsen sairaus, vamma tai paihdehaitta ja siitd toipuminen on tiarked osa ihmisen
identiteettid, mutta ilman asian daneen sanomista se voi jadda ulkopuoliselta huo-
maamatta.”

Joihinkin identiteetin osiin ihminen itse tai yhteiso liittdd hdpedn leima. Mieles-
sd voi olla ristiriita: tillainen miné olen, mutta en kelpaa muille. Thminen voi tuntea
syyllisyyttd teoistaan tai laiminlyonneistddn, jotka ovat ristiriidassa hidnen oikean ja
vadran kdsityksensd kanssa. Hiped on tunne, joka syntyy vuorovaikutuksessa sosiaali-
sissa tilanteissa. Siind, missd syyllisyyttd tunteva sanoo: ’Olen toiminut vaarin lapsiani
kohtaan”, hdpedd tunteva sanoo: “Olen huono &iti” Téllaisissa tilanteissa vertaistuki
voi olla erityisen tarkedi. Silloin nainen tulee tietoiseksi, ettd on muita hdnen kanssaan
samassa tilanteessa olevia, saman identiteetin osan kanssa tyoskentelevia.’

Ihminen pyrkii rakentamaan minuudestaan ehjan kokonaisuuden. Kun identiteetin
osat ovat ristiriidassa keskenidn, voi siitd seurata tavattoman suurta ahdistusta. Esi-
merkiksi silloin, jos itseddn rehellisend pitdavd ihminen joutuu turvautumaan rikoksiin
saadakseen piihteitd, tyontekijd voi auttaa naista katsomaan identiteettiddn, ymmar-
tdmédn miten se on rakentunut ja kenen dénelld hén itseddn kuvailee. Tyontekija voi
auttaa naista antamaan itselleen anteeksi ja hyviksymadn itsensa sellaisena kuin on.
Joissain tilanteissa voi olla aiheellista ohjata asiakas terapiaan. Usein kuitenkin asioi-
den dédneen sanominen, luvan antaminen ja ldsnd oleminen riittavit.

31 Niemi 2018.

32 Niemi 2013; Niemi 2018.
33 Palojirvi 2010 a.

34 Niemi 2013; Niemi 2018.
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[tsetuntemus

Itsetuntemus on omakohtaista ymmarrystd itsestd ja uskallusta olla oma itsensé. Se on
omien tavoitteiden, tunteiden, ajattelun ja toiminnan eli oman kayttdytymisen tiedos-
tamista. Itsetuntemuksen kehittyesséd opitaan tuntemaan oma miné, se mita itse ollaan.
Mina kasvan -toipumisohjelman tarkoituksena on vahvistaa naisten itsetuntemusta.

Itsetuntemus on perusta, jonka varaan voi rakentaa kisityst4 itsestddn ja jonka poh-
jalta on mahdollista tunnistaa omia tunteitaan ja tarpeitaan ja kehittdd itsedan. Itse-
tuntemuksen pohjalta ihminen peilaa omia késityksiddn ymparilld olevista asioista ja
tapahtumista. Itsetuntemuksen lisdédntyminen puolestaan vahvistaa itsetuntoa. Itse-
tunto on lahelld itsetuntemusta, mutta ei tarkoita samaa. Mitd parempi ihmisen itse-
tuntemus on, sitd realistisempi ja terveempi on myos hinen itsetuntonsa. Itsetunnon
tervehtyminen on keskeinen tekija naisen toipumisessa.’

Itsetuntemukseen kuuluu omien tunteiden ja tarpeiden tunnistamisen lisédksi hen-
kilokohtaisten mahdollisuuksien ja osaamisen nakeminen sekd omien rajojen ja heik-
kouksien tunteminen. Itseensa tutustuva ihminen on tutkimusmatkalla, kddntamassa
katseensa sithen ihmiseen, joka hén on ja jota hin voi muuttaa.

Ihminen voi olla itselleen vieras tai itsestadn vieraantunut. Télloin hén on vieras
my6s muille. Itselle tuntematon miné on helposti toisten vietdvissa. [hmiselta saattaa
puuttua kyky pitédd itsestddn huolta ja hin voi joutua huonosti kohdelluksi.

Mini kasvan -ryhméprosessissa terveen ja myonteisen itsetunnon merkitys on kes-
keistd. Voi kysyd itseltddn, tunnenko itseni, tieddnko kuka olen, misté tulen ja minne
olen menossa. Itsensd tunteva ihminen tunnistaa hyvit ominaisuutensa ja osaami-
sensa mutta toisaalta tietdd, missd on heikko. Itsensd kunnioittaminen ei aina toteudu
kivuttomasti, mutta sithen pyrkiminen on térked osa toipumisprosessia. On tiarkead
paastd irti kenties hyvinkin tuhoisista malleista ihmissuhteissa ja elimassa.

Naisen itsetuntemus on erilainen eri ikidvaiheissa. Nuori etsii itsedin, keski-iin
saavuttanut voi jo olla enemman sinut itsensd ja tuttu oman eldménsd kanssa. Pdih-
dehaittoja kokevan naisen tilanne voi olla erilainen. Hénelld voi olla ikédvaiheesta
riippumatta heikoksi jadnyt itsetuntemus. Pitkdaikainen paihteidenkaytto heikentdd
mahdollisuuksia tutustua itseensd ja tunnistaa tunteitaan ja tarpeitaan.*

Hyvi itsetuntemus johtaa hyvissd toipumisympdristdissa oman sisdisen voimantun-
teen vahvistumiseen. Itsetuntemukseen liittyy itsensd ymmartdminen, hyviksyminen
ja kunnioittaminen sellaisenaan. Thminen ei téll6in ole yksistddn roolien tai naamioi-
den takana, vaan on rehellinen ja avoin ja uskaltaa olla erilainen, samanlainen, taval-

35 Keltikangas-Jarvinen 2008; Lydén 2010; Sinkkonen 2005.
36 Keltikangas-Jdrvinen 2008; Sinkkonen 2005.
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linen oma itsensd, pelkddmittd. Hyvi itsetuntemus on kykyé toimia omaehtoisesti ja
luovasti. Thminen voi kokea siséistd itsendisyyttd ja alkaa toimia aktiivisesti oman elé-
mén vahvistamisen puolesta. Kun nainen tunnistaa omat tunnekipunsa ja tarkastelee
rehellisesti omaa elimdansd, hdn on jo aika pitkalld. Hin hyviksyy epatdydellisyytensd
ja rosoisuutensa sekd suostuu omien tunnekipujensa kohtaamiseen ja sitd kautta toi-
pumiseen. Itsetuntemus vahvistuu myos toisilta ihmisiltd saadun palautteen kautta, ja
hyvidin itsetuntemukseen liittyy kyky antaa toisille palautetta. Palautetta ei pid torjua
eikd vihitella.

[tsetunto

Itsetunnolla tarkoitetaan jokaisen omaa arvioita ja kasitystd itsestddn. Itsetunto ra-
kentuu lapsuudesta saakka, ja se kehittyy erilaisten kokemusten kautta koko eldmén
ajan. Ihminen, jolla on hyvi itsetunto, tietdd olevansa hyvi joissakin asioissa ja kehno
joissakin toisissa asioissa.”

Kisityksemme itsestimme ei muodostu yksistddn siitd, mitd ndemme katsoessamme
peiliin. Se muodostuu monesta eri ldhteesta, jotka liittyvdt tunne-elimdamme muo-
vanneisiin tapahtumiin ja kokemuksiin. Hylkdaminen, kritiikki, valinpitimattomyys
ja hyviaksikaytto viestivdt naiselle, ettd hdn ei ole rakastettava, arvokas sellaisenaan.
Epédonnistumiset ihmissuhteissa ja perhe-eldmaéssd vahvistavat titd kokemusta.*®

Psykologi Liisa Keltikangas-Jarvisen mukaan itsetuntoa voi kutsua myos itsearvos-
tukseksi. Itseddn arvostava ihminen pitdd kiinni oikeiksi katsomistaan paamadristd
vastarinnankin edessd. Han ei anna loukata itseddn vaan puolustaa itseddn ja pitda
kiinni oikeuksistaan. Itseddn arvostava ihminen kykenee olemaan tyytyvédinen omiin
suorituksiinsa.*

Kun ihmiselld on heikko itsetunto, hanen on vaikea 16ytda itsestdan hyvié asioita tai
luonteenpiirteitd. Han saattaa kokea, ettei ole missddn asioissa hyva. Hin ehka ajatte-
lee, mitd muut ihmiset ajattelevat hdnestd eikd uskalla tehda asioita, joista itse nauttii.
Piihdehaittoja kokevilla naisilla on usein huono itsetunto ja heiddn kasityksensa it-
sestddn ovat vddristyneitd.*

37 Tornblom 2006.
38 Tornblom 2006.
39 Keltikangas-Jarvinen 2008; Junkkari 1989.
40 Palojdrvi 2010 b.
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Naisen tunteet

Tunteet ovat henkilokohtaisia, mutta niilld on myds sosiaalinen ja kulttuurinen né-
kokulma ja vaikutus. Tunteilla on hyvi tarkoitus, ne ovat kuin ikkuna tarpeisiimme.
Piihteiden haitallinen kaytt6 voi koyhdyttaa tunne-eldmai, ja paihteidenkayttd nega-
tiivisine vaikutuksineen voi ldpitunkevalla tavalla olla mukana kaikissa elaméntapah-
tumissa. Nainen voi tuntea itsensd voimattomaksi, tai ahdistavat hylatyksi tulemisen
tunteet painavat mielta.

Raitistumisen jélkeen tunteet usein elpyvit, mutta ne voivat myds nousta myrskyn
lailla mielenterveyttd kuormittaviksi tekijoiksi. Pelon, hdpedn, syyllisyyden ja huo-
nouden tunteet voivat ndyttdytya ristiriitaisina, himmentévind ja hallitsemattomina.*

Ihmiselle on kuitenkin tdrkedd, ettd hdn voi tuntea olevansa hyva. Hapeilliset, omaa
arvomaailmaa vastaan sotivat teot rikkovat ihmisen kisitystd itsestddn ja aiheuttavat
hénelle ristiriitoja. Hiped on erityisen hankala tunne kisiteltaviksi sekd asiakastyossa
ettd itsekseen juuri siksi, ettd hapedd kokeva mairittelee omaan identiteettiinsd kuu-
luvia asioita kielteisesti. Jos oman hipeéntunteensa pukee sanoiksi, tulee samalla tun-
nustaneeksi, ettd ndin huono mini olen.

Syyllisyyden ja hédpedn tunteet ja epdonnistumisen kokemukset saattavat ohjata
naisten kdyttaytymistd niin, ettd he esimerkiksi valttavit tiettyja paikkoja, joissa voivat
kohdata jotain sellaista, mitd eivdt halua, tai joissa uskovat tulevansa ndhdyksi epdon-
nistuneina naisina.

Ihmiselle on tiarkead tuntea olevansa hyviksytty, vaikka hdpein ja syyllisyyden tun-
teet ovatkin pinnassa.®

Nainen ihmissuhteissaan

Ihmissuhteiden merkitys on suuri toipumisprosessissa. Thmissuhteiden kokonaisuu-
teen kuuluvat lahisuhteet, kuten parisuhde ja suhteet lapsiin sekd muihin ldhinna ole-
viin ihmisiin. On tarkeda tarkastella, millainen ja kuinka toimiva naisen ihmissuhde-
ja tukiverkosto on. Naisen on tdrkeda tiedostaa myos se, miten hédn toimii suhteissaan.
Ovatko suhteet terveitd vai liittyykoé niihin haitallista riippuvuutta? Onko nainen
tunneriippuvainen toisista ihmisistd ja mahdollisesti sen vuoksi altistuu haitallisille
suhteille? Ovatko hdnen rajansa eldmén eri osa-alueilla toimivia? Onko naisen elé-
madssd vakivaltaa joko niin, ettd hdn on tai on ollut vdkivallan uhri tai hdn itse toimii

41 Kanerva 2011.
42 Laukkanen 2006.
43 Kanerva 2011.
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vikivaltaisesti? Millainen kasitys hanelld on rakkaudesta? Voiko hén rakastaa terveel-
14 tavalla itseddn ja toisia? Myds itselle ja toisille anteeksiantaminen ja anteeksiannon
tarpeellisuuden ymmartaminen tukee toipumista.

Naisten lahisuhteiden merkityksen huomioon ottaminen on tarkedd paihdetyossa.
Naisten mahdollinen sosiaalinen eristdytyminen ja heiddn kokemansa yksinaisyys tu-
lisi huomioida. Naisille on tarjottava palveluita, jotka auttavat heitd ulos eristaytynei-
syydestd. Vertaisten kanssa elimai ja kokemuksia jakamalla naiset voivat motivoitua
huolehtimaan itsestdan paremmin.*

Thmisen syvimmat ajatukset ja tunteet tulevat esille hyviksyvasséd ilmapiirissa. It-
sedadn viheksyvd nainen voi ryhméssd opetella hyviksymdin itsensd ja padstd yksi-
ndisyydestd yhteyteen. Terapeuttisia elementtejd sisaltavat ryhmit ja yksiloterapia
vaikuttavat myonteisesti naisten kokemuksiin, ajatteluun, tunteisiin ja sosiaalisiin toi-
mintoihin. My6nteisid muutoksia ilmenee my6s laheisissd ihmissuhteissa ja niiden
laadussa. Terapiatyyppinen toiminta vahvistaa ihmisten kokemusta aktiivisesta toi-
mijuudesta.®

Haitallisen tunneriippuvaisuutensa vuoksi nainen voi ajautua toistuvasti eldimaa
rikkoviin suhteisiin. Nainen voi etsid suhteista tayttymystd tunne- ja turvallisuusva-
jeilleen seké ponkitysta itsetunnolleen. Naisella voi olla suuri tarve tulla hyviksytyksi,
vaikka se merkitsisi paivittdistd vikivaltaa. Nainen voi itsekin kayttaytya vakivaltaises-
ti parisuhteessaan tai lapsiaan kohtaan. Ndiden asioiden tydstiminen naisten kanssa
on tirkedd henkilokohtaisesti tai ryhmissa.

Jokainen ihminen tarvitsee toimivat rajat. Nainen, jonka rajat ovat liian heikot, tulee
helposti hyviksikaytetyksi tai voi itse hyviksikéyttad toisia ihmisid. Liian vahvat rajat
eristavit yksindisyyteen. Timédn vuoksi naisia on tuettava tunnistamaan omia rajojaan
ja muuttamaan niitd toimivammiksi. Se on valttimatonta seké riippuvuuksista toipu-
misessa ettd muilla eldmén alueilla.

Rakkauden ja hyviksytyksi tulemisen kaipaus on monilla naisilla valtava. Tilloin
on hyvi pohtia, mitd rakkaus on, mikd merkitys on itsensd rakastamisella ja miten se
liittyy ihmissuhteisiin yleisesti sekd erityisesti parisuhteeseen ja lapsiin.

44 Palojirvi 2017.
45 Valkonen 2007.
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Toipumisohjelman taustalla on kristillinen ihmiskasitys

M ind kasvan -toipumisohjelman taustalla on kristillinen ihmiskésitys,
jonka mukaan ihminen on jakamaton kokonaisuus: fyysinen, psyyk-
kinen, sosiaalinen ja hengellinen Jumalan luoma elidva olento. Kristillinen
ihmiskasitys tuo toipumisprosessiin mahdollisuuden saada toivoa, tukea
ja voimaa Jumalalta. Erityisesti anteeksiantamuksen ja armon kokeminen
antaa uskoa parempaan tulevaisuuteen.

Kristillisen ihmiskasityksen mukaan ihminen on Jumalan luomana
ainutlaatuinen ja arvokas kokonaisuus. Ihmisen fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen ja hengellinen osa-alue on huomioitava kristillisessa tukitoi-
minnassa, ja yksilo on kohdattava kokonaisuudessaan arvostavalla ja kun-
nioittavalla tavalla.

Elimaan sisaltyy rikkindisyyttd, sairautta, kdrsimystd ja syyllisyytta.
Ihmiselle kuuluu armo ja anteeksiantamus sekd uudelleen alkamisen
mahdollisuus. Kukin on vastuussa omista teoistaan ja valinnoistaan sekd
yksilona ettd yhteison ja yhteiskunnan jasenena. Ihmisté tulee auttaa kas-
vamaan oman arvonsa mukaiseen vastuuseen itsestddn ja niistd ihmisista,
jotka kuuluvat hanen ldhiyhteisoonsa.

Kristillinen ihmiskasitys sisaltdd elamén kannalta keskeisid ja rakenta-
via elementtejd. Thminen on Jumalan luomana ainutlaatuinen ja arvokas
kokonaisuus. Usko siihen, ettd on Jumalan silmissi arvokas, auttaa muut-
tamaan huonoa minakasitysté positiivisemmaksi. Armon kokeminen an-
taa mahdollisuuden aloittaa alusta, ikddn kuin puhtaalta poydalta. Syylli-
syydest ja itsesyytoksistd vapautuminen vapauttaa eliméaén eteenpdin ja
kantamaan vastuuta menneisyyden tekojen seurauksista.

Kasvaminen vastuuseen omasta elimistd ja yhteisosta antaa ihmisel-
le mahdollisuuden kokea itsenséd arvokkaaksi oman eliminsd toimijaksi
eikd vain olosuhteiden voimattomaksi uhriksi. Hanen ei tarvitse kokea
olevansa vain omassa varassaan, vaan hin voi turvautua Jumalaan. Koska
hénen olemassaolonsa ja arvonsa eivit ole riippuvaisia toisten hyvaksyn-
néstd, hin voi ottaa vastaan apua ja tukea muilta ihmisiltd tulematta heistd
vaaralla tavalla riippuvaiseksi, ja tukea toisia joutumatta itse hyviksikay-
tetyksi. On tdrkedd oppia ajattelemaan ja arvostamaan itseddn samalla ta-
valla kuin Jumala meisti ajattelee ja ndkemaén itsensa sellaisena kuin Han
ihmisen nikee.



Rukouksen ja Raamatun merkitys voi olla suuri riippuvuudesta toipu-
ville. Henkil6kohtaista rukousta ja yhteistd esirukousta kaikkien puolesta
voi kéyttad ryhmissi ja leireilld osallistujien tarpeiden ja toiveiden mukai-
sesti. Naisten esittdmit rukousaiheet rukoillaan d44neen omin sanoin. Nédin
kaikki voivat saada rohkeutta rukoilla aivan tavallisin sanoin ja omalla
puhetyylillddn ja ddnellddn. Isd meidan -rukous ja Herran siunaus ovat
useimmille tuttuja. Hartaudet, joita kdytetdan vain leireilld, ovat lyhyita
ja rohkaisevia. Niiden sisdllot liittyvit aina leireilld kasiteltdviin aiheisiin.
Hartauksien kéyttamisestd 10ytyy lisdtietoa Minéd kasvan -ryhmanohjaa-
jan oppaasta Sininauhaliiton verkkosivuilta.

Kristillisyyden merkitys toipumisessa

Kristillisyyden merkitys paihdehaitoista toipumisessa tukee alkanutta
raittiutta ja muuttaa elimanarvoja seké suhtautumista itseen ja toisiin ih-
misiin. Moni kokee, ettd kristillisen uskon harjoittaminen helpottaa rait-
tiina elamistid ja kertoo saaneensa sen kautta tyyneyttd ja mielenrauhaa.
Pekka Lundin tutkimuksen mukaan kristinusko voi tarjota paihdehaitois-
ta toipuneille keinoja syyllisyyden ja hapedn tunteiden kasittelyyn.*

Moni uskon avulla raitistunut ja apua saanut hakeutuu seurakuntiin,
joissa voi saada tukea raskaisiin kokemuksiin ja vaikeuksista selvidmi-
seen. Raija Kurosen tutkimuksen mukaan kristillisyydelld on kolmenlais-
ta merkitystéd paihteidenkéyton haitoista toipumiselle:+

1. Kristillisyys tukee alkanutta raittiutta ja vaikuttaa eliminarvoihin
tehden toipumisesta mielenkiintoista ja kokonaisvaltaisempaa.

2. Se johtaa sellaiseen hyvidan oloon, johon yksistddn péihteidenkayton
lopettamisella ei aina pdastd. Kristillisiin yhteis6ihin hakeutuneet
saavat kristillisyyden kautta elimiainsd uskonnollisen, paihteetto-
min yhteison tukea, mika lisdd kokemusta eliman merkityksellisyy-
destd ja monesti tdyttad elimassa olleen tyhjion.

3. Kristillisyys ja hengellinen herddminen toimii itsessddn raitistavana
elamankokemuksena, jolloin raitistuminen koetaan Jumalan tyona.

46 Lund 2018.
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Kristillisyydestd voi ammentaa elimiédnsd luottamusta ja toivoa. Se on
usein myos toipujan selviytymiskeino, jolla padstd eldmassddn eteenpdin ja
kokea saaneensa anteeksi.*

Toipumista voi tarkastella laajemmin kuin vain irtautumisena péihtei-
denkaytosta. Silloin, kun kristillinen usko liittyy toipumiseen, toipumista
voi tarkastella eldméntarinan uudelleen sanoittamisena ja oman itsen uu-
delleen luomisena. Toipuminen voi olla my6s uusien asioiden loytamista.
Elamiantarinan muuttuessa kyse ei ole vain sisaltéjen muuttumisesta vaan
koko tarinan muutoksesta.*

Naisen suhde Jumalaan

Kristillisen kasityksen mukaan ihminen on luotu Jumalan kuvaksi ja siksi
vuoropuheluun ja yhteyteen Jumalan kanssa. Naisen suhde Jumalaan vai-
kuttaa hdanen suhteeseensa itseensi ja muihin ihmisiin.

Jumalalla on erilainen merkitys naiselle eri ikdkausina ja erilaisissa eld-
mantilanteissa. Jokaisen naisen suhde Jumalaan on erilainen. Tami on
otettava huomioon tukityoté tehtdessd. Jokaisen naisen on saatava olla tay-
sin vapaa téassiakin mielessd. Mina kasvan -toipumisohjelma antaa naiselle
mahdollisuuden tutustua Raamatun ilmoituksen mukaiseen Jumalaan ja
saada Jumalalta tukea ja apua toipumiseensa ja elimansa tervehtymiseen.

Suhde Jumalaan voi olla koko elamii kannatteleva asia. Naisen elimin
eri vaiheissa ja kokemuksissa suhde Jumalaan voi olla hyvin erilainen. Ju-
mala voi olla tdysin poissaoleva ja vailla mitddn merkitystd tai Han voi
olla rakastava iséd, joka on mukana myonteiselld tavalla eldmén kaikissa
tilanteissa.

Raamatun ilmoittama Jumala on rakkauden Jumala, joka on armahtava
ja jolla on hyvi tahto ihmisid kohtaan. Jeesuksen ristinkuoleman ja ylos-
nousemuksen kautta ihminen voi saada Jumalan armon ja anteeksiannon
ja uuden alun eldmédnsa. Jeesuksen toiminta maan paalléd osoittaa erityis-
td arvonantoa naisia kohtaan, jopa niitakin kohtaan, jotka olisivat sen ajan
yhteiskunnallisen jirjestyksen mukaan ansainneet kuolemantuomion
elamantapansa tdhden. Jeesus vapautti naiset ja miehet tuomion alta ja
palautti heille heidan arvokkuutensa. Néin voi tapahtua tdnakin pdivana.
Raamatun ilmoitus anteeksiantavasta Jumalasta antaa mahdollisuuden
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kasitelld omaa syyllisyyttd ja hapead. Koska Jumala antaa anteeksi, voi olla
helpompaa antaa anteeksi myds itselleen ja toisille.

On elimad vahvistavaa ja parantavaa tulla tietoiseksi Jumalan olemassa-
olosta ja Jumalan mahdollisuuksista elamassd. Koska Jumalalla on tarkoi-
tus jokaisen ihmisen eldmaéd varten, on selvag, ettd Jumala myos tietdd kai-
ken ihmisen eldmastd ja voi auttaa hanté tasapainoisempaan ja ehedmpéin
elamdin. Elaman vaikeudet ja vastoinkdymiset saavat usein paittelemédn,
ettd Jumala on hylannyt ihmisen ja ettei timi kelpaa Jumalalle. Toipumisen
kannalta on merkittiava, jos téllaiset virheelliset uskomukset voi hylati ja
uskaltautua ensimmaisen kerran tai uudelleen suhteeseen Jumalan kanssa.

Oman voimattomuuden riippuvuutensa kanssa voi tunnustaa Jumalalle.
Jumala on luvannut vastata rukouksiin ja auttaa kaikenlaisissa tilanteissa.
Mahdollisuus luovuttaa tilanteensa Jumalalle vapauttaa voimia. Suostu-
minen avun tarvitsijaksi on jo pitkd askel toipumisen tiella.

Suhde Jumalaan voi toimia vapauttavana tekijand ihmissuhteissa, joista
nainen voi olla vairilld tavalla riippuvainen. Suhde Jumalaan avaa uuden-
laisten suhteiden mahdollisuuden toisten ihmisten kanssa, ja ihmissuhteet
saavat mahdollisuuden tervehtya.

Vuoropuhelu Jumalan kanssa toimii my6s peilind suhteessa itseen.
Jumalan peilistd katsomalla voi ndhdé itsensd totuudellisesti hyvine ja
huonoine puolineen. Epiterve itsetunto saa mahdollisuuden tervehtys,
eliménarvot ja -asenteet voivat muuttua eldméa rakentavammiksi. Tietoi-
suus Jumalan lasnéolosta luo turvallisuutta ja toivoa.

Rukous avaa mahdollisuuden puhua asiansa Jumalalle, pyytad johda-
tusta ja siunausta elimdin. Jumala on luvannut johdattaa ihmisté, joka
sitd Héneltd pyytda. Jumalan johdatuksen nikee usein vasta kun katsoo
elamdinsa taaksepdin.

Jumala on my6s luvannut siunata ihmisid. Jumalan siunaus pitda sisal-
ldan monenlaisen sielun, hengen ja ruumiin hyvién, jota Jumala antaa ih-
miselle. Siunaus tdhtdd aina ihmisen hyvinvointiin kokonaisuutena. Siu-
naus voi olla my®0s sitd, ettd nainen tulee tietoiseksi sisdisestd kivustaan.
Sisdinen kipu voi aktivoitua Mind kasvan -toipumisohjelman teemojen
pohtimisen yhteydessa. Ellei nainen tunnista kipujaan, hidnen on vaikea
toipua. Toipumisessa on luonnollista, ettd ihminen reagoi sellaisiin aihei-
siin, jotka liittyvdt hanen menneisyyteensd. Asiat palautuvat uudelleen
tuoreina mieleen. Esimerkiksi lapikdymattomat kriisit voivat olla kipu-
ja, jotka voivat aktivoitua teemoja kisiteltdessd. Kipua ei tarvitse pelatd,
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koska se kertoo oikeastaan vain siit4, ettd ihminen alkaa tuntea ja elda. Jos
kipu tulee esille ryhmiéssd, naisen on tarkeda kertoa kivustaan ja tuoda se
nédkyviaksi. Ryhméssd on mahdollisuus saada keskustelu- ja rukousapua
tunnekivun kohtaamiseen. Naiset reagoivat tunnekipuihin henkil6kohtai-
sella tavalla; joku voi itked, joku kokee selittamatontd ahdistusta. Kivun
kohtaaminen ja sen purkaminen voi olla my6s siunaus. Sen kautta Jumala
usein luo uutta.

Jumalan varjelusta ja suojelusta ei tule valttimaittd ajatelleeksi arkield-
masséd, mutta kun katsoo eliméddnsd taaksepdin, voi huomata, ettd varjelus
ja suojelus ovat olleet totta jo syntymdstd saakka. Ei ole lainkaan itses-
tddn selvad, ettd ihminen syntyy tdhdn maailmaan ja eldd vuodet ja vuo-
sikymmenet monenlaisten vaarojen keskelld. Jumalalle voi tuoda myds
miksi-kysymyksensd, epiilynsd ja pettymyksensd. Joskus tuntuu kisitta-
mittomalta, ettd jotkin todella pahat asiat ovat tapahtuneet. Raamatussa
sanotaan, ettei ihmiselle voi tapahtua mitadn Jumalan sallimatta. On hyva
huomata, miten Jumalan kisi on ollut suojelemassa kaikkien vaikeuksien-

kin keskella.
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Nainen ja riippuvuudet

VIRPI KUJALA

Riippuvuudet ja niista vapautuminen

itd riippuvuudet ovat ja miten ne ilmenevit? Miti erityistd naisten riippu-

vuuksiin liittyy ja mitka tekijét altistavat naisia riippuvuuksille? Miten riip-

puvuuksista voi vapautua ja mistd toipumisessa on kysymys? Tasséd luvussa
selvitetdan, miten nainen voi tunnistaa, onko hinelld riippuvuuksia ja miten mah-
dolliset riippuvuudet vaikuttavat hdanen eldmaéssddn. Lisdksi etsitddn keinoja, joiden
avulla riippuvuuksista on mahdollista vapautua.

Mita riippuvuudet ovat ja miten riippuvuus ilmenee?

Erilaiset enemman tai vahemman haitalliset riippuvuudet ovat ihmisilla yleisié. Riip-
puvuudet voivat olla aine- tai prosessiriippuvuuksia. Aineriippuvuuksia ovat esimer-
kiksi alkoholi-, huume- ja ladkeriippuvuus. Esimerkiksi monen suomalaisen péivittii-
siin tapoihin kuuluvan kahvinjuonnin ei ajatella olevan riippuvuus, vaikka tiedimme,
ettd sadnnollisesti kahvia juova saa padnsarkyd ja muita vieroitusoireita, jos han lopet-
taa kahvinjuonnin akillisesti.

Prosessiriippuvuudet liittyvit johonkin tekemiseen. Prosessiriippuvuuksia ovat esi-
merkiksi tyo-, urheilu-, peli- ja seksiriippuvuus.

Thmisestd on tullut riippuvainen, kun jokin toiminta on ottanut hianesta vallan. Riip-
puvuuksista on vaikea paéstd eroon. Riippuvuuden olemus on kutakuinkin samanlai-
nen huolimatta siitd, millaisesta riippuvuudesta on kyse: riippuvainen ei pysty kont-
rolloimaan kayttdytymistddn, se hdvettdd hinti ja hin pyrkii salaamaan ongelmansa.
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Silld ei ole suurtakaan merkitystd, onko ihminen menettinyt hallintansa péihteeseen,
ruokaan, toisten ihmisten ohjailuun tai johonkin muuhun.

Riippuvaisella ihmiselld on pakottava tarve, hilliton halu tai voimakas himo toteut-
taa riippuvuuskayttdytymistddn. Jos hdnen ei jostakin syystd ole mahdollista tehda
sitd, hanelle tulee erilaisia hankalalta tuntuvia psyykkisid ja fyysisid oireita. Han tulee
levottomaksi, ahdistuneeksi ja kiredksi ja alkaa etsid keinoja, joilla voisi taas toteuttaa
riippuvuuskayttaytymistdan. Hin ei esimerkiksi pysty hallitsemaan alkoholinkdytén
madrad, vaan kayttda sitd enemmaén ja pidempia jaksoja kuin oli suunnitellut. Samalla
aineen sietokyky kasvaa, eikd entinen paihdeannos endd tunnu vaikuttavan, vaan an-
noksen mdérdd pitda suurentaa entisen vaikutuksen saavuttamiseksi. Lopulta aineen
kaytosta tulee pakonomaista ja aineeseen tulee kemiallinen ja psyykkinen riippuvuus.
Péiihderiippuvuus on etenevi ja krooninen sairauden kaltainen tila. Kemiallinen riip-
puvuus syntyy, kun aivoissa tapahtuu kdyton seurauksena muutoksia. Psyykkinen riip-
puvuus syntyy, kun ihminen oppii kestdmédn ja sddtelemadn tunnetilojaan paihteen
avulla. Pdihteiden riskikaytosta on kyse silloin, kun kéytto aiheuttaa ikdvia seurauksia
ihmiselle itselleen ja hdnen ympadristolleen. Ongelmakdytostd voidaan puhua silloin,
kun riskikdyton seurauksia ei huomioida, vaan kiytto aiheuttaa jatkuvasti ongelmia.

Riippuvainen ihminen voi yrittdd hallita ja vihentdd paihteenkayttodan, mutta riip-
puvuuden jo kehityttyé yritykset epdonnistuvat jatkuvasti. Hanelta kuluu paljon aikaa
péaihdyttiavan aineen hankkimiseen, kdyttoon ja sen vaikutuksista toipumiseen. Ai-
neen kaytosta tulee elamén keskipiste, ja muut eldmén osa-alueet kapenevat. Thmis-
suhteisiin ja harrastuksiin ei ole endd voimia eikd aikaa. Lopulta to6issd kdyminen tai
kodinhoito eivit endd onnistu.

Usein riippuvainen pyrkii viimeiseen asti kieltdimédn riippuvuutensa. Han kehittda
tekosyitd, selityksid ja valheita, aiheuttaa riitoja, valehtelee ja uskottelee jopa itselleen,
ettd kaikki on hyvin eikd mitddn ongelmaa ole. Jos jotain ongelmia onkin, ne johtuvat
aina muista ihmisistd ja olosuhteista. Riippuvuuteen sairastunut ihminen ei ota vastuu-
ta omasta elamidstddn ja tekemisistddn. Han vaikuttaa ymparistoonsé siten, ettd muut
alkavat ottaa vastuuta hdnen kéyttaytymisensd seurauksista ja mahdollistavat nédin
riippuvuuskayttaytymisen jatkumisen. Laheiset voivat yrittdd selvittad riippuvaisen ih-
misen tekemisid ja laiminlyonteji ja kantaa vastuuta hdnen puolestaan. Myos laheiset
voivat sairastua, jos he alkavat elda riippuvaisen ihmisen kiyttaytymisen mukaan.
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Naisten riippuvuuksien erityispiirteet

Fyysisten ominaisuuksien vuoksi paihderiippuvuus kehittyy naiselle miestd nopeam-
min ja naisen elimisté vaurioituu nopeammin. Naisen hormonitoiminta héiriintyy
alkoholinkdyton seurauksena ja aiheuttaa ruumiillisia ja henkisida muutoksia. Pdihtei-
denkéyton seurauksena naisen sairastavuus lisdantyy.*

Naisten tunne-elama voi olla monivivahteista ja herkkai, minké vuoksi naiset voivat
kuun. Tilastojen valossa naiset kirsivat miehid useammin erilaisista tunne-elamain
liittyvistd sydmishdirioistd, kuten anoreksiasta ja bulimiasta tai liikasyonnista. Naisille
voi kehittyd tapa napsia makeisia ja muita pienid herkkupaloja, vaikka ei olisikaan
nilkd. On todettu, ettd ainakin suklaaseen voi kehittyd aineriippuvuus. Muutoinkin
syominen nostaa verensokeria ja siten kohottaa hetkellisesti mielialaa.

Koska ihmissuhteet ovat usein naisten eldmén keskiossa, he altistuvat tunneperai-
siin riippuvuuden kaltaisiin ihmissuhteisiin tai suoranaisiin riippuvuussuhteisiin.
Télloin nainen luopuu omasta hyvinvoinnistaan ja omista tarpeistaan miellyttadkseen
muita. Hén etsii hyviksyntda ja rakastetuksi tulemista, vaikka siitd seuraisi henkisté
ja ruumiillista pahoinvointia. Erityisen alttiita téllaiselle tilanteelle ovat naiset, joiden
perusturvallisuus ja muut syvit tarpeet ovat jadneet tayttymattd lapsuudessa ja nuo-
ruudessa. Naisella voi olla esimerkiksi toistuva tarve tuntea rakastumisen tunnetta,
jolloin hénelle kehittyy riippuvuus tunteeseen, joka ei oikeastaan liity mitenkdén tun-
teen kohteena olevaan todelliseen ihmiseen. Tunnekokemus vastaa johonkin naisen
syvaan tarpeeseen.

Nainen saattaa paeta omia hankalia tunteitaan jatkuvaan touhuiluun ja haaraami-
seen kotiaskareissa, toissd tai muussa omaan ja toisten eldmadn liittyvéssad tekemi-
sessd. Moni tekee “sovitustekoja” touhukkaasti juuri ennen paihteidenkayttoon ret-
kahtamista tai pidemmaén kayttojakson jalkeen. Riippuvainen voi esimerkiksi siivota
ja jérjestelld kotinsa pikkutarkasti hyvdan kuntoon. Hin voi mennéd innostuksessaan
kohtuuttomiin mittasuhteisiin ja uupua. Uupumisesta voi seurata uusi paihteisiin ret-
kahtaminen.

Seuraava kuva havainnollistaa riippuvuuksia ja niiden juuria. Puun oksistossa on
nimettyni erityisesti naisille ominaisia riippuvuuksia, joita voi toki olla muitakin kuin
kuvassa mainitut. Puun nidkymaton osa, maanalaiset juuret, kuvaavat riippuvuuksien
syitd ja maaperad, sitd, millaiset asiat altistavat riippuvuuksille. Riippuvuuden juuris-
tosta 16ytyy monia hankalia tunteita: yksindisyyttd, hapead, pelkoa, vihaa, syyllisyytta
ja surua. Riippuvainen ihminen on oppinut kitkemédn omat tunteensa. Se on voinut

50 Kujasalo & Nykdnen 2005.

51



olla tarked selviytymiskeino erityisesti lapsuudessa. Koska hian on kitkenyt tunteensa
ja ikddn kuin syvédjaddyttanyt ne, hdn ei ole voinut kisitelld niitd mitenkédn. Erilaisten
haavoittavien kokemusten ja olosuhteiden vaikutus elimaén on kuitenkin todellista.
Ihminen ei voi poistaa tunteiden vaikutusta kieltaimalld ja kdtkemalld ne.

Ty6/touhuilu Pelit
Huumeet Epaterve hengellisyys
Ladkkeet
Sy6éminen
Alkoholi Tunneriippuvuus
Yksindisyys Vihaisuus
Pelko
- Hapead Suru
Fyysinen Tunneperéinen
hyvaksikaytto Hengellinen Seksuaalinen hyvaksikdytto
hyvéaksikayttd hyvaksikaytto

Riippuvuuksien maapera

Kuvio 2. Naisen riippuvuuksien puu.’'

51 Riippuvuuksien puu on mukaelma Raamatun toipumisliitteen kuvasta. © Sininauhaliitto. Used by
permission of Thyndale House Publishers, Inc.
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Naisen riippuvuuden taustatekijat

Kati-Pupita Mattila on kuvannut, millaiset tilanteet ja olosuhteet tyton elimissd syn-
nyttavit riippuvuuden juuria. Hian kuvaa, miten kehityskulku etenee ja miten tytostd
kasvaa aikuinen nainen, joka on altis hoitamaan itseddn erilaisilla riippuvuuksilla.s

Mattilan keskeinen huomio on, ettid nainen hylkaa itsensd ja alkaa miellyttdd mui-
ta. Riippuvuuden taustalla on toistuva itsensé hylkddminen, kun nainen ohittaa omat
tarpeensa, tunteensa ja toiveensa. Vahitellen han ahdistuu ja alkaa voida pahoin. Jot-
kut loytavit selviytymiskeinokseen péihteet. Toisista tulee muiden auttajia, jotka ovat
vaarassa kuluttaa itsensd uuvuksiin ponnistellessaan toisten hyviksi ja tullakseen ndin
hyviksytyiksi ja kelvatakseen muille. Tdma voi tapahtua tiedostamattomasti, eikd nai-
nen hahmota, miksi han toimii niin kuin toimii.

Erilaiset hyvaksikdyton muodot haavoittavat ihmisen identiteettid. Altistuminen
seksuaaliselle hyviksikéytolle sen eri muodoissa (ilmapiiri, katseet, sanat, ndkeminen,
itseen kohdistuneet teot) haavoittaa naisen identiteettia syvisti. Tyton seksuaalinen
kehitys tarvitsee suojaa ja rauhaa. Turvan puuttuminen ja rajojen ylittyminen rikkoo
nuoren normaalia kehitysta. Seksuaalisuus on hyvin herkka alue, ja siitd voi olla vai-
kea puhua aikuisten kanssa. Nuori jai usein yksin ahdistuksensa kanssa.

Fyysiselld hyvaksikaytolld voidaan tarkoittaa monitasoista kaltoinkohtelua, johon lu-
keutuu esimerkiksi ruumiillinen vikivalta, riittdvdn ravinnon ja unen puute, terveyden-
hoidon laiminlyominen ja asianmukaisen vaatetuksen puute. Kaltoinkohtelu aiheuttaa
uhrissa hdpead, syyllisyyttd, pelkoa, masentuneisuutta ja yleistd ahdistuneisuutta. Uhri
uskoo syyn olevan itsessddn ja kuvittelee ansaitsevansa huonon kohtelun, koska on
jotenkin huono ja védranlainen. Kaltoinkohtelu voi johtua lapsen sukupuolesta. Tyttoa
saatetaan pitda pelkdn sukupuolensa perusteella vihempiarvoisena eika hanelle anneta
tasavertaista huomiota ja huolenpitoa. Tilanne voi toki olla painvastainenkin.

Tunneperdinen hyviksikaytto ilmenee siten, ettd yksilon omia kokemuksia, ajatuk-
sia ja tunteita mitat6idaan. Hanti kielletdan ilmaisemasta niité ja jopa rangaistaan nii-
den vuoksi. Hantd nimitellddn, nolataan, hapdistain ja saatetaan naurunalaiseksi. Kas-
vuympdristo voi olla epévakaa, ja joskus nuori saa osakseen lamp6d ja huolenpitoa,
joskus taas jotain tdysin pdinvastaista. Tilanteet voivat olla ennalta arvaamattomia, ja
samasta kédytoksestd on aina erilainen seuraus. Téllainen tilanne voi olla esimerkiksi
perheissa, joissa on psyykkisid sairauksia tai paihderiippuvuutta.

Hengelliselld hyvaksikaytolla tarkoitetaan sitd, ettd hengellisilld asioilla manipuloi-
daan, painostetaan ja pyritddn hallitsemaan toista ihmisti. Jumalan rangaistuksella tai
helvetilld pelottelemista kdytetddn kasvatuskeinona ja lapseen kylvetddn vadranlaista

52 Mattila 200s5.
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syyllisyydentuntoa kdyttdmalld Raamattua ja Jumalaa painostuksen ja syyllistimisen
vdlineina.

Kaltoin kohdeltu ihminen kehittdi itselleen selviytymiskeinoja peittdakseen kipedn
tunnemaailmansa. Hin saattaa esimerkiksi ottaa suojakseen erilaisia naamioita. Nditd
kuvaa riippuvuuden maaperin pintakerros, joka voi olla kovettunut ja paksu. Thmi-
selld voi olla esimerkiksi kovan jdtkdn tai tiukan mimmin, kiltin tytén, kunnollisen
ja tunnollisen naisen tai juopon naamio. Télloin ihminen ei ole aidosti se, joka hin
todellisuudessa on, vaan ylldpitdd naamiota tai roolia, joka suojaa hinti ja samalla lu-
kitsee eristdytyneisyyden ja yhteydettomyyden tilaan. Thmisen yhteys itseensi, toisiin
ihmisiin ja Jumalaankin, jos hidn pitdd Jumalan olemassaoloa todellisena ja tirkedna
itselleen, voi olla hyvin ohut. Ndin ihminen ohjautuu jostakin muusta kuin omasta it-
sestddn kdsin. Hanen tekonsa ja valintansa eivat perustu hidnen todellisiin tarpeisiinsa,
vaan hén pyrkii vain selviytyméén ja tdyttamain tarpeitaan vélillisesti keinoilla, jotka
johtavat yhé syvempiin riippuvuuskuvioihin ja sitd kautta pahoinvoinnin lisdéantymi-

seen.

Riippuvuuden keha

Kaikki ihmiset haluavat elimdinsa hyvid asioita ja haluavat voida hyvin. Riippuvuus-
kayttaytymiselld ihminen pyrkii saavuttamaan mielihyvid, nopeaa tyydytysta tai hel-
potusta. Aluksi riippuvuuteen liittyy myonteisid kokemuksia, mutta riippuvuuden ke-
hittyessd syviksi mielihyva ja helpotus katoavat ja tilalle tulee pakko. Talloin kyseessa
on jo riippuvuussairaus, jota luonnehditaan tunne-elaméan sairaudeksi, vaikka silld on
myos fysiologinen perusta.

Riippuvainen kayttéytyy toistuvasti saman kaavan mukaisesti.” Tétd kehamaisté ke-
hityskulkua havainnollistaa seuraava kuvio. Riippuvuus vahvistaa itse itseddn, koska
ihminen pyrkii toistamaan kayttdytymismalleja, joiden avulla on oppinut selviyty-
main ja hoitamaan itseddn.

53 Katso my6s Koski-Jannes 1998; Heikkild 2005; Kujasalo & Nykédnen 2005; Mattila 2005; Hakkinen
2013.
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Riippuvuuden keha

Elaméntilanne Yksindisyys Ongelmia
o Kriisit o Koettu ihmissuhteissa ja
» Ongelmat » Todellinen <— omanitsen kanssa

—> Ei toimivia keinoja
kasitella niita

Vo T

Tunnekipua Eristaytyminen
« Eiuskalla puhua

l \ « Eivoiluottaa

keneenkaan
Ulos paaseminen Pakeneminen
kehalta haitallisilla keinoilla T
« Omien vaikeiden - Péihteet
tunteiden ja asioiden + Tunnesuhteet Vaikeita tunteita
avoin kohtaaminen ja  Syéminen o Sl
kasitteleminen « Seksi — . Hipes
« Tuki muilta e Touhuilu ja tyd . Viha
» Pelaaminen . Pelko

:

Vapaus, eldaméan
parempi hallinta ja
tasapaino

Kuvio 3. Riippuvuuden keha.

Riippuvuuden kehdmaisen, itseddn vahvistavan kehityskulun vaiheet voivat edetd no-
peasti tai kestad viikkoja tai kuukausia. Kun riippuvuus on tullut osaksi elamas, taval-
linen normaalina pidetty elimantapa yleensi katoaa. Yhteys, jonka ihminen tarvitsee
itseensd ja toisiin ihmisiin voidakseen hyvin, vihenee ja lopulta katkeaa kokonaan.
Eldmassé voi olla pitkdkestoisia ongelmia tai kriiseja kuten vaikeita ihmissuhteita,
tyottomyyttd tai sairautta, tai ihminen saattaa kohdata dkillisia kriisejd, kuten ihmis-
suhteen katkeamisen ylldttden, laheisen kuoleman, oman ékillisen vakavan sairauden,
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onnettomuuden tai muun dkillisen tapahtuman, joka vie paljon voimia, aiheuttaa ra-
situsta, ahdistusta ja tunnekuormaa sekd muita vaikeita tunteita eli henkistd tunne-
kipua. Tunnekivun lieventamiseen ihminen kayttad niitd keinoja, joihin on tottunut.
Jos hdnelld ei ole henkisen kipunsa kisittelyyn ja sddtelyyn toimivia keinoja, hin tur-
vautuu pdéihteisiin ja muihin vastaaviin keinoihin, jotka auttavat hantd hetkellisesti
pakenemaan pahalta tuntuvaa todellisuutta. Usein tallaiset keinot ovat erilaisia riip-
puvuuskayttiaytymisen muotoja, joilla ihminen yrittdd hakea ulospdisya tilanteesta.
Usein helpotus on vain lyhytaikaista ja johtaa entistd pahempiin tilanteisiin ja suu-
rempaan tunnekipuun.

Ennen riippuvuuskéyttaytymisen alkamista ihminen tulee kohtaan, jossa hén ei
endi pysty hallitsemaan toimintaansa ja menettdd kontrollin tdysin. Lupaukset ja paa-
tokset pysyd erossa riippuvuuskdyttdytymisestd haihtuvat, ja voimakas tunne ottaa
vallan. Tilanne riistaytyy késistd. Toiminta on samankaltaista riippumatta siitd, onko
kyse pdihteiden kaytostd, syomisestd, pelaamisesta tai mistd tahansa riippuvuuskayt-
taytymisestd. Thminen kokee toimintansa seurauksena itseinhoa, vieroitusoireita ja
entistd suurempaa hipedd, syyllisyyttd ja muita hankalia tunteita.

Thmisen yhteys itseensd ja toisiin ihmisiin heikkenee entisestdin, koska hin ei us-
kalla eikad jaksa tuntea tunteitaan eiké voi tai uskalla puhua tilanteestaan kenellekdan
hédpein, syyllisyyden ja hylatyksi tulemisen pelon vuoksi. Hin saattaa eristaytyd en-
tistd enemmadn ja ajautua syvempdin yksindisyyteen. Néin kierre jatkuu ja pahenee.
Thminen ei 16yda ulospaisya kierteestd, vaan ajautuu kaikista hyvista lupauksistaan
huolimatta yha uudelleen ikddn kuin sakkokierroksille.

Miten riippuvuuskayttaytymisesta voi vapautua?

Riippuvaisen on vaikea nidhda tilanteensa vakavuutta ja siitd aiheutuvia seurauksia.
Siksi hén tarvitsee apua tilanteensa tunnistamiseen. Riippuvuuskayttidytymisen lopet-
taminen helpottaa tilannetta, mutta rikki menneen yhteyden muodostaminen omaan
itseen on vaikeaa yksin. Riippuvaisen ihmisen syyllistiminen ei auta, eikd hianen itse-
syytoksistaankéddn ole apua. My6tituntoinen ldhestymistapa on parempi valinta.
Mahdollisuus paistd ulos riippuvuuden itseddn vahvistavalta kehaltd on samassa
kohdassa, jossa tunnekipu tuntuu. Sen sijaan, ettd ldhtisi lievittimaén tai tukahdut-
tamaan pahaa oloaan toimimattomilla keinoilla, kannattaa ldhted kohtaamaan ja
tunnistamaan omat tunnekipunsa. Joskus tilanne tuottaa niin suurta ahdistusta, et-
tei toipuminen yksin ole mahdollista. Omaa riippuvuuskayttaytymista voi olla vaikea
tunnistaa puhumattakaan siité, ettd pysdhtyisi kohtaamaan itsensd tunnekipuineen
ja osaisi tai jaksaisi tehda tilanteelle jotain. Silloin ihminen tarvitsee apua tilanteensa
selvittelemiseen ja vaikeiden tunteidensa purkamiseen ja kisittelemiseen.
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Toipuminen ldhtee siitd, ettd ihminen alkaa tiedostaa elimansa kehityskulkuja ja
tunnistaa toimintansa syitd ja lainalaisuuksia. Vasta kun tietdd, mistd on kysymys, voi
alkaa tehdd muutoksia. Tunnekipujen ja -vammojen kisittelyssa ja niistd toipumisessa
auttaa, ettd niistd puhuu toisille ihmisille kahden kesken tai vertaisryhmaissd. Yhteys
toisiin ihmisiin ilman kulisseja mahdollistaa yhteyden omaan itseen ilman kipeiden
tunteiden tukahduttamista. On uskallettava purkaa suojamuurit ja kohdata aito itsensa.

On myos kiinnitettavda huomiota siihen, ettei siirry riippuvuudesta toiseen. Riippu-
vaiselle ihmiselle on luonnollista hoitaa itsedan uppoutumalla johonkin itselle mieli-
hyvii ja innostuksen tunteita tuottavaan toimintaan. Itsensé kanssa on oltava tarkka-
na, omaa itsetuntemustaan on lisattdva ja on ja opeteltava 1oytimaén elaméntapa, joka
ei ole liian kuormittava. Lisdksi on opeteltava sellaisia tunteiden kasittelemisen tapoja,
jotka oikeasti auttavat itsed. Tarkedd on 16ytdd riippuvuuskdyttaytymisen tilalle uusia,
paremmin eldméa kannattelevia ja elimddn mielekasta sisdltod antavia, hyvda mieltd
tuottavia asioita.

Erityisesti tunne-elamaéltadn herkkien ja ihmissuhdeorientoituneiden naisten tarvit-
see tulla kuulluksi, ndhdyksi, todesta otetuksi ja hyviksytyksi sellaisenaan. Toipumi-
sen edetessd naisen suhde itseen ja toisiin ihmisiin voi alkaa korjautua. Se voi tapahtua
vain hyviksyvissd, arvostavassa ja rakastavassa ilmapiirissd. Tunnekivut ovat uuden
kasvualusta. Menneestd voi oppia, mutta se ei endd médraa tulevaisuutta. Jokaisesta
voi tulla vapaa tekemiaédn omia valintoja. Menneisyyden painolastit eivdt endd kahlitse
ja estd hintd elamasta riittdvin tasapainoista elamad. Myohemmin, kun on itse paassyt
parempaan tasapainoon, voi tukea ja auttaa muitakin. Se antaa eldmadn uutta sisaltod
ja tarkoituksen seké voimia jatkaa eteenpdin omaa toipumisen tieta.

Toipumisessa pyritddn 16ytdmadn terve aikuisuus, johon kuuluvat hyvit vuorovai-
kutussuhteet, kyky kieltaytyé toisten painostuksesta, toisten huomioonottaminen ja
hoivaaminen kuitenkaan itsed uhraamatta, eliman tarkoituksellisuus, terveet valinnat
ja vastuullisuus sekéd tunne siitd, ettd pystyy vaikuttamaan itse tapahtumiin omalla
kayttaytymiselldan. Oleellista on oman identiteetin selkiytyminen eli kasitys omas-
ta mindstd, ominaisuuksista, tarpeista ja tunteista sekd aitous, itsensa kuunteleminen,
hoitaminen ja arvostaminen. On myos tirkedd opetella tulemaan toimeen omien
puutteidensa kanssa. Kukaan ei ole eikd tule taydelliseksi. Itsensd on lupa hyvaksya
vajavaisenakin.

Muutokseen tarvitaan aikaa ja karsivallisyyttd, sitoutumista, toisten tukea ja tinki-
matontd rehellisyyttd. Muutoksessa auttaa, kun tulee pois olosuhteiden ja toisten ih-
misten uhrin asemasta. My6s uusien elamdi rakentavien arvojen ja asenteiden omak-
suminen on tdrkedd. Ei pidd uskoa ihmeratkaisuihin, vaan etsid kdytannollisid pienid
ratkaisuja arkieldman tilanteisiin ja ongelmiin.

57



Itseddn ja omia mahdollisuuksiaan ei pidé vihitelld, vaan itsestddn téaytyy ajatella
myonteisesti. On tultava muiden ihmisten yhteyteen, pois yksindisyydestd. On vahvis-
tettava omia rajojaan ja kehitettava pitkdjanteisyyttdan ja arvostelukykyéan. Riittavan
tasapainoinen tavallinen elimi on mahdollista saavuttaa.

Toipumisen matkalle ldhteminen on ikddn kuin uuteen tuntemattomaan maas-
toon menemistd. Entiset toimimattomat selviytymiskeinot eivit ole endd kaytossa.
Uusien harjoitteleminen ja kdyttoonottaminen vie paljon aikaa, mutta se kannattaa.
Kannattaa olla itselleen armollinen ja antaa muutokselle mahdollisuus.

Ald kiirehdi. Anna muutokselle aikaa!

Kristillinen nakokulma

umalalle on mahdollista se, miké ihmisten mielestd tuntuu mahdotto-

malta. Toipuminen on mahdollista, koska Jumala on sitoutunut yhtey-
teen kanssamme. Ei ole vilid, kuinka toivottomalta tilanteemme nayttda
tai kuinka usein olemme epdonnistuneet. Monet ovat saaneet apua toipu-
miseensa kristillisestd uskosta. Se ei ole mikdan automaatio tai patenttirat-
kaisu, vaan toipuminen vie uskonkin tuella aikaa.

Ihmisen suhde Jumalaan voi korjaantua tai se voi l6ytyd ensimmaiisen
kerran eldmdsséd. Jumalan ehdottoman rakkauden ja hyviaksynnéin koke-
minen omakohtaisesti ei vélttamattd ole mahdollista heti, mutta siihen voi
oppia luottamaan pikkuhiljaa, ja kokemus itsestd arvokkaana ja Jumalan
hyvaksymini ihmisend voi vahvistua. Jumalan armo vapauttaa syyllisyy-
destd ja hapeistd. Sovitus, kaiken anteeksisaaminen, vapauttaa mennei-
syyden taakoista.

Usko luo elamédn turvallisuutta seké tulevaisuuden ja toivon nikoalan.
Raamatun eldménohjeet voivat raamittaa eldmaa ja selkeyttda kasitystd oi-
keasta ja vadrdsta. Se, ettd ohjeita oppii soveltamaan joustavasti, vie aikaa
ja edellyttad kasvua ja kypsymistd. Monet Raamatun jakeet ja kertomukset
ovat koskettavia, ja niihin voi samaistua erilaisissa vaikeuksissa. Raamat-
tu voi tuoda tyyneyttd ja rauhaa silloin, kun eldmaéstd on tullut hallitse-
matonta.
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Rukous on hyvi keino sanoittaa ajatuksia, tunteita ja eldméntilanteita
Jumalalle, joka kuuntelee ja auttaa. Raskaat taakat eivdt jad vain omille
harteille, vaan ne voi purkaa rukouksessa Jumalalle, joka ottaa ne kan-
nettavakseen ja antaa voimia jaksaa eteenpdin. Jumalalle voi tunnustaa
voimattomuutensa ja kyvyttomyytensd hallita omaa elaiméaédnsa.>* Kristil-
listen yhteisojen tuki ja yhteisoissd syntyvit ihmissuhteet antavat tunteen
yhteenkuuluvuudesta ja vihentavit yksindisyyttd.

Muista

Olet tarkea ja arvokas riippumatta siitd, onnistutko joissakin
asioissa vai et.

Voit tuntea itsesi arvokkaaksi ja hyvaksytyksi, vaikka kaikki eivat
hyvéaksy tai rakasta sinua tai pida sinusta.

Jumala rakastaa ja arvostaa sinua aina ja hyvaksyy sinut joka hetki.
Sinun ei tarvitse olla huolissasi siitd, hyvaksyvatké muut ihmiset sinut
vai eivat.

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitd riippuvuuksia tai sen kaltaisia asioita tunnistat itselldsi olevan?

2. Mitd riippuvuuden kehittymiseen altistaneita tekijoita (riippuvuuden juuria) si-
nun eldmdssdsi on ollut?

3. Tunnistatko omassa eldméssasi riippuvuuden kehd -kuviossa (s. 55) kuvattua
kayttaytymista? Miten se ilmenee kdytdnnossa?

4. Mieti keinoja, joilla voisit paasta voitolle omista riippuvuutta yllapitévista tavois-
tasi. Mitd voit kdytannossi tehdd, kun sinulle on tapahtunut jotain ikdvai tai
muuten tunnet olosi ahdistuneeksi tai sinulla on muita vaikeita tunteita?

54 Katso myds Kanerva 2011; Ryan & Ryan 2000; Ryan & Ryan 2004.
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Toipumisen vaiheen tunnistaminen ja
tavoitteiden asettaminen

Toipuminen voi alkaa, kun ensin tunnistaa, mistd on tarvetta toipua ja millaisessa
tilanteessa asian kanssa parhaillaan on. Sen jéilkeen voi mietti, millaista tilannetta ta-
voittelee ldhitulevaisuudessa, esimerkiksi muutaman kuukauden kuluessa. Milld kei-
noilla paamairin voi saavuttaa? Tavoitteiden ja keinojen kannattaa olla kaytannollisia
ja toteuttamiskelpoisia.

Nykytilanne ja tavoitteet lahitulevaisuudessa

Askeleita toipumista kohti voi alkaa ottaa missi tahansa paihteidenkayton tai muun
riippuvuuskayttdytymisen vaiheessa, mikéli on itse tunnistanut ja hyvaksynyt muu-
toksen tarpeen ja valttimittomyyden. Ongelman pahenemisen pysdyttiminen ja
muutoksen tekeminen parempaan suuntaan ei ole missddn vaiheessa liian aikaista
eikd lilan myohdistd. Myohdistd se on vasta silloin, jos paihteidenkdyton tai siitd seu-
ranneiden sairauksien tai tapaturmien vuoksi menettdd pysyvisti terveytensa tai jopa
henkensa.

Kehityskulkua ongelman pahenemisesta toipumiseen havainnollistaa liitteend oleva
Nainen ja paihderiippuvuus -kuvio (liite 1, s. 217). Pdihdeongelman kehitys voi alkaa
jo ensimmaisistd kokeiluista. Kayttokerrat lisaantyvit véhitellen, ja esimerkiksi alko-
holin sietokyky kasvaa. Pdihteiden runsaasta kaytostd alkaa tulla pikkuhiljaa ongel-
mia. Erityisesti naisilla on taipumus salailla juomistaan. Myos tyossikaynti ja muihin
toimintoihin osallistuminen alkaa vaikeutua. Rahaa kuluu enemmaén kuin olisi varaa.
Mikali naisella on perhe, héin saattaa alkaa jossain vaiheessa laiminlyoda sitd. Han
ei endd jaksa huolehtia lasten tarpeista eikd hoitaa parisuhdettaan. Moraali muut-
tuu. Pdihteidenkaytto alkaa nakya myos ulkoisessa olemuksessa hoitamattomuutena.
Pédihderiippuvainen kieltdd ja puolustelee ongelmaansa tai hdn saattaa ylpeilld silla.
Hén yrittdd pitdd juomisensa hallinnassa, mutta yritykset epdonnistuvat toistuvasti.
Ongelman piilottelu ei voi jatkua loputtomiin, ja jossakin vaiheessa avun hakeminen
tai joutuminen avun piiriin on vdistimétontd. Kun paihteidenkéytosté on tullut pako-
nomaista, kaikista selityksistd on luovuttava ja ongelma mydnnettava. Jos paihdeon-
gelma ehtii kehittyé riippuvuudeksi, on vaikea selviytyd ilman apua.”

55 Kujasalo & Nykdnen 200s.
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Toipuminen alkaa ongelman tunnistamisesta ja myontamisestd.*® Mitd varhaisem-
massa vaiheessa tdma tapahtuu, sitd todennédkoisempid ja nopeampaa toipuminen on.
Muutoksen mahdollisuus alkaa siitd, kun nainen havahtuu ja ymmaértaa, ettd hanelld
on ongelma piihteidenkdyton kanssa. Havahtumisen jilkeen herad halu saada apua.
On helpottavaa, kun ymmartaa, ettd kyseessd on riippuvuus, jota voi luonnehtia sai-
raudeksi ja jota voi hoitaa. Tédssd vaiheessa voi herdtd uusi toivo mahdollisuudesta
toipua. Pdihteidenkéyton kuriin saaminen vaatii tukea, omaa tahtoa ja vaivannakoa.
Toipumisen alkuvaiheessa tulee yleensa retkahduksia, jotka toipumisen edetessd har-
venevat ja voivat loppua kokonaan. Piihdeongelmaisen taytyy kuitenkin aina pitéa it-
seddn silmalld: hdnen on opittava tunnistamaan omat vaaran merkkinsa ja 1oydettava
keinot ohittaa ndma tilanteet.

Toipumisen varhaisvaiheessa ihminen opettelee eliméin ilman pdaihteitd. Paihtei-
denkéyton loputtua ajatusmaailma alkaa selkiytyd, ja nainen pystyy huolehtimaan
paremmin itsestddn ja laheisistdan. Itseluottamus paranee, ja ruumiillinen terveys ja
kunto kohenevat. Younet paranevat. Toipuva jaksaa huolehtia omasta ulkondostdan.
Ihmissuhteet paranevat ja l0ytyy uusia ystédvia, jotka tukevat paihteettomyyttd. Pdih-
teidenkdyttoon liittyneet kaverit jadvit pois ihmissuhdeverkostosta. Jos toipuvalla on
ollut harrastuksia, han palaa niiden pariin tai 16ytda uusia. Jos hin on menettényt tyo-
paikkansa, han kykenee taas suuntautumaan tydelamaédn esimerkiksi te-palveluiden
tai koulutuksen kautta. Pddasia on, ettd mielenrauha ja tasapaino 1oytyvit. Se antaa
voimia tyoskennelld my6s muiden elimén osa-alueiden eteenpidin viemiseksi.

Riippuvuudesta kirsivin ei kannata asettaa toipumisensa ainoaksi tavoitteeksi péih-
teettomyyttd, vaan joitakin sellaisia asioita, jotka vievit hantd kohti paamadraa elaa
paihteetontd eldmai. Toipumisprosessin keskivaiheilla paihteet eivit vélttimatta enda
ole vallitseva asia eldimdssd, vaan toipuvalla on tarve tyostda tunne-elamaénsd, ihmis-
suhteitaan ja elimdinsd laajemmin. Hén voi pyrkid koulutukseen tai tydelamdin tai
muuten laajentaa elamanpiiriddn ja rohkaistuu ulos ahtaista ympyroistaan. Han voi
haluta paéstd eroon huonoista ihmissuhteita tai parantaa suhteita lapsiinsa.

Péihderiippuvaisten naisten toipumisen tavoitteet voivat olla lihes mité tahansa eri
eliménalueilla. Koska paihdeongelma vaikuttaa kaikilla elimén osa-alueilla, tehtavaa
saattaa riittad vuosiksi eteenpdin. Jo pienet muutokset sekéd kaytannolliset teot ja va-
linnat vievdt kohti parempaa eldmédd. Oman menneisyyden kisitteleminen kaikkine
lapsuuden kokemuksineen ja traumoineen on tarpeellista. Riippuvaisen ihmisen on
koko loppueldminsd ajan ylldpidettdvd saavuttamaansa vapautta pdihteidenkéytostd
tai muusta riippuvuudesta. Henkinen kasvu jatkuu ldpi elamén.

56 Katso myos Hakkinen 2013 ja Hikkinen 2015.
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Kristillinen nakokulma

umala tahtoo antaa ihmiselle aina tulevaisuuden ja toivon. Hin antaa

my0s voimaa muuttaa elimaa ja voittaa esteitd. Raamatussa kerrotaan
monia ihmisten muutos- ja kasvutarinoita, joita voi peilata omaan eli-
maédnsd. Raamatussa kehotetaan mielenmuutokseen ja tutkimaan, mika
on hyvii ja otollista, ja ojentautumaan sen mukaisesti (Room. 12:2). Ta-
voitteena on ihmisen ja hdnen yhteisonsa hyvinvointi.

Usko antaa monille voimia kestda toipumisen pitkad prosessia. Uskoon-
tulon seurauksena moni alkaa kdyda syvemmin ldpi omaa elamdénsa. Ym-
marrys omaa ja toisten elimankulkua kohtaan voi lisaéntya.

Uskosta huolimatta elimissé tulee vastoinkédymisid, eikd riippuvuuk-
sista tai muista ongelmista vapautuminen tapahdu hetkessd. Useimmat
tarvitsevat raitistuakseen useamman vuoden ajan kaiken mahdollisen
ammatillisen avun ja vertaistuen. Moni kokee saavansa vahvistusta ru-
kouspiireistd ja sielunhoidollisista ryhmista.”

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mieti, millainen suhteesi péihteisiin tai muuhun ongelmaan, johon nyt haluat

parannusta, on ollut eri ikdvaiheissa. Ndin néet, millainen matkasi on ollut seka

miten ja miksi olet nyt tdssd kohdassa elamaasi.

Millaisia kokemuksia ja havaintoja sinulla on péihteidenkdytostd lapsuudes-
sasi ja nuoruudessasi?

Millaisia omat kokemuksesi ovat? Miten oma paihteidenkayttosi on muut-
tunut elimaisi aikana? Mitka asiat ovat vaikuttaneet sithen?

2. Apuna oman toipumisen vaiheen tunnistamisessa ja tavoitteiden asettamisessa

voi kéyttdd naisten paihdeongelman kehittymistd ja siitd toipumista kuvaavaa

kuviota (liite 1, s. 217). Kaavion vasemmassa reunassa kuvataan naisen alkoholin-

kayton lisdadantymisen vaiheita ja sitd, kuinka kaytosta kehittyy lopulta eriasteinen

ongelma. Kuvion oikeassa laidassa kuvataan toipumisen etenemistd tasapainon

saavuttamiseen saakka.

57 Kanerva 2011.
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Tutustu kuvioon. Pohdi, missi vaiheessa olet itse menossa.

 Haluatko muutosta? Mité se sinun kohdallasi merkitsee?
« Millaisia muutoksia haluat tehdd? Mihin pyrit?
« Mitd muutokset vaativat sinulta kdytinnossa? Mitd teet?
3. Alla pelkistetty kuvio, joka kuvaa riippuvuudesta toipumista. Kun olet tutustunut
liitteeseen 1, merkitse sen jilkeen alla olevaan kuvaan ohjeiden mukaisesti oma
nykytilanteesi ja tavoitteesi muutamaksi kuukaudeksi eteenpdin.

Ei ongelmaa Tasapaino
Padihteiden Toipuminen
kayton

paheneminen

Kuvio 4. Riippuvuudesta toipumisen vaiheen tunnistaminen ja omien tavoitteiden aset-
taminen.

Merkitse kaavioon rastilla (X):
o pdihderiippuvuutesi (tai muun asian, jossa haluat edetd) pahin vaihe
« toipumisesi nykyvaihe
o piirrd niiden vilille viiva, joka kuvaa riippuvuutesi etenemista tahan hetkeen
« merkitse vaihe, jonka haluat saavuttaa muutaman kuukauden kuluttua tai
jossakin asettamassasi tavoiteajassa. Piirrd katkoviiva edellisesta rastista ta-
hén kohtaan.

4. Vastaa seuraaviin kysymyksiin. Kirjoita vastauksesi muistiin.
« Mitd muutoksia teet kdytdnnossa, ettd voit padstd tavoitteeseesi?
o Mika tai mitka asiat voivat estdd sinua saavuttamasta tavoitettasi?
o Mitd teet, ettd voit voittaa esteet?
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5. Kirjoita itsellesi kirje ja sulje se kirjekuoreen tai laita muulla tavalla talteen odot-
tamaan hetked, jolloin voit lukea sen.

Kirjoita kirjeeseesi seuraavat asiat:

Olen talld hetkella mielelld 1dhdossi tekemain

muutoksia elaméasséni.

Odotan toipumiseni matkalta, etti...

Odotan, etti tina aikana elimini on muuttunut. ..

Jotta elaméni muuttuisi toivomallani ja odottamallani tavalla, minun on...
Toivotan itselleni...

Oma nimi ja paivimaard

Palaa kirjeeseen ja lue se itsellesi, kun tavoitteellesi asettamasi ajanjakso on kulunut.
Nykyisyys, tulevaisuus ja toivo -luvun (s. 212) sisdlto tehtdvineen auttaa sinua arvioi-
maan kulkemaasi toipumisen matkaa. Tutustu siihen ja tee tehtavit. Lue lopuksi kirje
itsellesi.

Retkahdus ja sen ehkdiseminen

Retkahdus eli palaaminen tilapdisesti takaisin entiseen toimintaan, kuten liialliseen
péihteidenkdyttoon, kuuluu pdihdeongelmasta ja muista riippuvuuksista toipumi-
seen. Retkahtaminen ei tarkoita, ettd kaikki toipumiseen liittyvé vaivanniko olisi ollut
turhaa ja mennyt hukkaan. Retkahduksesta voi oppia. Tédssd luvussa kisitellddn vaa-
ranpaikkojen tunnistamista, ennakoimista ja takapakeista selviytymista.

Mika on retkahdus?

Suurimpia takaiskuja paihderiippuvuudesta toipumisessa on retkahtaminen eli paluu
alkoholin, huumeiden tai lddkkeiden kayttoon, kun riippuvuudesta toipuva on jo ollut
ilman aineita. Tavallisesti retkahdukseksi nimitetdén tilannetta, jossa riippuvuudesta
toipuva ottaa paihteita pdihteettoman jakson jalkeen tai taantuu sellaiseen kayttayty-
miseen, jonka oli jo voittanut. Tosiasiassa retkahtaminen ja lipsuminen péaatoksestd ei
ole vain yksittdinen tapahtuma. Pddtoksestd luistaminen alkaa jo paljon ennen kuin
varsinainen riippuvuuskayttdytyminen alkaa uudelleen.

Toipumisvaiheessa olevalle ihmiselle voi tulla erilaisia ongelmia, kun hén pidattay-
tyy hénelle riippuvuutta aiheuttavasta aineesta tai aineen kayttoon liittyvastd tekemi-
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sestd. Han voi menettdd kontrollin omaan ajatteluunsa, arvostelukykyynsé ja tunne-
reaktioihinsa. Toipuja ei valttdmatta itse tiedosta téta.

Retkahtaminen on prosessi, jonka aikana syntyy vahitellen ylivoimainen tarve kayt-
tad ainetta tai toimia tavalla, josta on pyrkinyt eroon. Ihminen alkaa edeté kohti ret-
kahtamista véhitellen. Mieliala voi kddntya juomiselle otolliseen suuntaan jo ennen
kuin tietoinen ajatus juomisen aloittamisesta on tullut mieleen. Retkahtamisen pe-
taaminen voi kestdd tunteja, paivid, viikkoja tai jopa kuukausia. Jos paihteenkéytté on
vahdistd ja lyhytaikaista, puhutaan lipsahduksesta tai notkahduksesta.®®

Yksittdinen tapahtuma on jotakin, mika on jo tapahtunut, eika sitd voi endd muuttaa.
Prosessi puolestaan on meneillddn oleva tilanne, joka voidaan keskeyttd tai muuttaa.
Retkahduksen prosessi tapahtuu ihmisessa itsessddn, ja sithen vaikuttavat hinen omat
asenteensa, arvonsa ja ajatusrakennelmansa. Retkahtaminen ilmenee etenevina kéyt-
taytymismallina. Ulkopuoliset ihmiset voivat huomata toipuvan henkilon kayttayty-
misessa viitteitd retkahtamisen ldhenemisestd, vaikka asianomainen itse ei huomaisi
lainkaan retkahduksen vaaraa.

Retkahtamisen voi ehkiistd. Kun toipuva henkil6 tuntee ylivoimaista halua palata
aineen kéyttoon tai riippuvuuskayttaytymiseen, hanen itsensd ja hinen ldhipiirinsa
tulisi puuttua asiaan ja pyrkid 16ytimaén keinoja ohittaa retkahdusaltis tilanne.

Miten retkahtamista voi ennakoida?

Retkahtamista edeltdvid siséisid ja ulkoisia vihjeitd on mahdollista tunnistaa. Toipu-
van kdyttdytymisessd, asenteissa ja tunteissa tapahtuu retkahduksen edelld muutoksia.
Myo6s muutokset ajattelussa ja eliméntavassa enteilevit retkahdusta.
Ajatusmuutokset. Mielen alkavat tayttdd ajatukset, jotka pehmentévit paatostd py-
syd pdihteettoména. Toipuva saattaa antaa itselleen luvan riippuvuuskayttaytymiseen:
”Olen ansainnut juoda hieman, koska olen ollut jo useita kuukausia raittiina.” ”Koska

3 3

elamédni on tasapainossa, voin juoda silloin tdll6in.” ”Voin korvata alkoholin ladkkeil-

.3

147 Ei haittaa, jos pelaan vain muutamalla eurolla hedelmédpelejd” "En harrasta irto-
suhteita, joten voi huoletta kdyttdd nettipornoa. Se ei satuta ketdan.”
Huumeriippuvuudesta kdrsinyt voi alkaa ajatella, ettei alkoholi ole hdnelle ongelma.
Tosiasia kuitenkin on, ettd riippuvainen on taipuvainen siirtyméén riippuvuudesta
toiseen, eikd hinen pida sen vuoksi ajatella olevansa vahvoilla jonkin toisen aineen

tai asian kanssa.

58 Katso my6s Hikkinen 2013 ja Holmberg & Aura 2008.
59 Holmberg & Aura 2008.
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Asennemuutokset. Ihminen ei endd vilitd paihteettomyydestd tai siitd, mitd omassa
eldimdssa tapahtuu. Hén alkaa tulla kielteiseksi eikéd pidd endd huolta itsestddn ja omas-
ta hyvinvoinnistaan. Innostus katoaa ja kyynisyys lisddntyy. Toipuva on ehké kokenut
pettymyksii tai turhautumista jostakin. Halu kisitelld asioita on hiipunut ja hdn vain
torjuu asiat pois mielestddn. Késittelemattomat asiat kuitenkin vaikuttavat ja aiheut-
tavat levottomuutta. Toipuva saattaa kokea, ettd elima muuttuu tylséksi ja tyhjanpai-
vdiseksi eiké siind ole haasteita. Hinen mielensa alkaa tiyttyd ajatuksilla juomisesta ja
muusta riippuvuuskayttaytymisestd, ja han vihittelee sen haitallisuutta.®

Tunteiden ja mielialojen muutokset. Kielteiset tunteet kuten drtymys ja suuttumus
itsed tai muita kohtaan lisddntyvat. Toipuvan mieliala laskee, ja hédn saattaa ikdavystyd
tai pitkdstyd. Jos hinelld on ongelmia parisuhteessa tai jos vaikeuksia alkaa ilmaantua,
hén voi kokea itsensd hyldtyksi, yksindiseksi tai mustasukkaiseksi.®

Kiyttaytymisen muutokset. Liheisille selkeimmin nédkyvat muutokset toipuvan
kayttaytymisessd. Toipuva voi alkaa viltelld kdynteja tukiryhmaissa tai terapiakeskus-
teluissa. Sen sijaan hén alkaa viettdd aikaa pdihteidenkdytt6on aiemmin liittyneissa
paikoissa ja tavata paihteiden kayttoon liittyneitd kavereita. Hdnen vuorokausiryt-
minsd voi mennd sekaisin ja hin saattaa laiminly6da syomisen ja nukkumisen. Usko
omaan kykyyn ja voimiin olla menettimaitta tilanteen hallintaa voi olla lijan suuri.
Téllainen kuormituksen lisdédntyminen voi johtaa retkahtamiseen.®

Joskus retkahdusta edeltdd jonkinlainen tilanteen kiristyminen. Joskus retkahdus
voi tulla kuin salama kirkkaalta taivaalta. Omat retkahtamista edeltavit vaiheensa ja
retkahduksen petaamisensa on opeteltava tunnistamaan. lhminen voi valmistella ret-
kahtamistaan tiedostamattaan tai aivan tietoisesti altistamalla itsensd kuin vaivihkaa
tilanteisiin, joissa retkahdus on mahdollinen. Hdn voi aiheuttaa esimerkiksi riidan
puolison, lasten tai jonkun muun henkilon kanssa ja saada siitd oikeutuksen tai seli-
tyksen retkahdukselleen.

Kemiallinen riippuvuus aiheuttaa vieroitusoireita, jotka ovat epamiellyttavid ja vai-
keitakin kestdd. Niistd aiheutuva fyysinen stressi on epamukavaa. Riippuvaisen ihmi-
sen ajatustoiminta voi olla heikentynyt, ja hdn saattaa kirsid myos muistihdirioista.
Tédlloin hdanen on vaikea keskittya ja pitdd ajatuksensa koossa. Hanen tunne-elamansa
voi olla epdtasapainoista, ja paineen alla hén ylireagoi tilanteisiin. Toipuva voi alkaa
pelatd, ettei hdn kestd vaan menettid kontrollinsa. Han saattaa repsahtaa vieroitusoi-
reiden ja kontrollinmenetyksen pelossa.

60 Holmberg & Aura 2008.
61 Holmberg & Aura 2008.
62 Holmberg & Aura 2008.
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Vasta tunnistettuaan ja tunnustettuaan omat retkahduskaavansa ihminen voi paés-

td niistd voitolle. Retkahduksen sattuessa on tarkeintd pyrkid katkaisemaan tilanne

heti. Mité pitempéan retkahdus jatkuu, sitd vaikeampi sitd on keskeyttdd ja palata taas

péivéjarjestykseen. Soitto kaverille ja puhuminen tilanteesta voi auttaa.®

RETKAHTAMISELLE ALTISTAVIA TILANTEITA JA ASIOITA

Alle on listattu esimerkkeja tilanteista ja asioista, jotka voivat altistaa retkahduk-
selle. Lista ei ole taydellinen, koska jokaisella ihmisellda on omat heikot kohtan-
sa. Retkahduksen taustalla on aina ulkoisia olosuhteita syvempia syita.

« yksindisyys

« vaikeat tunteet

« juhlamieli, huippufiilikset
« ikdvystyminen

« riidoista johtuva mielipaha
« stressi

e Vasymys

« pettymykset

« epdonnistumisen kokemukset
« houkuttelevat mielikuvat
« hankalat mielialat

« jano, nalka

« epaonnistuminen

e sairaus

 unettomuus, vasymys

« tietyt ihmiset

mainokset

tietyt ajankohdat

kun on kotona yksin

tietyt paikat

kun muut kayttavat paihdetta
tv-ohjelmat, elokuvat, videot, some
juhlat, tyopaikan tai muun
yhteison tilaisuudet

matkat

loma-ajat

joutilaisuus, ajelehtiminen ilman
suunnitelmaa

ulkoinen painostus, ystavien ja
kavereiden kehotukset ja houkuttelu
puolison painostus

Miten vahvistaa toipumista ja ehkaista retkahtaminen?

Muutoksiin ajattelussa, asenteissa ja toiminnassa on kiinnitettdvd huomiota ja omat

retkahdukseen johtavat ajattelun, asenteiden ja toiminnan muutokset on tirkedd

opetella tunnistamaan. Lipsumisiin on puututtava ajoissa, ettei ongelma saa yliotet-

ta. Retkahdus on toipuvalle ihmiselle aina kova isku ja siitd toipuminen vie voimia.

Syyllisyyden, hédpedn ja pettymyksen kanssa on vaikea tulla toimeen. On kuitenkin

63 Katso myos Hakkinen 2013; Hakkinen 2014; Hakkinen 2015; Holmberg & Aura 2018.
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aina parempi antaa retkahdus itselleen anteeksi ja ldhted eteenpéin kuin jadda kieris-
kelemédn itsesyytoksissd ja itsesdélissd. Ne voivat johtaa masennukseen, josta nouse-
minen on raskaampaa.

Riippuvuudesta toipumaan pyrkivin ihmisen on hyva vilttdd pelkkdd pdivastd ja
tilanteesta toiseen ajelehtimista. Jos ajankaytolle ei ole tarpeeksi selkeitd suunnitelmia,
on vaarassa ajautua retkahdukselle altistaviin tilanteisiin. Toipumisen tueksi tarvitaan
jarjestelmallisyyttd. Sen vuoksi my0s jéirjestelméllinen toipumisohjelma ja viikko-
ohjelma ovat hyddyllisid, monelle jopa vilttamattomid. Toipumisohjelman avulla
voi opetella oikeita ajatustottumuksia, tunteiden tunnistamista ja ilmaisemista seka
kayttaytymisen hallintaa. Viikko-ohjelma jantevoittad ajankayttoa, eika toipuva altistu
niin helposti satunnaisten yllykkeiden vietaviksi.®

Jos ihmisen keho voi hyvin, hin voi muutenkin paremmin ja jaksaa enemmin kuin
huonovointisena. Riippuvuuskayttaytymisen aikana ei ole voimavaroja eikd kiinnos-
tusta huolehtia omasta fyysisestd hyvinvoinnista kuten terveydesti, hyvistd ruokai-
lutottumuksista ja sdadnnollisestd unesta ja vuorokausirytmistd tai muusta levosta ja
rentoutumisesta. Néihin tulee kiinnittdd erityistd huomiota retkahdusta ehkiisevind
tekijoina.

Henkiselld osa-alueella on keskeistd rakentaa omaa itsearvostustaan. Jokaisella ih-
miselld on hyvid ominaisuuksia ja osaamista, joista saa iloita ja olla ylped. Toisten
kannustava palaute ja rohkaisu ovat tirkeitd. On oltava sellaisten ihmisten seurassa,
jotka tahtovat aidosti hyvia ja kannustavat eteenpéin.

Hyvia vointia lisdd pyrkimys eldd omien arvojensa mukaisesti. Kun eldd niin, ei tule
sisdisid ristiriitoja ja ahdistusta. Kukin joutuu pohtimaan, miten haluaa eldi, millaista
on oma hyvi eldmd ja miten tdrkednd pitdd eri asioita. Vastuun ottaminen omasta
elamastd, tekemisistd ja valinnoista auttaa toipumisessa. Ei ole kavereiden syy, jos joku
retkahtaa. Vastuu on aina itselld. Kun onnistuu valttimédn sudenkuopat, voi tuntea
onnistumisen iloa. Se puolestaan antaa uusia voimia ponnistella toipumisen hyvaksi.

Kenenkddn ei ole hyvé jadda yksin. On viltettava yksindisyyttd ja pitkdstymista.
Raittiutta tukevien ihmisten, perheenjisenten ja ystivien kanssa seurusteleminen
vahvistaa. Samoin tiettyjen roolien, kuten raittiin, autoilijan tai vaikkapa uskovaisen
roolin ottaminen tukee pdihteistd irti pysymista.

Omien mielipiteiden selkeda ja jamakkaa ilmaisemista on hyvi harjoitella: Jos kave-
rit alkavat houkutella paihteidenkéytt6on, on parempi sanoa jamakasti ja suoraan ei.
Silmiin katsominen ja suora ryhti vahvistavat sanoman perille menemista.

Vaikeita retkahdusalttiita tilanteita voi hallita toimimalla uusilla tavoilla, muutta-
malla itseddn ja olosuhteitaan sekd muuttamalla késitysta itsestdan.

64 Katso myos Koski-Jannes 1991 ja Hakkinen 2013.
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KEINOJA RETKAHDUKSEN EHKAISEMISEEN

Retkahdusta voi ehkaista esimerkiksi joillakin seuraavista selviytymiskeinoista:

« riippuvuuskayttaytymiselle altistavien tilanteiden, paikkojen ja ystavien
valttaminen

« taito vastustaa painostusta

« muun tekemisen jarjestdminen, kun tulee halu toteuttaa
riippuvuuskayttaytymista

« sosiaalisten suhteiden hoitaminen

« oman kayttdytymisen muuttaminen erityisesti ristiriitatilanteissa

« etdisyyden ottaminen ongelmaan (muihinkin kuin juomiseen)

« riippuvuuskayttaytymisen haittapuolien palauttaminen mieleen

« myonteisten mielikuvien hyvaksi kdyttdminen

« itselle puhuminen: "Ajattele ensin, toimi vasta sitten.""Asiat eivat
koskaan voi olla niin huonosti, etteikd niitad saisi viela huonommaksi
riippuvuuskayttaytymisella.”

Miten retkahduksesta paasee eteenpain?

Retkahtaminen ei tarkoita, ettd koko peli on menetetty. Kysymys ei ole siitakdén, ettd
olisi tullut todistetuksi, ettei ihmiselld ole tahdonvoimaa raitistumiseen. Tapahtuman
voi ottaa oppimiskokemuksena. Retkahdusta voi tarkastella sen eri vaiheissa. Mit ta-
pahtui ennen retkahdusta? Mité ajatuksia ja tunteita silloin oli? Retkahduksesta voi
oppia itsetuntemusta ja l6ytaa uusia selviytymiskeinoja vastaisuuden varalle.

Toipuminen vaatii riippumattoman persoonallisuuden. Ihmisen on itse oivallettava,
ettd hén voi toimia riippumattomasti. Muut ihmiset ja olosuhteet eivit maédrad hanen
kayttaytymistddn, vaan hén voi itse valita, miten reagoi ja miten toimii. Han tarvitsee
kuitenkin toisia ihmisié tasapainoista eldméa varten. Hin ymmaértéa ja tunnistaa vah-
vuutensa ja kykynsa, on halukas ottamaan vastuun toipumisestaan ja hyviksyy avun
oikeilta ihmisiltd. Myos hengellistd apua voi ottaa vastaan, jos se on itselle luontevaa.

Keinojen 1oytdminen retkahduksen estimiseksi on avainasemassa piihteidenkay-
tostd toipumisessa. Kdaymalld lapi retkahdusta edeltdvin ajan ja itse tapahtuman on
mahdollista tunnistaa itsestddn ja kayttdytymisestddn asioita, joita ei muuten olisi
huomannut. Niiden uusien havaintojen avulla voi laatia itselleen entistd parempia
suunnitelmia retkahduksen torjumiseksi.
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Viikoittaisten tavoitteiden miettiminen, ddneen sanominen ja kirjoittaminen on

hyvi keino pysyd oikeassa suunnassa ja vilttad retkahduksia. Eteenpdin menemisesta

kannattaa antaa itselleen ja toisille kiitosta ja kannustusta. Retkahduksen sattuessa

tarvitaan rohkaisua jatkaa edelleen asetetun tavoitteen suuntaan. Retkahdusten tai

notkahdusten ei pidd antaa lannistaa. Itsesyytoksiin ja itsesddliin jadminen vain pa-

hentavat tilannetta. Asioiden avoin myontdminen ja kasitteleminen ryhméssa ja saatu

vertaistuki auttavat nousemaan ja jatkamaan matkaa.
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Kristillinen nakokulma

ksikddn ihminen ei ole tdydellinen. Kaikilla tapahtuu lankeamisia te-
koihin, ajatuksiin ja asenteisiin, joita ei itsekddn hyvéksy. Raamatussa
kerrotaan paljon ihmisten kamppailuista toimia oikein ja voittaa kiusauksia.

Raamattu vakuuttaa (1. Kor. 10:13), ettd Jumala tahtoo auttaa ihmista,
joka on joutunut kiusauksiin. Kun olet vaarassa retkahtaa, pyyda rukouk-
sessa apua Jumalalta. Voit pyytdd myos muita rukoilemaan puolestasi. Jos
lankeat, turvaudu Jumalan armoon ja anteeksiantoon.

Anna itse itsellesi anteeksi ja jatka toipumisen tielld. Aina on lupa aloit-
taa uudestaan!

Ala hylkas itsedsi dlika tuomitse itseidsi epdonnistumaan. Hakeudu kris-
tillisid arvoja kunnioittavien jédrjestdjen pariin ja seurakuntayhteyteen.
Koeta 16ytdd niistd ihminen tai ihmisid, jotka ymmartavat riippuvuuksia
ja niistd toipumista.



Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Millaisia retkahdusta edeltdvia vaaran merkkejd ja ennakoivia vihjeita tunnistat
itselldsi?
 Millaisia asenteita, ajatuksia, tunteita ja kiyttdytymistd sinulla silloin on?
Miten voisit muuttaa niita raittiuttasi tukeviksi? Mit4 sinun itsesi pitdi teh-
dé asian hyvaksi?
« Miti tukea tarvitset ja voit saada?
2. Tunnista pahimmat riskitilanteesi.
 Missi tilanteissa ja olosuhteissa retkahduksen riski on suurin?
o Mitkd ovat selviytymiskeinosi seuraavalle ajanjaksolle (esimerkiksi kolme
kuukautta)? Suunnittele ainakin kaksi eri tapaa, joilla voit ohittaa kunkin
riskitilanteen ja vilttad retkahduksen.

Kirjaa riskitilanteet ja selviytymiskeinot muistiin alle. Muistuta itsedsi niistd
esimerkiksi kerran viikossa. Jos keinot eivit toimi, mieti uusia keinoja. Al mis-
saan tapauksessa luovuta, vaikka tulisi takapakkeja.

1. Vaaratilanne:

Miten selviydyn siita?
2. Vaaratilanne:

Miten selviydyn siita?
3. Vaaratilanne:

Miten selviydyn siita?

3. Liitteeseen 2 (s. 218) kootussa listassa on asioita, jotka voivat auttaa sinua lu-
jittumaan pédtoksessisi voittaa paihderiippuvuutesi tai muu ongelma, olipa se
millainen tahansa. Sovella listaa omaan tilanteeseesi. Valitse listalta muutamia
asioita, jotka erityisesti tukevat sinua, ja pida niista kiinni. Palaa paivittdin tai
ainakin viikoittain niihin ja koko listaan.
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Naisen elamankaari,
identiteetti ja itsetunto

Naisen elamankaari

TARJA HILTUNEN JA VIRPI KUJALA

utustumalla tarkemmin oman eldménsé kulkuun ja eliménkaarensa vaiheisiin,

nainen voi tulla tietoisemmaksi siitd, mitka asiat ja kokemukset ovat vaikut-

taneet sithen, millainen nainen hdn on télld hetkelld. Mitd hyvaa ja itsed tu-
kevaa matkan varrella on ollut? Mita ikédviad ja omaa kehitystd jarruttavaa taipaleelle
on mahtunut? Etenkin lapsuuden ja nuoruuden kokemukset luovat perustan ihmisen
kasitykselle itsestddn ja eldamastian.

Taustaa elamankaaren tarkastelulle

Eldmiankaaripsykologiassa tarkastellaan ja kuvataan kaikille ihmisille yhteisid, eld-
ménkaaren eri vaiheisiin liittyvid muutoksia ja kehitystehtdvia.® Yksi tapa jaotella
elamdnkaari on jako lapsuuteen, nuoruuteen, aikuisuuteen ja vanhuuteen. Eldiman-
kulku on jokaisen ihmisen oma ja ainutlaatuinen kokemuksellinen elaméakerta. Kun
tdssd teoksessa puhumme eliméankaaresta, tarkoitamme silld naisen kokemuksellista
elaimékertaa, jota hdn voi peilata yleiseen ihmisen kehityksestéd kertovaan psykologi-
seen ja muuhun tietoon.

65 Dunderfelt 2011. Katso my6s Reinikainen 2007.
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Omaan elimdnkaareen tutustuminen auttaa tunnistamaan seké elimin painolas-
teja ettd hyvid ja voimaa antavia kokemuksia. Kielteiset kokemukset pyrkivit usein
peittdmédn alleen hyvit asiat. Kielteisten tapahtumien ja kokemusten vaikutus alkaa
hellittdd, kun ihminen alkaa tyostdd elamddnsa. Todellisuuden kieltiminen ja tun-
teiden alas painaminen on mahdollista lopettaa. Elettyd elamad voi katsoa kaikkine
raadollisuuksineen. Oman syyllisyyden, hdpedn, vihan, pelon ja muut raskaat tunteet
ja niiden taustalla olevat kokemukset voi tuntea ja kisitella. Lopulta on pikkuhiljaa
mahdollista antaa anteeksi itselle ja muille ja tulla elimansé kanssa sinuiksi. Tama ei
ole helppoa eiki tapahdu nopeasti, mutta vaivannako tuottaa varmasti tulosta.

Jokainen kohtaa eldimidssddn haavoittavia tapahtumia, jotka jattavit jilkensd ja vai-
kuttavat monin tavoin kayttaytymiseen, ihmissuhteisiin ja elimdssé tehtyihin ratkai-
suihin. Jotta menneiden kokemusten ikavit vaikutukset nykyisyyteen lakkaisivat tai
ainakin vahenisivat, taytyy kokemukset tunnistaa ja kisitelld. Késitteleminen tarkoit-
taa pysahtymistd kokemusten aérelle ja niiden merkityksen pohtimista ja sanoiksi pu-
kemista. Sen voi tehdé yksin, mutta usein se onnistuu paremmin ryhmissa tai kahden
kesken jonkun luotettavan ihmisen, ystdvén tai terapeutin kanssa. Kun jakaa asioitaan
toisten kanssa, huomaa, ettei niiden kanssa tarvitse olla yksin, muillakin on ollut vai-
keuksia. On tirkedd tulla itse kuulluksi ja kuunnella toisia: toisten kokemuksista voi
oivaltaa uutta ja toisille voi olla itse vertaistukena.

Erilaiset kriisit kuluttavat voimia ja vaikuttavat elimddn pitkdkestoisesti. Kriisit
voivat olla dkillisid, traumaattisia ja siksi voimakkaasti haavoittavia tapahtumia, ta-
vanomaisempia eldminkriisejd ja ikévaiheisiin kuuluvia normaaleja kehityskriiseja.
Traumaattiset kriisit ovat joko dkillisid tai pitkikestoisia vaikeita kokemuksia tai ta-
pahtumia, jotka aiheuttavat kenelle tahansa ihmiselle kriisireaktioita. Reaktiot voivat
olla sekd ruumiillisia ettd henkisid ja vaikuttavat ihmissuhteisiin ja ihmisen kykyyn
selviytyd jokapdivdisestd elamasta.

Ruumiillisia reaktioita ovat esimerkiksi unettomuus, liiallinen nukkuminen, vapina,
hikoilu, oksettava olo, vatsavaivat sekd ruokahalun katoaminen tai liiallinen syomi-
nen. Henkisid reaktioita ovat voimakkaat tunteet kuten haped, pelko, syyllisyys, vihai-
suus, katkeruus ja suru. Tunteet voivat kulkea ikddn kuin vuoristoradalla. Menneistd
kokemuksista johtuvat kriisireaktiot voivat nousta uudelleen esiin, jos elamassé tulee
vastaan uusia kriisejd.®

Voimakkaita, traumaattisia kriiseja ovat esimerkiksi laheisen kuolema, oma tai l4-
heisen vakava sairastuminen, ihmissuhteiden katkeaminen, lapsen huostaanotto, eri-
laiset onnettomuudet, itsensé tai ldheisen joutuminen vékivallan uhriksi ja seksuaa-
linen hyviaksikdytto. Oma tai ldheisen piihteiden ongelmakiytto altistaa monille

66 Saari 2000; Saari ym. 2009.
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kriiseille. Kriisien kulku etenee sokki-, reaktio-, kisittely- ja uudelleen suuntautumi-
sen vaiheiden kautta. Jos kriisid ei kasitelld, se voi lukkiutua, ja oireet jaavit vaivaa-
maan pysyvasti.”

Kehityskriisit ovat ihmisen normaaliin kehitykseen kuuluvia vaiheita, kuten siir-
tyminen varhaislapsuudesta kouluikdiseksi ja siirtyminen lapsuudesta murrosikaén.
Niiden kehitysvaiheiden aikana jotkin tarkedt kehitystehtdvit voivat jaada saavutta-
matta. Esimerkiksi vauvaikdisend perusturvallisuus voi jaddd puutteelliseksi riittamét-
tomdn hoidon ja huolenpidon, puutteellisen vuorovaikutuksen tai turvattomuuden
takia. Tama puolestaan vaikuttaa myohemmin ihmisen kykyyn sitoutua ja solmia
kestavid ihmissuhteita.®

Vaikeat ja haavoittavat kokemukset varastoituvat ihmisen sisimpdin ja kehon
muistiin. Jos niitd ei késitelld, ne kasaantuvat ja niiden pinnan alla pitdiminen vaatii
jatkuvasti yhd suurempia ponnistuksia. Ihminen voi tuntea epaméairdistd ahdistus-
ta, jannittyneisyyttd, arkuutta, surua ja vihaa. Jotkut 16ytavit selviytymiskeinokseen
péihteet tai muun asian, jonka avulla koettavat hoitaa tunne-elamainsa. Téllaiset sel-
viytymiskeinot voivat saada liian suuren ja hallitsevan roolin eldmdssi, jolloin niista
on enemman haittaa kuin hyotyé ja niista voi kehittyé riippuvuuksia. Riippuvuuden
kehityttyd ihminen ei endd pysty itse hallitsemaan toimintaansa, esimerkiksi paihtei-
denkayttoadn.

Kriiseissd on aina mahdollisuus uuteen ja muutokseen. Jos ihminen kohtaa ja kisit-
telee elamansa vaikeat kokemukset ja tilanteet seké tunnistaa niihin liittyvat ajatukset
ja tunteet, hinelle avautuu tie uudelleen suuntautumiseen ja terveempadn eldmédn.
Vaikka toipumisen tie on pitkd ja voi tuntua toivottomalta, riittdvdan tasapainoon on
mahdollista padstd. Tunne-elamdn ongelmista johtuva riippuvuuskéyttaytyminen on
mahdollista saada hallintaan, kun hankalia tunteita ei enii tarvitse tukahduttaa kei-
notekoisesti.

Naisen elamankaari pienesta tytosta vanhuuteen

Kaikille ihmisille on tarkeda eldd yhteydessa toisten ihmisten kanssa. Naisille ihmis-
suhteet ovat usein erityisen térkeitd. Moni haluaa huolehtia perheesti ja pitda ylla
perheyhteyttd sekd suhteita sukulaisiin ja ystaviin ja muuhun yhteis66n. Monilla on
tarve hoivata, kasvattaa ja rakastaa. Naiset esimerkiksi hakeutuvat miehid useammin
perinteisille naisvaltaisille hoito-, opetus- ja kasvatusaloille.®

67 Saari 2000; Saari ym. 2009.
68 Dunderfelt 2011.
69 Junkkari 2004.
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Perheterapeutti Kaija Maria Junkkarin mukaan naiset usein jaksottavat elamankaa-
rensa ihmissuhteisiin liittyvien kdannekohtien mukaisesti. Miehille on tyypillisempaa
jaksottaa eliminsa tekemisen ja tyon kautta.”° Roolit ovat my6s kulttuurisidonnaisia.
Ymparoiva kulttuuri vaikuttaa tyttojen kasvatukseen, sukupuoli-identiteettiin ja am-
matinvalintaan. Jokainen tytto ja nainen on kuitenkin ainutlaatuinen omine piirtei-
neen ja mielenkiinnon kohteineen.

Keskittyminen ihmissuhteisiin voi olla naisen eldmassé tirkeda voimavara. Siitd voi
kehittyd my6s ongelma, jos hidn asettaa toisten ihmisten tarpeet ja hyvinvoinnin etusi-
jalle oman elaménsé kustannuksella. Patriarkaalinen kulttuuri ja historiallinen tausta
ovat vahvistaneet tillaista kayttaytymistd. Lisdksi tyttojd ja naisia on historiassa pidet-
ty alempiarvoisina kuin poikia ja miehid. Asetelma voi vaikuttaa jossain méarin vie-
ldkin ainakin idkkddmpien naisten eldmaidn ja ajatteluun. Naiset ovat voineet pyrkid
korvaamaan alemmuuttaan ylenméiraiselld suorittamisella. Suorittamiseen on toki
my0s muita syitd. On aikoja, jolloin vain joutuu ponnistelemaan voimiensa ddrirajoil-
la, vaikka elamén ulkoiset olosuhteet ovat yleisesti ottaen paremmat kuin vield muu-
tama vuosikymmen sitten.”

Naisen elamén keskeisid rooleja ovat tytar, sisar, ystéiva, sinkku, vaimo, rakastajatar,
aiti ja isoditi. Ndiden lisdksi tulevat tydhon ja muihin tehtaviin liittyvét roolit. Nai-
nen eldd elaimin eri vaiheissa moninaisten rooliensa puristuksessa, hanelld on paljon
velvoitteita ja hdneen kohdistuu monitasoisia odotuksia. Nainen voi my®ds itse aset-
taa itselleen kohtuuttomiakin vaatimuksia olla tietynlainen ja suoriutua tiydellises-
ti kaikesta. Monien roolien ja odotusten paineessa pitdisi pystyd rajaamaan, mihin
kaikkeen oman aikansa ja voimansa kéyttda. Omaa elamaa on lupa suunnitella ja elad
itseohjautuvasti. Jollei itseohjautuvuutta ole, nainen saattaa odottaa muiden ihmisten
antavan hédnen eldmailleen tarkoituksen ja mielekkyyden. Elamén rakentaminen tois-
ten varaan ei kuitenkaan ole kestdvi, silld ihmissuhteet voivat katketa tai muuttua
merkittdvisti monista syista.

Omaa eldmai voi peilata yleiseen kuvaukseen naisen eliménkaaresta. Sitd tarkas-
telemalla voi palauttaa mieleen oman lapsuuden ja nuoruuden. Mitd hyvid ja elamai
tukevia kokemuksia tuohon aikaan liittyy? Mitkd kokemukset ovat olleet vaikeita ja
hankaloittaneet myohempéi elamad? Jokaisen elamassd on yksil6llisid kehitysvaiheita
ja kehityshaasteita. Naisen minuus, kisitys itsestd ja naiseus kehittyvit ja muuttuvat
lapi elamédn. Oma kehityskulku on térkeda tunnistaa.”

70 Junkkari 2004.
71 Junkkari 2004.
72 Lue lisda Hiltunen & Kujala & Mattila 200s.
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Pieni tytto

Tyton kehitykseen ja kisitykseen itsestddn vaikuttaa se, onko hin ollut toivottu ja
odotettu nimenomaan tyttona. Vauva aistii, kuinka hdaneen reagoidaan, miten hinta
hoidetaan ja rakastetaan. Vauvan ja didin hyva suhde sekd kaikin puolin turvallinen
ympadristd suojaavat riippuvuuksien syntymiseltd myohemmin. Pienen tyton tulisi
saada syntymadstaan saakka osakseen kohtelua, joka viestittdd, ettd hdan on hyvi ja han-
td rakastetaan. Vauvan saama lemped hoiva ja arvostus vahvistaa hdnen itsetuntoaan.”

Tytot saattavat edelleen joutua kokemaan viheksyntdd sukupuolensa takia. He saat-
tavat oppia hapeamdin sukupuoltaan tai eivdt ainakaan pysty olemaan ylpeita siita.
Tyton syntyméin on liitetty kautta historian kielteisid ajatuksia, mistd kertovat esi-
merkiksi sukupolvelta toiselle siirtyvit sananlaskut. Erds sananlasku kuuluu: "Tytto
tuli, tyhja tuli” Téllainen viheksyva asenne vilittyy tytolle, vaikka sitd ei sanottaisi ha-
nelle suoraan. Kokemus siitd, ettd on vdirai tai alempiarvoista sukupuolta, vaikuttaa
tyton myohempéin elimdén ja rajoittaa hanen elaménvalintojaan ja uskallustaan.”

Pienen tyton toistuva mitétointi tai moite tyton kdyttaytymistd, persoonaa, tunteita,
ulkonikod, tekemistd tai osaamista kohtaan heikentdd hianen itsetuntoaan ja luotta-
mustaan omaan kyvykkyyteensd. Mitatoity ja héavaisty tytto jatkaa aikuisena samaa
kayttaytymistd ja kohtelee itseddn samalla tavoin kuin hénta on kohdeltu lapsena. Jos
tyttd on lapsena usein kuullut moitteita ja mitatointid ("Sinusta ei ole mihinkdan?”),
hén toistaa samaa itselleen aikuisenakin. Sisimpéén juurtunut kielteinen uskomus it-
sestd estdd yltdmaéstd omien kykyjen mukaisiin asioihin.”

Lapset alkavat tiedostaa itsednsa ja tulevat tietoisiksi omasta sukupuolestaan ja sii-
hen liittyvista tyypillisistd piirteistd 3-4 vuoden idssd. Leikki on pienen lapsen tapa
kasitelld asioita, joita hdanen arkieldimassddan tapahtuu, ja leikin avulla lapsi purkaa eri-
laisia tunteitaan kuten pelkoa, surua, mustasukkaisuutta ja vihaa. Tytolle on annettava
mahdollisuus leikkeihin, jotka tukevat hdnen yksilollistd kehitystadn ja ominaispiirtei-
tadan. Monet pienet tytot leikkivat kotileikkeja ja heihin kohdistetaan odotuksia, joiden
mukaan heidén tulisi olla pikkuaikuisia ja auttajia, jotka eldytyvit toisten tunteisiin.
Tyttojen leikkeji ei kuitenkaan pidd rajoittaa tai ohjailla liikaa mihinkddn suuntaan.
On tdrkeda, ettd tytto saa olla leikeissddn vapaa. Tytolle ei pida silyttdaa kulttuurisia
odotuksia siitd, millainen hdnen kuuluu tai ei kuulu olla.”®

73 Katso my6s Nare 2004.

74  Katso myos Nére 2004; Valtavaara 2005.

75 Katso myds Nére 2004; Hiltunen & Kujala & Mattila 2005.
76 Katso myos Eliasson & Carlsson 1993.
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Aidin ja isdn merkitys tytén kehitykselle

Tytolle suhde &itiin on téirked. Silloin, kun didin ja tyttiren vilinen kiintymyssuhde
on onnistunut kohtuullisella tavalla, kulkee &iti tyttiren syddmessd ja mielessd lapi
elimin. Aiti edustaa monella tavalla turvaa ja pysyvyytti. Aidin kasvot voivat olla
hyviksyvit, lempeit ja kannustavat tai arvostelevat ja vilttelevit tai jopa pelkéstdan
tyytymattomat, vihaiset ja masentuneet. Lapsi ei tarvitse pelkdstddan hyvdd huolen-
pitoa, vaan suoraa kontaktia: katsetta, nahdyksi tulemista, hyvid sanoja ja kuulluksi
tulemista. Se millaisena peilind &iti toimii tyttarelleen, vaikuttaa tyton elaméan. Ty-
ton tarvitsee kuulla didiltddn kannustavia viestejd. Ndin han rohkenee tarttua eldiman
haasteisiin rohkeasti.”

Aidin asenteet ja persoonallisuus vaikuttavat ratkaisevasti tyton kehitykseen, vaikka
muutkin ldhelld olevat ihmiset vaikuttavat lapsen ja nuoren identiteetin kehitykseen.
Aidin tasapainoinen identiteetti tekee tytostd vahvan. Tyttod hyviksyy itsensi ja pitda
itseddn arvokkaana. Aidiltdén tytir oppii naisena olemisen mallin: miten &iti suhtau-
tuu itseensi naisena ja milld tavalla hin hyviksyy tyttirensi. Aidin suhtautuminen
joko herittda tai havittad tyton orastavan naiseuden.”®

Aidilta siirtynyt eliménasenne voi johtaa helposti myds miesvihaan, jos didin asen-
ne tyttirensd isddn tai miehiin yleensi on kielteinen. Aidin vihamielisyys voi siirtyd
tytolle ja haitata hanen parisuhteitaan. Myds didin tyytyméttomyys omaan eldméénsa
voi ndkyd tyton eliménasenteessa ja odotuksissa elimaédnsé kohtaan.”

My®os isd vaikuttaa sithen, miten arvokkaaksi tyttd tuntee itsensd. Useimpien tyt-
tojen tarkein miessuhde on suhde omaan isddn. Tatd suhdetta voi kutsua tyton ensi-
rakastumiseksi. Jos isa kohtelee tyttod, tyton ditid ja naisia yleensd kunnioittavasti ja
arvostavasti, tytolle vilittyy kasitys siité, ettd on arvokasta ja hyvéa olla tytto ja nainen.
Jossakin vaiheessa tytto alkaa suuntautua didistd poispdin, enemmaén isdd kohti. Rak-
kauden suuntautuminen isddn tuo mallin miehen ja naisen viliselle suhteelle. Isdn
hyviksyva suhtautuminen tytédrtd kohtaan vahvistaa tyton identiteettid ja auttaa hanta
hyviksyméédn itsensd naisena. Suhde isddn joko antaa eviité selvidmiseen maailmassa
tyttond ja naisena tai edistdd naisen ajautumista toistuvasti kaltoinkohtelun uhriksi.
Isdn puuttumisen voi korvata isovanhempi tai joku toinen tirked miespuolinen aikui-
nen. Monelle isdttomalle jaa syva kokemus siitd, ettei ollut isdn rakkauden ja hyvak-
synndn arvoinen, koska joutui isdn hylkdidméksi. Nainen saattaa hakea rakkautta ja
hyviksyntad kaikilla mahdollisilla keinoilla, jos isdn puuttuminen eldimésta on jaanyt
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kasittelematta. Nainen voi kokea tyhjyytté ja arvottomuutta, vaikka hénelld on rakas-
tava kumppani.®

Tytot, jotka ovat tulleet rakastetuiksi ja hyvéiksytyiksi varhaislapsuudestaan léhtien,
ovat paremmin suojassa seksuaaliselta ja muulta hyviksikédytoltd ja epdaoikeuden-
mukaiselta kohtelulta. On tavallista, ettd ihminen toistaa lapsuudessaan oppimiaan
kaavoja aikuisissa suhteissaan. Kiltteyteen ja kuuliaisuuteen kasvatettu tytto ajautuu
helposti altavastaajan rooliin ja joutuu hyvaksikaytetyksi. Isisuhteesta vaille jadminen
voi vaikuttaa naisen eldmissd myos siten, ettd nainen kiinnostuu paljon itseddn van-
hemmista miehistd ja hakeutuu suhteeseen heidén kanssaan.

Naisen kannattaakin kysya itseltddn, mitd haavaa suhde palvelee. Olenko pelastajan
vai uhrin roolissa? Toistanko ihmissuhteissani jotain lapsuudessa oppimaani mallia?
Onko minulla tarve asettua kumppanini yldpuolelle vai alistua? Onko minulla epa-
realistisia odotuksia suhteessa miehiin? Pyrinko tiyttaméan sisdlldni olevaa tyhjyytta
toisen ihmisen avulla?

Lasten ja nuorten tervetti kehitystd uhkaavat vanhempien mielenterveyden ongel-
mat, parisuhteen ristiriidat, perhevikivallan ndkeminen tai sen kohteeksi joutuminen
sekd vanhempien péihteidenkaytto. Lapset haavoittuvat ndiden vaikutuksesta monin
tavoin ja tarvitsevat turvallisilta, ldheisiltd aikuisilta korjaavia kokemuksia lapsena tai
my6hemmin eldamassddn.

Kouluikdinen tytté

Koulu erottaa lapsen kokonaisvaltaisesta kodin piiristd ja antaa hanelle mahdollisuu-
den itsendistymisen alkamiseen. Tédssd vaiheessa kaverit ja harrastukset tulevat lapsille
tarkeiksi. Kouluikdiselld tytolld on paljon energiaa ja luovuutta. Hénen tulisi saada
riittdvasti rohkaisevaa palautetta toiminnastaan, jolloin hénelle kehittyy kasitys omas-
ta pystyvyydestddn. Tyton osaavuuden ja pystyvyyden tunteita tulee vahvistaa, jotta
hén vilttyy lamauttavalta alemmuudentunteelta. Myos turhautumisen ja pettymyksen
tunteet kuuluvat lapsuuteen, koska niiltd ei voi vilttya tulevaisuudessakaan. Lapsen
on saatava toimia omaehtoisesti. Jos hdnen toimintansa tyrehdytetddn liian voimak-
kaasti, hantd uhkaa tylsistyminen ja omatoimisuuden katoaminen. Kouluikdinen tytto
on luonnostaan kiinnostunut tekeméadn monenlaisia asioita. Harrastukset vahvistavat
osaamisen ja pystyvyyden kokemusta ja voivat korvata mahdollisesti teoreettisen ja
vaativan koulun aiheuttamia kolhuja itsetunnossa.

Kouluikaiselle lapselle opettaja on usein idoli, jota hin ihailee ja jonka sana saattaa

painaa enemmin kuin vanhempien sana. Tytto alkaa irrottautua vanhemmistaan. Taté
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irrottautumista hén harjoittelee my6s ikédtovereiden kanssa toimimisen kautta. Tytto
etsii uuden samaistumiskohteen, ikdisensé ystavittaren, sukulaissielun, joka on kuin
tyton toinen mind. Ystavyyssuhteet vahvistavat lasten omaa identiteettid ja suojelevat
lijalliselta riippuvuudelta omaan perheeseen. Kun tyt6lld on oma sydénystava, hanelld
on jotain omaa, joka ei liity vanhempiin. Sydénystidvan kanssa jaetaan kaikki asiat.

Kouluikidinen tytto tarvitsee terveitd aineksia seksuaaliselle kehitykselleen ja suku-
puoliroolinsa oppimiseen. Hinen on paistavi selville siita, kuka han on. Tervetta ke-
hitysté edistad, kun tytto voi edelleen tuntea itsensd ja kehonsa arvokkaaksi ja hyvik-
sytyksi sellaisena kuin on. Hénté tukee didin esimerkki naisena olemisesta ja itsensd
hyviaksymisestd. Han tarvitsee oikeaa tietoa seksuaalisesta kehityksestd, ettei hin jaa
huonojen ja seksuaalisuutta véddristavien ldhteiden varaan.

Media vaikuttaa paljon lasten ja nuorten kauneusihanteisiin. Siitd ovat nakyvina
seurauksina syomishdiriot ja seksuaalissavytteinen pukeutuminen. Jos tytto jaa me-
dian antamien vaikutteiden varaan etsiessdédn omaa naiseuttaan ja identiteettiddn,
matka aikuiseksi naiseksi voi olla hapuileva yritys tayttda erilaisia naiseuteen liitettyja
leimoja kauneudesta, seksikkyydestd ja tavoista olla nainen. Tyton on tdrkedd saada
myoOnteistd palautetta omasta olemuksestaan, tekemisestddn ja olemisestaan. Lapsen
ja nuoren on saatava kokemus, ettd hidnen pelkkd olemassaolonsa on riittdv ja arvo-
kas asia hdnen ldheisilleen. Hanesti iloitaan omana itsenddn.

Kouluikiisen tyton tervettd kehitystd voivat vaurioittaa tyttoporukassa yksin ja il-
man omaa sydanystdvidd jadminen tai kiusatuksi joutuminen esimerkiksi ulkonéon,
vaatetuksen, perhetaustan, etnisen taustan tai persoonallisuuden vuoksi. Myds erilai-
set oppimisvaikeudet ja kodin vakavat ongelmat kuten vikivalta, paihteet, mielenter-
veyden hdiriot tai taloudelliset vaikeudet heijastuvat lapsen elamdin. Jos ndma asiat
jaavat lapsen yksin kannettaviksi, eikd hian pysty puhumaan vaikeuksistaan kenen-
kédan kanssa eikd kukaan nde hédnen tilannettaan, lapsen voimat voivat kulua loppuun
ahdistuksen, yksindisyyden, hdpein, syyllisyyden ja toivottomuuden keskelld. Kou-
lunkdyntiin ja harrastuksiin ei riitd voimia ja lapsi eristaytyy toisista. Paihteidenkay-
ton osalta merkittava riskivaihe on alakoulusta yldkouluun siirtyminen. Esimerkiksi
tupakanpolton kokeilut alkavat useimmiten juuri tuolloin.

Kouluikiinen lapsi eldd voimakasta omantunnon, moraalin ja arvojen kehittymisen
aikaa. Hinelld on mustavalkoisia kasityksid oikeasta ja vadrasta. Hanelle on tirkeas,
ettd asiat tehddén oikein ja sddntojen mukaan. Tamén vuoksi silld on merkitystd, mil-
laisia vaikutteita nuori saa késityksiensd perustaksi. Kodin vaikutus on suuri, mutta
muut vaikuttajat kilpailevat sen rinnalla.
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Murrosikdinen tytto

Murrosidn mukanaan tuomat fyysiset ja psyykkiset muutokset ovat haasteellisia.
Nuorten fyysiset muutokset ja henkinen kypsyminen tapahtuvat usein eri tahdissa.
Joillakin tyt6illd kuukautiset alkavat jo yhdeksanvuotiaina, mutta henkinen kehitys ei
tapahdu samaan tahtiin. Muutoksiin voi liittyd epavarmuutta ja vaikeuksia hyvaksya
itsensd. Tytto voi suhtautua hyvin kriittisesti omaan ulkonidkoonsé tai pukeutumi-
seensa. Tytot tarkkailevat kehoaan kriittisesti jo varhain ja vertaavat itseddn muihin.
Koulussa saattaa joutua nimittelyn ja arvostelun kohteeksi. Arvostelua ja haukkumista
on vaikea unohtaa. Nuorelle on tirkedd huomata, ettd hantéd arvostetaan juuri itsensd
nédkoisend ja kokoisena. Murrosikiisen itseluottamus vahvistuu siit4, ettd tietad ole-
vansa hyviksytty omana itsendan.

Nuorille on tirkedd solmia ja yllapitad suhteita muihin ikdisiinsd nuoriin. Vertais-
ten myonteinen tuki on tirkedd. Se auttaa irrottautumaan vanhemmista. Tyton on
pédstava eroon didistddn, johon hdn samaistuu. Irrottautuminen ei tapahdu kivuitta.
Vanhempien on osattava irrottaa ja tiukentaa otettaan sopivasti, jotta nuori saa it-
sendistyd turvallisesti. Murrosikéiset nuoret odottavat vanhemmiltaan aikuisuutta ja
rajojen asettamista. Nuoren ja vanhempien sekd nuoren ja muiden aikuisten vilisen
suhteen on l0ydettiva sopiva laheisyyden ja etdisyyden tila.

Tunne-eldmd on murrosidssda myllerryksessda. Tunteet voivat olla voimakkaita ja
vaihdella ddrilaidasta toiseen. On tirkedd, ettd aikuiset pystyvat tukemaan nuoren
tunne-eldmai ja ettd han tulee kuulluksi, ymmarretyksi ja todesta otetuksi. Nuoren
tunteita ei saa vahatelld eikd mitatoida.

Thastumisen ja rakastumisen tunteet ja seksuaalinen herddminen voivat himmentaa
nuoren tunne-eldimai, samoin kysymys mahdollisesta seurustelukumppanista. Tytot
kehittyvit murrosidssi poikia varhaisemmin ja voivat vaikuttaa ikdisidgan poikia kyp-
semmiltd. Tytot hakevat ikdistdan vanhempien poikien seuraa, koska saman ikiiset
tuntuvat lapsellisilta. Jos tyton minuus on vahva ja tunnetarpeet ovat tdyttyneet ja
hénelld on hyvé keskusteluyhteys oman &idin kanssa, tytolla on hyvit evéit harjoi-
tella kaveruutta, ystavyyttd ja myohemmin seurustelua. Jos tyton minuus on jadnyt
hauraaksi ja hdn on haavoittunut, eivitkd hdanen tunnetarpeensa ole tayttyneet, tyttd
on alttiimpi ajautumaan liian varhaisiin seksisuhteisiin ja hakemaan sitd kautta tayt-
tymysté vajaaksi jadneisiin tunnetarpeisiinsa. Téllaisella tyt6lla on riski tulla itseddn
vanhempien poikien ja miesten hyviksikayttamaksi.

Nuoret joutuvat murrosikdisina tekemaén ratkaisuja, jotka vaikuttavat heidén tule-
vaan tyoeldmédnsd. Monille tulevan koulutusmuodon ja ammatin valinta on vaikeaa
niin nuorena. Moni nuori joutuu hakemaan alaansa yrityksen ja erehdyksen kautta.
Hyvinkin koulussa menestyva tytto tarvitsee tukea ja kannustusta pohtiessaan amma-
tinvalintaan liittyvia kysymyksia.
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Alkoholin ja huumeiden kokeileminen voi alkaa jo hyvin nuorena. Valtaosa nuoris-
ta kokeilee pdihteitd murrosidssd. Nuorten pdihteettomyytté tukee parhaiten perheen
myonteinen kasvatusilmapiiri ja yhdesséd tekemisen meininki seké selked kielteinen
asenne alaikéisten paihteidenkayttod kohtaan. Pdihteettomyytta edistavat myos pdih-
teeton kaveripiiri, aktiivinen vapaa-ajankaytto, kouluviihtyvyys ja valvotut péihteetto-
mat nuorten tapahtumat. Tdltd perustalta nuorelle syntyy ymmarrys péihteettomyy-
den tiarkeydestd. Huumeita ja pdihteitd kéayttavien murrosikiisten tyttdjen eliméssa
on usein tapahtunut jo varhain jotakin identiteettid sirkevdd. Heiddn itsetuntonsa
on heikko ja mindkuva haavoittunut. Lisdksi he kokevat itse, ettd heiddt on leimattu
huonoiksi tytoiksi. Syyllisyyden ja hipedn kokemusten vuoksi tytot eivit osaa pitdd
itseddn arvokkaina ja tasavertaisina muiden kanssa. Tdéméa puolestaan vaikuttaa niin,
ettd he samaistuvat pdihteitd kayttavadan joukkoon ja hakevat sieltd vahvistusta iden-
titeetilleen. Paihteidenkéyttoon liittyy myos kasvanut riski tulla hyviksikéytetyksi ja
pahoinpidellyksi. Varhain alkanut seurustelu voi lisdtd paihteidenkayton riskia silloin,
kun seurustelukumppani on itsed vanhempi ja kiyttda paihteita.

Nuoren maailmankuva on muotoutumisvaiheessa. Sitd varten hén tarvitsee raken-
nusaineksia. Usein nuori pohtii elimankatsomuksellisia asioita viimeistdan rippikou-
luikdisend. Se on ikdvaihe, jolloin nuori hakee vastauksia olemassaolon kysymyksiin.
Hin ottaa omakohtaisesti kantaa sithen, mihin hén uskoo ja mihin ei. Maailmankat-
somuksen rakentumiseen vaikuttavat omat ja ldheisten tietoiset arvot. Nuori opettelee
my0s yhd suuremman vastuun ottamista omasta elaméstdin ja hoitamaan vastuulli-
sesti taloudellisia asioitaan pddmddranddn tulla vanhemmistaan taloudellisesti riip-
pumattomaksi.

Toukokuun viimeinen pdiva. Olen 16-vuotias. Uusi, ruusukukkainen mekko.

Sain anella kauan vanhemmiltani, ettd sain rahaa ja luvan ostaa mekon... Aivan
muutamien minuuttien kuluttua kateeni annetaan keskikoulun paastotodistus.
Sitten alkaa ihana elama! Mietin tuolillani, miten syksylla olen naapurikunnassa,
minulla on oma asunto ja olen vapaa kaikista huolista, vanhempien valvovista
silmista ja monista eldmaani rajoittavista kielloista. Lapsuuteni uskonnollisessa
kodissa maalla on ollut turvallista ja hyvaa, mutta kuitenkin kaipaan jotain. Ehka
sen nimi on vapaus.
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Nuori nainen

Nuoruudessa sisdisten voimien kasvaminen ja yksilollisyyden tunteen voimistuminen
herittavit ihmisen etsimién itseddn. Itsensd etsimisen avulla nuori nainen pyrkii 16y-
tdmddn jonkin mielekkailta tuntuvan yhteyden sen vililld, mitd hédn on itsessddn ha-
vainnut, millaiseksi hén itsensd kokee sekd miten hian havaitsee muiden hénta arvioi-
van ja mitd haneltd odottavan.

Nuori kokeilee erilaisia rooleja vanhempien ja ympdriston tarjoamista malleista.
Psykologi Tony Dunderfelt kirjoittaa Erik H. Eriksonin psykososiaaliseen kehitysteo-
riaan viitaten, ettd nuoruuden kehitysvaiheen onnistunut tulos on aito ja selkiytynyt
identiteetti. Se vaikuttaa kykyyn sitoutua ihmissuhteisiin ja sdilyttdd suhteet ldheisind
my0s ristiriitaisissa tilanteissa. Jos kasitys itsestd jad epéselvaksi, omaa elamdi kos-
kevien valintojen tekeminen voi vaikeutua. T4ll6in nuori ei tunne itseddn eiki tieda,
miksi haluaisi tulla ja mitd odottaa elamalta.*

Nuoret naiset kohtaavat elaméssadn suuria haasteita. He itsendistyvit vanhemmis-
taan, muuttavat pois vanhempiensa luota omaan kotiinsa ja opiskelevat. Jotkut aloit-
tavat ansiotyon, toiset eivit ehkéd saa ammattiaan vastaavaa tyotd. Jotkut solmivat pa-
risuhteen, toiset perustavat perheen ja saavat ensimmdisen lapsensa. Isot muutokset
vaativat paljon voimavaroja. Jos nuorella naisella on jo varhaisemmissa vaiheissaan
ollut paljon vastoinkdymisid ja tasapainoista kehitystd hiiritsevid tekijoitd, eliman
haasteet ja muutokset voivat tuntua ylitsepadseméattomilta — hén saattaa masentua tai
mielenterveys voi jarkkyd muilla tavoin. Nainen voi olla voimansa tunnossa tai la-
maantunut, tulevaisuutta pelkdava ja nakoalaton. Jos hin ei pysty sovittamaan yhteen
eri elimdnalueiden haasteita, on mahdollista, ettd hdn ajautuu purkamaan stressidan
péihteidenkaytolla.®

Muutamaa vuotta myohemmin tyontelen lastenvaunuja. Edelleen siind samassa
pikkukylassa. Kouluaikainen ihastukseni, Reijo, sai syddmesténi niin suuren
otteen, ettd menimme naimisiin, kun olin hadin tuskin tayttanyt 17 vuotta...

Nyt minulla on kaksi pienta lasta, armeijassa oleva aviomies ja olen ikdan
kuin vanhempieni elatti. Elaméani on aika yksinaista, eikd minulla ole paljonkaan
kokemusta siitd haaveilemastani vapaudesta.

Ty6té on paljon ja velkaa myds. Olemme nuoria. Jaksamme hyvin ja
rakastamme toisiamme ja lapsiamme. Naapurit miettivat varmaan, tuleeko
noin nuorten hommista mitdan, mutta meilld on vakaa usko, ettd selviamme.
Muutaman vuoden kuluttua saamme kolmannen lapsemme.
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Parisuhde ja perheen perustaminen

Aikuisuuden haasteina ovat itsensd kohtaaminen, oman persoonallisuuden muok-
kaaminen, arvojen ja toimintamallien yhteen sovittaminen sekd oman minuuden
etsiminen. Jos minuuden muodostuminen jia kesken, parisuhteesta voi tulla naiselle
keskeinen keino tdydentdd minuuttaan. Talloin suhde ei ole terveelld pohjalla eikd
valttdmattd tue naisen todellista itsearvostusta. Nainen ei tule rakastetuksi omana
itsenddn, vaan jotenkin epéaitona. Hyvéd parisuhde antaa mahdollisuuden kehittya.
Huono parisuhde vain jarruttaa kehitystd.®

Omat kokemukset lapsuudessa ja nuoruudessa ja se, miten perheen sisilla ilmaistiin
tunteita, vaikuttavat omiin toiveisiin ja kayttdytymiseen parisuhteessa. Nainen etsii
kumppania, joka vastaa ndin syntynyttd omaa mielikuvaa tai toiveita.

Moni nainen haaveilee perheen perustamisesta, vaikka lapset saadaankin nykyain
aiempaa mydhemmilli ialld, keskiméirin kolmekymppisind. Aitiys vaikuttaa naisen
elamdin kokonaisvaltaisemmin kuin isyys miehen elimaén.® Tutkimusten mukaan
kaikista tyoikdisistd eniten aikaa kotona viettdvit 20-30-vuotiaat naiset. Vastaavasti
saman ikdiset miehet viettdvit aikaa kotona kaikista vahiten. Kun perheeseen syntyy
lapsi, molemmilla vanhemmilla on oikeus perhevapaisiin. Suomessa on hyvé perhe-
vapaajdrjestelmad, joka mahdollistaa sen, ettd toinen vanhemmista voi olla poissa toista
ja hoitaa lastaan kotona. Perhevapaita ovat ditiysvapaa, isyysvapaa, vanhempainvapaa
ja hoitovapaa. Alle kolmevuotiaan lapsen vanhemmalla on oikeus jdada kotiin hoita-
maan lasta niin, ettd hin ei meneté tyopaikkaansa. Useimmiten perhevapaita kaytta-
vat yha aidit. Osin tahan lienee syynad perinteinen ajatus siitd, etté diti hoitaa lapsia ja
isd hankkii elannon. Toisaalta naisten palkkataso on edelleen alhaisempi kuin mies-
ten. Perheiden kannattaa taloudellisista syistd ratkaista hoitovapaan kaytté parempi-
tuloisen mukaan.

Vaikka naiset omistautuvat kodille ja perheelle keskimédérin enemmin kuin miehet
lasten ollessa pienid, naiset kokevat usein riittamattomyyden ja syyllisyyden tunteita.
Monien roolien, jatkuvasti kotiin ja lapsiin sidoksissa olemisen tai tyon ja perhe-eld-
man paineessa oma hyvinvointi jad helposti taka-alalle. Syyllisyyttd ja riittamattomyyt-
ta aiheutuu lastensa hoidosta ja kasvatuksesta, kodinhoidosta, parisuhteesta, omasta
ulkondostd ja muista ihmissuhteista huolehtimisesta, jos aika ja voimat eivit tahdo riit-
tad kaikkeen. Nainen saattaa uupua ja masentua, jos hdn on pienesté pitden omaksunut
ajatuksen, ettd hdnen tarpeensa ovat toissijaisia muiden tarpeisiin nahden.®
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Jos parisuhde on toimimaton eivitkd kumppanit kohtaa toisiaan aidosti, suhtees-
ta voi muodostua erddnlainen pelikenttd, jolla kumpikin tekee siirtoja paistikseen
omiin tarkoitusperiinsd. Nainen ja mies leikkivit koti-nimisté leikkid, jossa he pe-
laavat erilaisia vuorovaikutuspeleja kohtaamatta toisiaan aidosti. Tdllaisessa suhteessa
kumpikin kayttaa toista hyviksi, nainen eri tavalla kuin mies. Seksid voidaan kayttad
vallan ja vihan vilineeni alistamiseen, riistoon tai hyvaksikayttoon. Tama voi johtaa
alistetun naisen rikottuun omakuvaan ja tunteiden tukahduttamiseen, eikd nainen
endd arvosta itseddn eikd kumppaniaan. Epdtoivoinen nainen voi hakea hyviaksyntaa
alistumalla hyviksikéaytt6on. Hanen olisi muistettava, ettd ldheisyys ja luottamus ovat
parisuhteessa valttimattomyys erityisesti seksuaalisuuden alueella. Tdrkeinta on se,
mitd itse tuntee ja haluaa, eik se, ettd toinen haluaa tai vaatii. Keho on jokaisen omaa
reviirid, ja jokaisella on oikeus paattad, kuka hinti saa ldhestyd ja milld tavalla.

Parisuhteessa my6s muut alueet voivat tulla kiistan ja vallankéyton areenoiksi. Nai-
set ja miehet eivit ole vieldkddn tasa-arvoisia taloudellisesti. Parisuhteissa riidelladn
kenties eniten rahasta ja vasta sen jalkeen kotitoistd, lasten kasvatuksesta ja vapaa-ajan
vietosta.

Aitiyden monet haasteet

Suomalaiset naiset tulevat dideiksi keskiméérin hieman yli 29-vuotiaina.* Aidiksi tul-
tuaan nainen miettii, miten se vaikuttaa omaan naiseuteen. Joillekin naisille muutos
naisesta didiksi on jarisyttavampi kuin muutos tytdstd naiseksi. Naisen on raskautensa
aikana hyvaksyttiva se, ettd hidn antaa itsensd uuden ihmisen kayttoon. Sekd kehon
muutokset ettd psyykkinen muuttuminen ovat valmistautumista lapsen vastaanotta-
miseen ja ditiyden tehtdvian. Aitiydestd alkaa tasapainottelu tirkeiden asioiden jérjes-
tykseen saattamisessa: minkd verran tulisi omistautua lapselle, parisuhteelle, uralle ja
itselleen. Aitiyden tehtdvi on vaativa. Vastuu vauvasta merkitsee ympirivuorokautista
keskittymistd vauvan tarpeiden kuulostelemiseen ja tyydyttamiseen.

Aitiyden synnyttimit ristiriitaiset tunteet vaativat lapikdymisti. Jos naisella on epa-
realistisia odotuksia itsedén, lastaan ja lapsiperheen elamdi kohtaan, hén saattaa jou-
tua kokemaan masentavia pettymyksid. Lastenhoidon tuoma tdyskdannos elaméan,
sitovuus ja tdysipdivdisyys voivat aiheuttaa didille melkoisen jarkytyksen. Masentu-
neena diti ei jaksa huolehtia itsestddn tai vauvastaan. Siksi on tdrkedd tunnistaa myos
omat tarpeensa ja oman jaksamisensa rajallisuus.

86 Aidit tilastoissa 2018.

85



Aitiys muuttaa parisuhdetta. Kun siihen saakka puolisot olivat vain toisilleen, nyt
keskioon tulee kolmas tekijd, joka on mukana kaksikymmentanelja tuntia vuorokau-
dessa omine tarpeineen. Aikuisuutta vaaditaan molemmilta vanhemmilta. Vanhem-
muuteen kypsyminen vie aikaa. On opeteltava aivan uusi elimantapa. Toimimatonta
parisuhdetta ei pelasteta lapsen avulla vaan lapsi tuo lisdhaasteita parisuhteeseen.

Monesti kéy niin, ettd suurimmat ristiriidat parisuhteessa alkavatkin juuri lapsen
odotuksen ja syntyman jélkeen. Jos miehelld on ollut taipumusta vikivaltaiseen kéyt-
tdytymiseen jo ennen lapsen syntymadi, vikivaltaisuus saattaa saada yha rankempia
muotoja lapsen syntymaén jalkeen. Joskus vakivaltaisuus tulee esille vasta lapsen syn-
tymain jéilkeen. Uusi asetelma on paljon pelkkdd parisuhdetta vaativampi ja aiheuttaa
esimerkiksi turhautumista, kun arjen pyoritys lisddntyy ja omat tarpeet jadvit jaddessa
taka-alalle. Puoliso ei olekaan enidd vain itsed varten, vaan huomio on jaettava. Moni
alistuu vikivaltaiseen parisuhteeseen, jos itselté ei [ydy voimia eikd uskallusta irtau-
tua suhteessa. Nainen ei ehkid usko selviytyvinsa yksin lapsen kanssa taloudellisesti
tai kdytannollisestikddn tai hdpein ja syyllisyyden tunteet estavit toimimasta. Monen
mielestd yhdessd on pysyttdva juuri lapsen takia, vaikka tosiasiassa lapsen kannalta on
hyvin haavoittavaa, jos hdn joutuu elaméain jatkuvien riitojen ja vakivallan keskelld tai
jopa kohteena.

Yksinhuoltajadidin téytyy selviytyd arjesta ilman puolison tukea. Alttius paihteiden-
kayttoon kasvaa silloin harvoin, kun tulee tilaisuus omaan vapaa-aikaan ja aikuiskon-
takteihin. Niin kay erityisesti siind vaiheessa, kun lapsi tai lapset eivit ole endd aivan
pienid ja heidit on helpompi jattdd muiden hoidettavaksi.

Aitiyden raskaita kokemuksia voivat olla mys keskenmenot ja lapsettomuus. Nama
aiheuttavat naisille masennusta ja kuluttavat itsearvostusta. Lapsettomuudesta voi tul-
la my®s niin suuri kompastuskivi, ettd se johtaa pariskunnan eroon. Myos abortti kos-
kettaa suurta joukkoa naisia jossain elaménvaiheessa. Siihen voi liittyd monenlaisia
tunteita, surua, syyllisyytté ja hdpeda. Tunteet voivat tulla pintaan vasta mychemmin
elimissd, ja silloinkin menetysta ja siihen liittyvid tunteita olisi hyva paasta kasittele-
médn jonkun ulkopuolisen kanssa.

Oman lapsen vakava sairaus, vamma ja lapsen kuolema aiheuttavat kriiseja erityi-
sesti dideille, mutta koskettavat voimakkaasti koko lahipiirin elimaé ja heijastuvat
parisuhteeseen. Vertaistuen ja ammatillisen avun hakeminen ndissé tilanteissa on tar-
kedd. Omia erityiskysymyksidan ovat myds adoptiovanhemmuus ja viikonloppuvan-
hemmuus sekd uusperheiden puolisoiden kummankin omat lapset ja yhteiset lapset
monimutkaisine ihmissuhteineen ja sukulaisverkostoineen. Myo6s lapsen sijoitus si-
jaishuoltoon koskettaa suurta méadria perheitéd vuosittain.
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Aidit tarvitsevat toisten ditien tukea, jota voi saada erilaisista vanhempainryhmista.
Suku ei useinkaan enidd muodosta ldheisté tukiverkostoa, koska nuoret perheet asuvat
kaukana isovanhemmista tai muusta suvusta.

Jos naiselle on jo ennen parisuhteen ja perheen perustamista ehtinyt kehittya tottu-
mus runsaaseen alkoholin tai muiden péihteiden kaytt6on, on tyypillistd, ettd kaytto
vahenee raskausaikana ja vauvavaiheessa, mutta palaa lapsen toisen elinvuoden aika-
na. Tarve irrottautua ympérivuorokautisesta ditind olemisesta kasvaa, ja ndin palataan
péihteidenkdyttoon. Naiset, joiden pdihteidenkéytto on ehtinyt kehittyd vakavammal-
le asteelle, eivit pysty lopettamaan sitd omin avuin edes raskauden aikana.”

Péihteidenkdytto ja mielenterveyden ongelmat estdvit naista olemasta diti koko-
naisvaltaisesti. Masennus tai muu mielen sairaus johtaa siihen, ettei &iti jaksa eikd
pysty huolehtimaan lapsesta timédn tarpeita vastaavalla tavalla. Tdssé tilanteessa tu-
lee ajankohtaiseksi lapsen vapaaehtoinen tai vastentahtoinen huostaanotto ja sijoitus
pois omasta kodista sijaishuoltopaikkaan. Lapsen huostaanottoon liittyy paljon ha-
pedi ja syyllisyyttd. Aiti tuntee epdonnistuneensa. Lapsensa huostaanoton kokeneet
aidit tarvitsevat tukea ja apua kriisinsi lapikdymiseen, omien ongelmiensa hoitoon ja
arkieldmén asioiden jérjestimiseen. Perhesuhteiden jatkuvuutta on tuettava tassikin
tilanteessa.

Kevaisena aamuna, kun olen jo 42-vuotias alkoholisti, huomaan jélleen olevani
raskaana. Pystyn kuin ihmeen kaupalla lopettamaan juomisen koko raskauden
ajaksi. Kuntoni paranee ja voin pitkdsta aikaa hyvin myos psyykkisesti. Saamme
terveen poikavauvan syksylla. Ajattelen ettd en tartu enaa ikina viinapulloon.
Monta kuukautta kuluukin, nautin vauvasta enkd odota elamaani vastoinkdaymisia.

87 Katso myds Kujasalo & Nykédnen 2005; Hiltunen & Kujala & Mattila 2005.
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Aikuinen nainen

Noin kolmenkymmenen vuoden idssé naisen yksilollisyys nousee esiin, ja han alkaa
kyseenalaistaa tekemidédn valintoja ja omaksumiaan nakemyksid ja mielipiteita. Nai-
nen kysyy itseltdan, minkalaista roolia ja toimintaa hin haluaa naisena toteuttaa. Kuka
olen naisena? Olenko titi loppuikdni?

Itsetuntemus on erilainen eri ikidvaiheissa. Siinid missid nuori nainen etsii itsedin,
voi jo keski-idn saavuttanut nainen olla enemmaén sinut itsensd kanssa ja tunnistanut
oman eldménsé. Pdihdeongelmaisen naisen itsetuntemus jad ikévaiheesta riippumatta
heikoksi. Piihteiden kaytto heikentdd mahdollisuutta tunnistaa omaa eldmainsi ja
kasitella omia tunteitaan.

Arja Ruisniemi toteaa tutkimuksessaan, ettd ikdvaiheiden kokemusten tydstiminen
lisdd itsetuntemusta ja vahvistaa ihmisen eldimén eri osa-alueita. Hyvi itsetuntemus
tukee tunnetta sisdisen ihmisen voimaantumisesta ja ihminen tietdd, missd on hyvi ja
missd ei, missd omat rajat menevit. Hian hyviksyy itsensd ja ymmartéda ja kunnioittaa
itseddn. Thminen ei tdll6in ole roolien tai naamioiden takana, vaan hén on tunteissaan
rehellinen ja avoin ja uskaltaa olla oma itsensa. Aikuisen ihmisen hyva itsetuntemus
ndkyy omatoimisuutena, sisdisena itsendisyytend ja aktiivisuutena. Se voi ndkya myds
siind, ettd nainen tunnistaa itsessdin voiman tehda jotakin merkittavaa, esimerkiksi
suostua omien tunnekipujensa kohtaamiseen ja sitd kautta toipumiseen.®

Terveen ja myonteisen itsetunnon merkitystd korostetaan paljon. Tarkedmpad on
kuitenkin oppia kunnioittamaan ja arvostamaan omaa itseddn sekd oppia tuntemaan
lahjansa ja heikkoutensa.

Aikuisen naisen itsetuntemus voi olla omakohtaista ymmarrysta itsestddn. Se on
omien tavoitteiden, tunteiden, ajattelun ja toiminnan eli oman kayttdytymisen tiedos-
tamista. Hyvaa itsetuntemusta voi luonnehtia sellaiseksi, jossa nainen tuntee jokseen-
kin hyvin, kuka hdn on ihmisena. Han haluaa kokea itsensd vapaaksi ja itsendiseksi,
mutta samalla omien vanhempien arvot ja asenteet, erilaiset sddnnot ja kiytostavat
saattavat hallita sisintd liikaa. Siksi omien rajojen hakeminen ja todellisen itsensa etsi-
minen ovat edellytys itsetuntemukselle. On vaikeaa antaa itseddn muille ihmisille, ellei
ensin ole jollakin tavalla kosketuksissa omaan itseensd ja omiin tunteisiinsa.*

88 Ruisniemi 2006.
89 Katso myos Junkkari 2004.
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Aikuisen naisen eldmén haasteet liittyvit padasiassa parisuhteeseen, lapsiin ja tyo-
eldmdin ja ndiden osa-alueiden yhteensovittamiseen. Usein lapsuudenkodin mallit
ditiydestd ja parisuhteesta halutaan kumota ja 16ytdd oma tapa eldd. Toisaalta opitut
mallit saattavat istua tiukassa, ja nainen joutuu todella etsimdén itseddn. Jos hin elad
tahtomattaan yksin, voi tilanne kuluttaa voimavaroja ja johtaa miettimain, miten elda
tayttd elamad. Mihin suunnata mielenkiintonsa ja energiansa?*°

Ruumiillinen ty6 helpottuu. Meilld on aikaa ja intoa kdyda lavatansseissa
silloin talloin. Siellda ndkee valilla muutamia humalaisia. Sellainen tuntuu
vastenmieliseltd, eika tule mieleen, etté itse voisin ikimaailmassa juoda.

Eldma on tdssd vaiheessa useimmiten niin tdynnd arjen haasteita, ettei naisella ole
kovin paljon tilaa ja mahdollisuuksia itsensd tyostaimiseen. Mahdollinen paihdeon-
gelma voi pysya pitkddnkin piilossa arjen taustalla. Tassd vaiheessa paihteidenkaytto
tapahtuu usein kotona ja pysyy senkin vuoksi ympéristolté piilossa, jollei se ole ehti-
nyt kehittyd vakavaksi riippuvuudeksi. Kun hoitaa kodin, lapset ja mahdollisesti myos
ansiotyon, paihteidenkéyton voi kuvitella olevan hallinnassa.

Pojat ovat jo maailmalla toissa. Taivaallemme alkaa salakavalasti purjehtia valilla
tummia, surullisen nakaisia pilvia. “Onko eldama nyt lilan hyvaa ja helppoa?”

kysyn valilld itseltani. Naapurikuntaan avataan viinakauppa. Sen ovi aukeaa yha
useammin Reijon ja minun kasissa. En tiedosta lainkaan, mitd nyt olen tekemassa
omalle ja ennen kaikkea lasteni elamalle. Miksi kukaan ei ohjaa minua hoitoon?
Miksi kukaan ei ota meilta pois pienia tytt6ja, jotka lahes joka viikonloppu saavat
katsoa ja kuunnella humalaisen aidin ja isdn sekoilua? Miksi ndin saa tapahtua?
Onko Jumala kdantanyt minulle selkdansa? Nain jatkuu vuosikaudet.

90 Katso myds Junkkari 2004.
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Keski-ikdinen nainen

Suurin osa ihmisistd kdy keski-ikédisend elamdssddan lapi jonkinlaisen uudelleen ar-
vioimisen vaiheen. Naisilla tdmé uudelleenarviointi ajoittuu noin 40-55 ikdvuoden
vilille. Monelle naiselle keski-ikd mahdollistaa ensimmadistd kertaa elimissd omien
tarpeiden ja unelmien kyselyn. Voi kdyda niin, ettd samaan aikaan, kun miehet ovat
saaneet kyllikseen tydelimén haasteita ja alkavat suuntautua kotiin, naiset suuntaavat
kodista ulospdin.

Keski-idn muutosvaihe voi olla monella tavalla tuskallinen. Nainen joutuu usein
jonkin kriisin vaikutuksesta arvioimaan omaa elimiaénsa. Lapset ovat kasvaneet, suh-
de puolisoon voi kriisiytyd, omat vanhemmat ikdantyvit, sairastavat ja kuolevat ja
oman eldman rajallisuus alkaa todentua. Naiselle voi tulla niin kutsuttu tyhjin pesin
syndrooma. Hén ei ole endd niin kiinni lapsissa kuin aiemmin, mutta eldméén ei ole
vield tullut tilalle mitdan uutta sisalt6a. Jos naisella ole lasta, hanelle alkaa tulla todek-
si, ettei lapsen saaminen ole endi biologisesti todennékoistd. Tamén tiedostamisesta
seuraava surutyo voi olla todella kiped ja raskas.”

Keski-ikdiselld naisella on jo paljon eldméankokemusta, ja hdnen oma yksilollisyy-
tensd kasvaa ja uudistuu. Hin joutuu pitimadn huolta itsensd lisdksi muista ihmisista
mutta eri tavoin kuin aiemmin. Toisaalta hdn pystyy antamaan omat eliménkoke-
muksensa ja taitonsa muiden kdyttoon. Joidenkin elaméntilanne voi kriisiytyd ja muo-
dostua péinvastaiseksi. He lamaantuvat ja kipertyvit omiin raskaisiin ajatuksiinsa ja
tunteisiinsa elimédn paineiden alla. He karkottavat muut ihmiset ja velvollisuudet pois
elamastadn, huolehtivat vain itsestddan ja mittaavat asioita oman hyodyn perusteella.
Joka tapauksessa keski-idssd nainen oppii tuntemaan itsensd niin hyvin, ettd uskaltaa
sanoa ei, olla eri mieltd ja sanoa oman mielipiteensd.”

Noin neljankymmenen vuoden idssd nainen ratkaisee uudelleen, mikd hinelle on
oikeaa ja mika vaardd. Syyllisyydentunteet tulevat voimakkaasti esiin, koska elaman
aikana tehtyjé asioita ja ratkaisuja ei saa endd tekemattomiksi. Hinen tdytyy vastata
uudelleen kysymyksiin: ”’Kuka mini olen?”, "Mitd varten mind olen?”, "Miten itselleni
asettamani odotukset ovat toteutuneet?” ja "Mitd on vield edessdpdin?”

My6s oma rajallisuus tulee yhd selvemmin esiin. Elimén rajallisuudesta kertovat
ruumiilliset muutokset, ihmissuhteiden muutokset ja itsessé tapahtuvat henkiset muu-
tokset. Naisen vaihdevuodet voivat kestdd jopa kymmenen vuotta, ja kuukautiset lop-
puvat noin 50-vuotiaana. Ndihin menopaussi-vaiheisiin kuuluu yleensd kuumia aal-

91 Katso myos Junkkari 1998; Kinnunen 2006.
92 Katso my6s Junkkari 2004.
93 Vrt. Dunderfelt 2011.
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toja, hikoilua, punoitusta, huimausta, luiden haurastumista, limakalvojen kuivumista,
masennusta, mielialanvaihtelua, padnsarkya ja unihdirioita.>

Muutokset johtavat uusien ulottuvuuksien loytimiseen eldméssd tai henkinen
kasvu voi tuntua pysahtyvin. Harmaantumisen, ryppyjen ja repsottamisen kaltai-
sia ulkoisia muutoksia enemmaén eldménlaatuun vaikuttavat naisen kasitys itsestdan
ja ihmissuhteet. Jos hdn on mieltdnyt tarkeimmaéksi tehtavikseen perheen ja suvun
jatkamisen, lasten saamisen mahdollisuuden menettdminen on vaikea hyviksya. Jos
nainen on perustanut itsetuntonsa lihinna ulkondkonsé varaan, voi vanheneminen
tuntua uhkaavalta. Jos hdn sen sijaan arvostaa itsessddn muita ominaisuuksia kuin
viehdtysvoimaa ja harrastaa asioita myds perheen ulkopuolella, vanheneminen ei tun-
nu epamiellyttavalta.”

Keski-ikdinen on eldménsa puolessavilissd. Se johtaa tarkastelemaan, mitd on saa-
nut aikaiseksi ja mitd vield haluaisi saavuttaa. Keski-ikd voi olla kdidnnekohta. Joku
voi ldhted opiskelemaan uutta ammattia, toinen vaihtaa tyopaikkaa virkistydkseen ja
motivoituakseen tai kokeillakseen omaa osaamistaan. Joku irrottautuu huonosta pa-
risuhteesta.

Kaisa Maria Junkkari puhuu naisen varjosta, eliméttomasta elimastd, joka nousee
esiin keski-idssd. Varjonsa tunnistaminen auttaa naista kypsymiidn ainutlaatuisena
yksilona ja arvostamaan omaa kokemusta ja eldméntapaa. Tarve eldd yhteison jasene-
ni ei sulje pois sitd, ettd nainen kuuntelee omia syvimpié tarpeitaan ja toimii niiden
mukaan. Hyvi eldma ei merkitse sitd, etta keski-idsséd voisi saada korvauksen kaikista
aiemmin menettdmistddn asioista. Naisen tulee eldd nykyhetkessa, ja hdnen on voitava
lakata esittaimasta ehtoja ja vaatimuksia elamalle.*

Vanhin tyttdmme saa valkolakin ja muuttaa pois kotoa opiskelupaikkakunnalle.
On taas helpompi juoda, kun han ei ole kontrolloimassa. Pikkutytot ovat yha
enemman yksin ilman minkaanlaista perusturvaa.

94 Katso myos Junkkari 1998; Junkkari 2004; Kinnunen 2006.
95 Katso myds Junkkari 2004.
96 Junkkari 2004.
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Piihdeongelmaisen naisen tilanne voi keski-idssd tulla yhd vaikeammaksi, koska paih-
teen ote ja vaikutukset eldmaéssd voimistuvat vuosien myoti. Terveys ja toimintakyky
elaimin eri alueilla alkaa heiketd. Pdihdeongelmaisen naisen eldmén perusasiat voivat

murtua entisestdin, eika hinelld ole voimia muuttaa elamainsi omin avuin.

Meilla on kotona enda yksi lapsi, jonka koko lapsuus on ollut
alkoholistivanhempien kanssa eldmista paivasta toiseen. Olen vasynyt, vasynyt
elamaan. Olen itseeni pettynyt itsesdalissa kieriskeleva ihminen.

Mutta sitten murheita tuleekin eradna maaliskuisena pdivana ihan
oven tdydelta. Vanhin lapsemme tuomitaan vankilaan moniksi vuosiksi.
Vuorenkorkuiset itsesyytokset ottavat minusta nyt yliotteen ja olen todella
pohjalla. Ei mene kuitenkaan kauan, kun auton moottori pysahtyy Alkon eteen.
Alkaa eldamani rankin juomakausi. Se kestda muutaman vuoden. Samana vuonna,
kun téytan 50 vuotta, menen AA:han. Olen tdysin raitis kaksi vuotta.

Vanha nainen

Vanhuuden ajatellaan alkavan noin 65 ikdvuoden kohdalta. Ihmisten keskimédérdinen
elinikd nousee, minkd myotd vanhuudesta on muodostunut pitkd ajanjakso ihmisen
elamdssd. Onkin alettu puhua varhaisesta vanhuudesta, keskivanhuudesta ja myo6hai-
sestd vanhuudesta. Jokainen ihminen vanhenee yksil6llisesti. Joku on aivan téysissa
voimissaan vield elidkkeelle siirtyessddn ja pitkddn sen jéilkeen. Joku toinen on heik-
kokuntoinen jo ennen viisikymmenvuotispdivadnsa. Onpa vanhuuden sanottu alka-
van vasta 8o-vuotiaana. Tdsséd tarkoitamme vanhalla naisella noin 6o-vuotiaita ja sitd
vanhempia.

Vanhuuden haasteena on eletyn elimin hyviksyminen, sen tarkoituksen 16ytami-
nen ja elimén rajallisuuden tunnustaminen.”” Naisen on tissakin vaiheessa voitava
olla sinut oman eldminsa kanssa. Elettyd ei saa takaisin eikd tulevaisuudesta tied.
Ikdantymisen kieltiminen johtaa helposti hylkdamain itsensd ja asettumaan johon-
kin sellaiseen olotilaan ja rooliin, joka ei ole aito.

97 Dunderfelt 2011.
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Vanhenemiseen kuuluvia roolimuutoksia ovat muun muassa elikkeelld oleminen
ja isovanhemmuus. Tyopaikka ihmissuhteineen ja tyon kautta saatu sosiaalinen ja ta-
loudellinen asema jaavit taakse. Elamdén saattaa hiipid yksindisyys, jos ikdantyvilld ei
ole laheisid perheenjisenid tai jos ndma asuvat kaukana tai jos ihmissuhteet liittyvat
ldhinna tyohon. Jos nainen on terve, hanen on mahdollista hankkia uusia ihmissuh-
deverkostoja harrastusten, jirjestotoiminnan tai esimerkiksi seurakuntaeldmén kaut-
ta. Isovanhemmuudesta voi tulla vanhalle naiselle tirked eliman voimavara. Kiireeton
ldsndolo laheisten kanssa on uudella tavalla mahdollisia.

Jos ikddntyvin naisen voimat ehtyvit tai han menettda toimintakykydan sairauksien
vuoksi, edessd on omasta kodista luopuminen ja laitokseen siirtyminen. Itsendisyys
viahenee, kun tulee riippuvaiseksi toisista. Puolisosta erilleen joutuminen voi olla vai-
keaa. Usein kuitenkin miehet kuolevat naisia nuorempina, ja naiset jadvat leskiksi. Jos
parisuhde on ollut hyvi, voi yksin jadmiseen tottua helposti, kun myonteiset muistot
kantavat elimissd eteenpdin. Jos suhde ei ole toiminut erityisen hyvin, pettymyksen,
katkeruuden ja aggressiivisuuden tunteet ovat tavallisia. Nainen saattaa tuntea myos
syyllisyytta omasta helpotuksestaan hankalan suhteen viimein loputtua, mikd vai-
keuttaa sopeutumista uuteen tilanteeseen.

Vaikka keho vanhenee ja rapistuu ikddntymisen myotd, ihmisen henkinen ja so-
siaalinen kehitys jatkuvat. Vanhuus kdynnistdd oman eldmén tutkimisprosessin, ja
moni alkaa tarkastella, missa on ollut ja miti tehnyt, milloin ja miksi. Omalle eldméan-
historialle tiytyy 1oytad mieli ja merkitys. Moni miettii, pystyyko hyviksymain seka
huonot ettd hyvit ajat juuri omaan eldimadnsd kuuluvina tapahtumina. Eheytynyt,
elamansa kanssa sinuiksi pddssyt nainen hyvaksyy eletyn elaménsé, on tyytyviinen
saavutuksiinsa ja katsoo olleensa itse ratkaisuistaan vastuussa. Vanhuuden tavoitteena
voidaan pitdd oman elimin ja sen vaiheiden ldpikdymistd ja hyviksymista sekd minan
eheyden l6ytamista.

Vanhuuden aikaa voidaan pitdd my0s eteenpdin katsomisen aikana: Mitd itsedni
kiinnostavaa voisin vield tehdd? Mitéd tapahtuu kuoleman jdlkeen? Ndma kysymykset
edellyttavat kokemusta, etti oma minéd on ehed. Eldaman viisaus tai vastenmielisyys
elimid kohtaan ei kehity vain vanhuudessa, vaan silld on juurensa ihmisen aikaisem-
missa vaiheissa. Mindn selkeyteen ja eheyteen vanhuudessa vaikuttaa se, miten hyvin
nainen on pystynyt selvittdmédn aiempien eldménvaiheidensa kysymykset.

Thmisen on kyettdva hyvaksymaan kuolema osaksi elamaa. Jos tahdn ei pysty, ihmi-
nen voi masentua ja tulla epdtoivoiseksi. Kuolema tuntuu pelottavalta, koska eletylta
elamaltd tuntuu puuttuvan tarkoitus.

Pdihdeongelma voi pahentua tai vasta alkaa vanhuudessa. Monella on aikaa paihtei-
denkiytolle aiempaa enemmain, kun ty6td ja muita arjen velvoitteita ei ole endd niin
paljon. Osa voi alkaa kdyttad alkoholia ensin vain rentoutuakseen ja tuottamaan itsel-
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leen mielihyvéa. Jos nainen on yksindinen eiké hanelld ole eldméssdan riittavisti sisal-
tod tai mielenkiinnon kohteita, hdn voi masentua ja tuntea olonsa tyhjiksi ja tarkoi-
tuksettomaksi. Pdihteistd voi muodostua korvike elaméstd muuton puuttuville asioille
tai tayte koettuun tyhjyyteen. Vanhan naisen elimisto ei kestd alkoholia yhtd paljon
kuin nuoremman, ja hin alkoholisoituu helpommin. Lisédksi ladkkeiden ja alkoholin
yhteisvaikutukset voivat olla yllattévia ja vaarallisia.

Vanhan naisen paihdehaitta ja sen paheneminen voivat jaddd huomaamatta omai-
silta ja terveydenhuollon henkilokunnalta. Nainen ei ole enda tyoterveyshuollon pii-
rissd, ja idkkdan jhmisen ladkarikdynneilld keskitytdan useimmiten sairauksiin, eiké
paihdeongelma tule vélttamatta puheeksi. Vanha pdihdeongelmainen nainen altistuu
tapaturmille ja voi joutua taloudellisen ja muun hyviksikdyton kohteeksi.

Elamaamme tulee helpotusta, kun saamme tiedon elékkeelle padsysta, ja niin
yritystoiminta saa loppua. Se on lopullista, vaikeaa, tuskallistakin, kun kovalla
tydlla tehty toimirakennus jaa tyhjilleen ja ovi sulkeutuu takanani viimeisen
kerran. Voi, miten minun onkaan nyt helppoa juoda! Ei ole tyShuolia, saan nukkua
miten vain itse haluan. Tatdko olin halunnut? Tastdkd nuorena haaveilin, kun
vapautta kaipasin? Oliko se tata vai mita se oli? Kukaan ei kuitenkaan vastannut
minulle.

Ohjeita elamankaareen tutustumiseen ja sen kuvaamiseen

Oman eliminkaaren vaiheiden ja kokemusten tarkastelu lisdd itsetuntemusta. Eld-
mankaaren kokemuksia hydodynnetddn timén kirjan muiden aihepiirien kisittelys-
sd ja tehtdvien tekemisessd. Nykyisyyttd peilataan menneisyyteen ja siten pyritdan
tunnistamaan riippuvuuksien ja muiden ongelmien juuria. Elamastd pyritddn myos
16ytiméadn ehkd unohdettujakin hyvié asioita ja voimavaroja. Tavoitteena on kasitella
haasteita, tehdé oivalluksia ja 16ytda keinoja, jotka auttavat kasvamaan ihmisend ja
padsemain eldmissd eteenpdin.

Oma elaimdnkulku on tarkoitus tehdd tutuksi ja ndkyviksi ennen kaikkea itselle.
Jos omaa eldminkaarta kdy ldpi naisten vertaisryhmassé, tapahtumat ja kokemukset
on tarkoitus kertoa my®os toisille ryhmén jésenille: Mitd eldméssdsi on tapahtunut ja
miten olet kokenut mainitsemasi tapahtumat? Miten tdma kaikki on vaikuttanut ja
vaikuttaa edelleen elimidsi? Kokemusten jakamisella on suuri merkitys myos toisille.
Se lahentdd ryhmaén jdsenid toisiinsa ja osallistujat saavat oivalluksia seké vertaisuu-
den kokemuksia toistensa kertomuksista.
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Ryhmadssid naiset saavat mahdollisuuden kertoa omasta eliméinkaarestaan ne asiat,
jotka voivat ja haluavat jakaa toisille. Yksin omaa eldménkaartaan lapikdyvian kannat-
taa miettid, kenen kanssa voisi keskustella ja kiyda elamaédnsa lapi. Asioiden jakami-
nen toiselle helpottaa oloa.

Eldménkaaren tekemiseen tarvitaan rauhallinen ympéristo ja riittdvasti aikaa seka
tarvikkeet. Helpoin tapa kuvata oma eldménkaari on laatia siitd kuvaus paperille. Ku-
vaus alkaa syntymasti ja jatkuu nykyhetkeen saakka. Eldmén eri vaiheista on tarkoi-
tus laittaa ndkyviin keskeisimmat myonteiset ja kielteiset tapahtumat, kokemukset ja
tunteet (ks. alla oleva kuvio).

Eldmankaaren voi tehdd my6s monella muulla tavalla, esimerkiksi kirjoittamalla,
piirtdmélld ja maalaamalla, musiikin, kuvien ja esineiden tai symbolien avulla tai yh-
distelemalld nditd. Tyostamistd helpottaa elimén jaksottaminen esimerkiksi kymme-
nen vuoden jaksoihin tai kehitysvaiheiden mukaan, kuten varhaislapsuus, alakoulu,
ylakoulu, nuoruus, perheen perustaminen. Paperin voi halutessaan jakaa viivalla poi-
kittain kahtia ja jaksottaa ikdvuosiin: syntymad, 7 vuotta, 15 vuotta ja niin edelleen. Vii-
van yldpuolelle laitetaan elimdn myonteiset ja voimavaroja antaneet asiat ja tunteet.
Alapuolelle sijoitetaan vaikeammat ja raskaammat kokemukset ja tunteet. Tapahtu-
mia ja tunteita voi kuvata symboleilla, piirroksilla, lehdista leikatuilla kuvilla, sanoilla
tai véreilld. Jokainen voi itse paattdd, mitd ja millaisia asioita haluaa laittaa ndkyviin
ja mit niisté toisille jakaa. Tarkeintd on pyséhtyd itse oman eldménsa darelle ja tehda
siitd havaintoja ja oivalluksia.

Kuvio 5. Oman eldméankaaren kuvaaminen.®®

98 Kuva liris Kallunki. Perustuu Virpi Kujalan piirrokseen (Miné kasvan 2007).
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Erityisesti on tarkoitus tunnistaa niitd asioita, jotka ovat vaikuttaneet eliméan voi-
makkaimmin kielteisesti tai myOnteisesti. Myds tietoisuuteen aavistuksenomaisesti
pyrkivid asioita ja muistoja kannattaa kuunnella. Ne voivat selkiytyd ajan kuluessa.

Omaa eldmaii ja itsed on hyvé katsoa lempeisti ja hyviksyen. Kaikkea omassa eld-
maissd ei valttamattd voi hyviksya eikd tarvitsekaan. Mennytté ei kuitenkaan voi enaa
muuksi muuttaa. Kyseesséd on jokaisen ainutlaatuinen ja arvokas elamd, jota itse kukin
on eldnyt tahdn saakka. Itseddn kannattaa kiittaa siitd, ettd on tassd hetkessa kaikista
vastoinkdymisistd ja ongelmista huolimatta.

Kaikkia asioita ja tapahtumia ei tarvitse ehtia kayda ldpi eika laittaa nékyville yh-
delld tyoskentelykerralla. Eliménkaarta voi tdydentdd my6hemmin sitd mukaan, kun
asioita tulee mieleen. Usein kéy niin, ettd elimankaaren muisteleminen palauttaa mie-
leen unohtuneita asioita ja tapahtumia. Pintaan voi nousta myds voimakkaita tunteita.
Vahvoja tunnetiloja kannattaa purkaa jollekin keskustelukumppanille.

Ohjeet elamdnkaaren ryhmissd tyostamiseen 10ytyvit tdmédn kirjan kanssa saman-
nimisestd ohjaajan oppaasta Sininauhaliiton verkkosivuilta.

Kristillinen nakékulma

Raamatun mukaan Jumala on luonut ihmisen ja Hanen luomistyonsa
on arvokas ja hyvi. Jokainen ihminen on suuri ihme. Raamattu myos
puhuu siitd, miten Jumala tahtoo olla ihmisen rinnalla koko eliman ajan
suojelemassa, varjelemassa ja auttamassa hidédn hetkilld. Jumala iloitsee
ihmisestd, omasta luodustaan, ja rakastaa luotujaan. Jumala tahtoo loh-
duttaa, parantaa ja vapauttaa. Ndistd asioista kerrotaan mm. seuraavissa
Raamatun Psalmien kirjan kohdissa: Ps. 139:13-18; Ps. 147:3 ja Ps. 34:19.
Tutustu halutessasi ndihin teksteihin ja lue niit4 itsellesi adneen, jos se tun-
tuu hyvalta.

Jumala on tahtonut, ettd synnyit tdhan maailmaan, vaikka vanhempasi
olisivat ajatelleet jotain muuta. Kukaan ihminen ei ole vahinko Jumalan
silmissé. Jumala iloitsee sinusta ja tahtoo sinulle hyvia. Vaikka sinulle olisi
elamadsi aikana tapahtunut tai olisit itse tehnyt mita tahansa pahoja asioita,
joiden takia olet haavoittunut ja tunnet pahaa oloa ja joista syytat itsedsi
tai muita, Jumalan rakkaus sinua kohtaan pysyy.
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Luota Jumalaan, Hdn pitdd sinusta huolen ja auttaa sinua. Jos olet otta-
nut harha-askeleita, Hin ohjaa sinut jilleen paremmalle tielle. Hin antaa
rauhan, jollaista et muualta voi saada. Ole turvallisella mielella.

Ryhmdn hartauden pddtteeksi

Ryhmissd rukoillaan kunkin naisen puolesta eldmédnkaaren kasittelyn
jalkeen, jos nainen sitd itse haluaa. Lopuksi kaikki siunataan Herran siu-
nauksella. Omalta eldménkaarelta l6ytyvien asioiden puolesta voi rukoilla
myos yksin. Voi pyytdd Jumalalta apua ja toipumista niihin asioihin, joissa
on haavoittunut ja jotka nostavat pintaan hankalia tunteita. Jumalaa voi
kiittad asioista, jotka ovat hyvin.

Lue alla oleva psalmi 139 ja Johanneksen evankeliumin jae 14:27.

Mitd ndmd Raamatun tekstit puhuvat sinulle asemastasi Jumalan sil-
missa?

Psalmi 139

Herra sind olet minut tutkinut, sind tunnet minut. Missi olenkin, minne
menenkin, sen sind tiedit, jo kaukaa sind néet aikeeni. Kuljen tai lepdén,
kaiken olet mitannut, perin pohjin sind tunnet minun tekemiseni. Kielel-
lani ei ole yhtdakddn sanaa, jota sind, Herra, et tuntisi. Sind suojaat minua
edesti ja takaa, sind lasket kdtesi minun péalleni. Sind tiedat kaiken. Se on
ihmeellistd, sithen ei ymmarrykseni yll4.

— — Sind olet luonut minut sisintdni myo6den, ditini kohdussa olet minut
punonut. Mind olen ihme, suuri ihme, ja kiitdn sinua siitd. Thmeellisia
ovat sinun tekosi, mind tieddn sen. - — Kuinka ylivertaisia ovatkaan sinun
suunnitelmasi, Jumala, kuinka valtava onkaan niiden maara!

— — Tutki minut Jumala, katso syddmeeni. Koettele minua, katso ajatuksiini.
Katso, olenko vieraalla, vddrilla tielld, ohjaa minut iankaikkiselle tielle.

Joh. 14:27

“Mind jdtdn teille rauhan. Oman rauhani minéd annan teille, en sellaista
jonka maailma antaa. Olkaa rohkeat, dlkda vaipuko epatoivoon.”
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

Seuraavat tehtévit ja kysymykset on tarkoitus tehda eri ryhmékerroilla. Ensimmaise-

nd ovat naisen koko eldménkaaren tyostimiseen liittyvit tehtdvit ja kysymykset. Sen

jalkeen tulevat naiseuden eldméankaaren liittyvit tehtévit.

Naisen koko eldmdnkaareen liittyvdt tehtdvdt ja kysymykset
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1.

Miltd sinusta tuntui tehdd oma eldménkaaresi? Oliko se helppoa, vaikeaa, ahdis-
tavaa, helpottavaa?

. Kun katsot elaménkaartasi, mitd havaintoja teet? Mitka asiat nousevat paallim-

maisini esille?

. Mitka ovat elimankaaresi keskeisimmat tapahtumat ja kokemukset? Mité silloin

tapahtui ja miten kukin asia vaikutti elamaasi? Mitd tunteita ja ajatuksia tapah-
tumiin liittyy?

. Millaisia toistuvia kokemuksia, tapahtumia ja tunteita 16ydat eliménkaareltasi?

Misté arvelet sen johtuvan?

. Millaisia ovat elamaadsi kielteisesti vaikuttaneet tapahtumat ja asiat?
. Millaisia ovat elamadsi myonteisesti ja voimia antavasti vaikuttaneet tapahtumat

ja asiat?

. Mité vahvuuksia ja hyvid ominaisuuksia tunnistat itsestasi?
. Nousiko eldmiénkaarestasi esille joitakin asioita tai tapahtumia, jotka vaativat

mielestdsi erityista tarkastelua?

. Keskustele halutessasi eldménkaarestasi ja siind esille tulleista asioista jonkun

luotettavan ystdvan tai ammattihenkilon kanssa kahden kesken. Ryhméssa on
mahdollista jakaa oma eldménkaari ryhmaildisten kesken.



Naiseuden eldmdnkaareen liittyvdt tehtdvdt ja kysymykset

1. Palauta mieleesi jokin hyvd muisto tyttona olemisestasi. Millainen tytto olit? Ke-
nen kanssa olit? Mité teit? Millaisia tunteita sinulla oli? Piirrd halutessasi muis-
tosi paperille itsellesi nakyviksi.

2. Naiseuden eliménkaaren tekeminen:

Eldmédnkaarta ja elamadnkaaren kehitysvaiheita ja -haasteita voidaan tarkas-
tella monella tavalla. Omaa eldiméa on téirkedd tarkastella omaan sukupuo-
leen liittyvien kokemusten ja tunteiden kautta. Laadi oma naiseuden ela-
miénkaaresi samaan tapaan kuin koko eliminkaaresi, mutta tarkastele nyt
erityisesti naiseuttasi.

Voit tarkastella elamaisi ikdvaiheittain. Voit muistella:

« Millaista palautetta olet saanut tyttond ja naisena olemisestasi eri ihmi-
siltd: aidiltd, isiltd, isovanhemmilta, sisaruksilta, muilta sukulaisilta, ka-
vereilta (tytoiltd, pojilta), opettajilta, seurustelukumppaneilta, puolisolta
(puolisoilta), tyokavereilta, toisilta naisilta, miehiltd tai muuten itselle
merkittaviltd henkiloilta.

o Miten itse olet suhtautunut itseesi tyttonéd/naisena eri ikavaiheissasi?
Millainen kisitys itselldsi on/on ollut tyttdydestdsi/naiseudestasi, suku-
puolestasi, seksuaalisuudestasi, persoonallisuudestasi, kelpaavuudestasi,
taidoistasi ja omasta arvokkuudestasi eri ikévaiheissa (alle kouluikaise-
nd, kouluikdisend, murrosikiisend, 20-30-, 30-40-, 40-50-, 50-60- ja yli
60-vuotiaana)?

Miten ympardiva kulttuuri (sosiaalinen media, media, muoti ym.) ovat
vaikuttaneet késitykseesi omasta naiseudestasi?

3. Lue itsellesi ddneen naisen perusoikeudet (liite 3 , s. 220). Mité ajatuksia ne he-
rattavat sinussa? Valitse itsellesi kolme tarkeintd perusoikeutta, joita haluat vah-
vistaa omassa elamassisi. Tee naisen perusoikeuksista itsellesi huoneentaulu esi-
merkkisi tekstaamalla ne paperille. Kehystd ne tauluksi, jonka asetat kodissasi
sellaiseen kohtaan, josta voit sen helposti ndhda ja lukea yha uudelleen. Niin
vahvistat itsedsi myonteisesti.

4. Mieti, milld kdytannolliselld tavoilla haluaisit ja voisit osoittaa itsellesi arvostusta
naisena. Mitka asiat tuottavat sinulle iloa ja hyvdd mieltd sekd viestivit arvok-
kuudesta? Valitse niistd muutama ja toteuta kdytdnnossa ensimmadinen heti kun
mahdollista ja seuraavat muutaman viikon vilein.
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Ikkunoita itsetuntemukseen ja
nakyvammaksi tulemiseen

VIRPI KUJALA

Mitd paremmin tuntee itsensd, sitd helpompi on ymmartda itsed, huolehtia omista
tarpeistaan ja tehda hyvia paatoksid. Mitd avoimempi rohkenee olla muille, erityisesti
lahimimmille ihmisille, sitd paremmin tulee ymmarretyksi ja ndhdyksi sellaisena kuin
todellisuudessa on. Apuna itsetuntemuksen lisdédmisessé ja vuorovaikutuksen paran-
tamisessa voi kdyttdd Joharin ikkuna -vuorovaikutusmallia.

Kohti parempaa itsetuntemusta ja suurempaa avoimuutta

Joseph Luftin ja Harrington Inghamin (1955) kehittima Joharin ikkunakaavio antaa
kaytannollisen keinon tarkastella minédn osa-alueita. Joharin ikkunassa on nelja ruu-
tua, jotka muodostuvat kahden akselin, avoimuuden ja palautteen kasittelyn, ympa-
rille. Avoimuudella tarkoitetaan sitd, missi miirin ihminen kertoo itsestiin muille.
Palautteen kisittelylld tarkoitetaan sitd, missd maérin han hakee, ottaa vastaan ja ym-
martdd muilta saamaansa palautetta.

Joharin ikkuna havainnollistaa, kuinka avoimia olemme suhteessa toisiin ihmisiin
ja kuinka paljon salaamme toisilta. Meilld jokaisella on myds sokeita kohtia, joita
emme itse huomaa, mutta muut voivat niitd ndhdd. Voimme pyytéa toisilta ihmisilta
palautetta omasta kaytoksestimme ja tavoistamme ja siten tulla tietoisemmiksi seké
hyvistd ettd epamiellyttavista asioista, joita muut meissd nakevét.»

99 Kuvaus Joharin ikkuna -vuorovaikutusmallista: Valmennus Oy Liitos 2013; SelfAwareness 2013; Luft
& Ingham 1995. Johari-nimi tulee kehittdjien etunimien alkukirjaimista.
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Muut tietavat minusta

AVOIMUUDEN
LISAAMINEN

Muut eivét tieda minusta

PALAUTTEEN KASITTELEMINEN

Mina tiedan itsestani

Avoin mind

kuva, jonka annan toisille
ajatukset ja tunteet, jotka
ilmaisen vapaasti

nakyva toimintani

Kétketty mina
elamadnkokemukset,
tunteet, tiedot, taidot,
asiat, asenteet, toiveet
ja pelot, joita en ilmaise
muille

Kuvio 6. Joharin ikkuna ja minén ulottuvuudet.

Mini en tieda itsestani

Sokea mina

asenteet, tunteet ja
kokemukset, joista en itse
ole tietoinen tai halua
hyvaksya omikseni

toisten kasitykset minusta

Tuntematon mina
kayttaytymisen juurisyyt
tunteet, kyvyt ja
voimavarat, joita en
tiedosta

unohtuneet kokemukset

Avoin — Mina tiedan tdman asian tai piirteen itsestani, ja myos sind tiedét sen.

Tata ruutua voimme kutsua olohuoneeksi, jonne kutsutaan vieraat.

Sokea - Sind tiedat tdman asian tai piirteen minusta, mutta en itse tiedosta sita.

Tama ruutu on kuin kotimme tuoksu, jota emme itse huomaa, mutta vieraat

haistavat sen.

Katketty - Mind tieddn tdman asian tai piirteen itsestani, mutta sina et sita tieda.

Tama ruutu on makuuhuoneemme: vain harva vieras on sinne tervetullut.

Tuntematon - En tiedosta tatd asiaa tai piirrettd itsesténi, etkd sindkaan sitd tunne.
Tata ruutua kuvaa jokin vanha varasto. Vuosien kuluessa sinne on kertynyt esineitd,
joita emme tieda sielld olevan, eivatkda muutkaan tieda niista. Kaikilta piilotettu
Tuntematon-ruutu on kuin aarrearkku taynna mahdollisuuksia, mutta joskus sielta
I6ytyy jotain pilaantunuttakin.
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Kaavion ensimmdinen ruutu, avoin mind, kuvaa ihmisen avoimen kayttaytymisen
ja ilmaisun aluetta, jonka hédn hyviksyy itsessddn. Tétd aluetta on hyva laajentaa ja
syventad. Avoimeen minddn kuuluvat ajatukset ja tunteet, jotka ihminen voi turval-
lisesti ja pelkddmattd ilmaista muille. Mitd avoimempi ihminen voi olla muille, sitd
todenmukaisemman kisityksen muut saavat hinesti. Jos avoimuutta on kovin viahan,
on hyvi selvittdd, mistd se voisi johtua. Mikd estdd kertomasta omista asioista muille?
Mitd vihemmén ihmiselld on salattavaa, sitd helpompi hdnen on eldd. Avoimuutta
lisdamalld vapautuu voimavaroja nykyhetkessd elamiseen.

Jokaisella ihmiselld on myos itsed koskevia sokeita kohtia eli sokea mini, jota ei
itse nde, mutta jonka muut huomaavat. Itselle sokeat kohdat tulevat tutuiksi, jos muut
kertovat niistd. [lman palautetta ei voi oppia tuntemaan itselle nakyméttomia piirteitd
itsestd. Ihmiselld voi olla itsestdan monenlaisia kielteisid kasityksid, leimoja ja opittu-
ja haitallisia rooleja. Ne voivat vaikeuttaa vuorovaikutusta toisten kanssa. Kun ndma
haitalliset uskomukset ja roolit paljastuvat itselle, niistd on mahdollista pddstd eroon
ja itsetuntemus voi lisddntyd. Kannattaa miettid, miten asennoituu omaan sokeaan
osastoonsa. Uskaltaako ja haluaako kuulla ja ottaa vastaan palautetta, jota muut itses-
td kertovat? Usein muiden kasitykset ovat paljon myonteisempia kuin ihmisen oma
ndkemys itsestddn.

Jokaisella ihmiselld on myos sellaisia asioita, joita ei halua paljastaa muille. Talloin
puhutaan kétketystd mindstd. Kaikkien ei tietenkdédn tarvitsekaan tietdd kaikkea,
mutta jos toisen tuntee vain pinnallisella tasolla, on vaarana, ettd hanesta tekee vaaria
tulkintoja. On tavallista ettd itsensd kidtkemisen tarve ja aste vaihtelevat eri tilanteissa.
Kenenkédn ei ole kuitenkaan hyvi piiloutua liikaa epdaidon naamion taakse. On hyva
miettid, onko itselld haitallisia naamioita, millaisia ne ovat sekd milloin ja miksi niitd
tarvitsee.

Toisilta kdtkeytymisen taustalla voi olla suruja, pettymyksié ja muita kielteisid asioi-
ta, joista ihminen ei halua paljastaa muille. Esimerkiksi haitallinen paihteidenkéytto
voi aiheuttaa tarpeen suojautua ja kitked todellinen mind, koska paihteitd kayttava
altistuu tilanteille, joissa voi tulla haavoitetuksi. Kun on onnistunut luomaan itselleen
suojanaamion, toiset pitdvit helposti huolen siiti, ettd se myos sdilyy. Jos yrittdd joskus
olla aidosti oma itsensd, muut voivat luulla sitd nayttelemiseksi. Nédin voi joutua roo-
liensa ja naamioidensa vangiksi.

Thmiselld on my6s kokonaan tuntematon taso, tuntematon mind, jossa kaikki tie-
dostamattomat sielunvoimat ovat kdtkettyind. Sielunelamadsta jad aina jotakin peit-
toon, vaikka kuinka tutkisi itseddn. Sielld voi olla tunteita, kuten rakkautta ja vihaa,
sekd tekojen motiiveja, joita ei itse ole tunnistanut. My6s unet nousevat tiedostamat-
tomasta. Ne voivat antaa arvokasta tietoa sisdisestd maailmasta. Sielld ovat myos kaik-
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ki unohdetut muistikuvat ja syville torjutut kokemukset. Kun itseen alkaa tutustua
paremmin, tiedostamattomasta voi nousta asioita pintaan.

Thmisessa on valoisa ja varjoisa puoli. Tiedostamattomaan sisdiseen elamain kuu-
luu paljon myonteisid asioita ja voimavaroja. Varjoaankaan ei pidéd kieltdd, vaan se-
kin puoli olisi hyva pyrkid tunnistamaan. Ihmisen tapa yli- tai alireagoida joihinkin
asioihin voi johtua hdnen aiemmista kokemuksistaan. Omia reaktiotapojaan voi tut-
kia tutustumalla omiin tunteisiinsa ja niiden syihin. Itseltddn voi esimerkiksi kysya,
miksi joidenkin ihmisten kdyttdytyminen, tietyt tilanteet ja asiat aiheuttavat toisinaan
suhteettoman suurta suuttumusta.

Yliampuvien reaktioiden taustalla voi olla tiedostamatonta kiukkua ja drtymysts,
joka purkautuu pienistakin syisté. Se voi olla vanhojen kokemusten aiheuttamaa ki-
sittelemdtontd katkeruutta, kateutta tai muuta sellaista. Suuttumus ja muut hankalat
tunteet eivit valttamatta johdu toisista ihmisisté, vaan reaktiot nousevat omasta sisim-
mastd. Ihminen voi olla ikdan kuin allerginen joillekin asioille tietamatta sitd itsekdan.
Omat reaktiot antavat tdstd vihjeitéd itselle ja toisille. Tutustumalla rdjahdysalttiisiin
varastoihinsa voi vapautua niiden huonoista vaikutuksista eldmassaén.

Osa ihmisistd on erityisherkkia. Erityisherkkyys on synnynnéinen ominaisuus. Eri-
tyisherkalld ihmiselld on rikas sisdinen maailma ja voimakas eldytymiskyky, mutta
hén saa helposti liikaa drsykkeitd ympéristostaan, halystd, kiireestd sekd muista ihmi-
sistd. Erityisherkén ei pidi ajatella olevansa viallinen tai huonompi kuin muut. Hinen
on otettava huomioon ominaisuutensa ja etsittavé keinoja eldi sen kanssa.’

Ihmisen mielen tiedostamattomat asiat voivat saada hénet vetaytymadn kuoreensa
ja lukkiutumaan, ja hin alkaa pelatd padstaa toisia ldhelleen. Pelko voi estad syvien ja
pysyvien ihmissuhteiden syntymisen, ja ihmissuhteet jaavit pinnallisiksi. Ihmisen on
vaikeaa tai jopa mahdotonta antaa tai vastaanottaa pyyteetontd rakkautta ja valitta-
mistd. Tunne-eldmédn jannitteet voivat ilmetd kehollisina oireina, kuten padnséarkyna,
vatsavaivoina, unettomuutena, ihottumana, sydéinoireina ja muina vaivoina. Nama
voivat johtaa lopulta todelliseen sairastumiseen.

Thmisestd tulee kokonainen ja hidn tulee paremmin toimeen itsensé kanssa, kun hin
yhdistdd valoisan ja varjoisan puolensa. Niistd tietoiseksi tuleminen auttaa kasvamaan
ihmisend ja voimaannuttaa.

Palautteiden saaminen ja vastaanottaminen laajentaa omaa avointa aluetta ja pie-
nentdd kitkettya aluetta. Palautteiden késitteleminen kasvattaa ymmaérrysté itsesta.
Toisten palautetta kannattaa kuunnella tarkasti. Jos ei ymmarré, mité toinen tarkoit-
taa, voi pyytdd tarkennusta. Palaute on toisen ihmisen nikemys tilanteesta, ja se voi
sisdltdd usein jotakin huomioonottamisen arvoista.

100 Aron 2017.
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Avoimuus ei tarkoita, ettd paljastaa itsestddn kaiken kaikille. Aina on hyvi harkita,
mikéd on sopiva avoimuuden taso missdkin tilanteessa. On kuitenkin hyvé opetella
olemaan rohkeasti oma itsensd kaikkialla. Néin kanssakdyminen toisten kanssa hel-
pottuu, eikd toisten tarvitse arvuutella, mitd mielessa liikkuu.

Kristillinen nakokulma

M onia helpottaa tietoisuus siitd, ettd Jumala nakee ja tietdd kaiken.
Toisille sama ajatus voi olla pelottava. Ihmisen kuva Jumalasta vai-
kuttaa sithen, millaisena han niakee Jumalan, Hinen toimintansa ja oman
suhteensa Hdaneen. Raamatun mukaan Jumala on rakastava ja Hanelld on
hyva tahto ihmisid kohtaan. Hin on Luojamme ja hdnen luomisty6nsé on
hyvd. Jumala ei tuomitse luotujaan erehdysten ja virheiden mukaan, vaan
hén haluaa armahtaa.

Voit katsoa ikddn kuin hdnen peilistddn, kuka ja millainen olet Hinen
silmissdan. Jumala tietdd sinun vahvuutesi ja heikkoutesi. Han haluaa, ettad
sind itse tunnet itsesi ja tunnistat ja tunnustat totuuden itsestési. Totuus
tekee sinut vapaaksi (Joh. 8:32).

Jos haluat, voit puhua haitallisista leimoistasi rukouksessa Jumalalle ja
pyytédd niistd vapautusta. Pyydd Jumalaa muuttamaan ksitystasi itsestési
myonteisempddn suuntaan. Voit sen jalkeen irtisanoutua vadristd ja sinul-
le vahingollisista leimoista, jotka eivit ole tosia. Mieti hyvid ominaisuuk-
sia, joita sinulla on ja joista olet saanut palautetta toisilta. Jumala tuntee
sinut paremmin kuin kukaan muu.
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitd asioita sinun on helppo ja mitd vaikea kertoa itsestdsi avoimesti? Miten
avoimuutesi raja on muuttunut elimasi aikana? Millaisen mallin olet lapsuudes-
sasi saanut? Mitkd ovat asioita, joita on ollut lupa ilmaista muille? Entd mista on
pitdnyt vaieta? Vaihteleeko avoimuutesi raja eri tilanteissa ja eri ihmisten ldsna
ollessa? Miten ja mistd arvelet sen johtuvan?

2. Piirrd Joharin ikkuna -kuvioon oman avoimuutesi rajat. Mieti, missd kohtaa raja
kulkee suhteessa muilta salattuun alueeseen?

3. Millaisia asioita salattu mindsi sisdltda? Mitd ajattelet siitd? Haluatko kertoa ny-
kyistd enemman itsestasi toisille? Millaisista asioista voisit aloittaa ja kenelle ker-
toisit? Miten se olisi mahdollista kidytdnnossa?

4. Miten suhtaudut saamaasi palautteeseen?

« Miten suhtaudut saamaasi myonteiseen palautteeseen? Pystytko ottamaan
kehuja ja kiitoksia vastaan?

o Miten suhtaudut saamaasi kielteiseen palautteeseen, esimerkiksi sinuun
kohdistuvaan arvosteluun ja moitteisiin kayttaytymisestdsi, tekemisistési,
mielipiteistdsi, valinnoistasi tai eldméntavastasi?

« Miten voisit opetella kisittelemédn ja arvioimaan saamiesi palautteiden to-
denperdisyytta?

5. Olet saanut elamasi aikana lapsuudesta alkaen monenlaista palautetta. Osa siitéd
on ollut huomaamatonta ja sanatonta. Olet kuullut sanoja, nahnyt ilmeiti ja elei-
td seki erilaisia tekoja. Olet my0s aistinut ympiérilldsi olevaa ilmapiirid. Viestit
ovat voineet olla hyviksyvid ja kannustavia tai alas painavia ja mitdtoivia seka
kaikkea silta valilta. Nama kaikki ovat jattaneet jalkensd sinuun. Olet alkanut
uskoa itsestési palautteen mukaisia asioita.

On hyvi tunnistaa, millaisia "leimoja” kannat mukanasi. Haitallisista ja alas
painavista leimoista, joista on tullut elimadsi rajoittavia ja raskauttavia usko-
muksia, voi pyrkia padsemédn eroon. Hyvit leimat ovat kannustava voimavara
elamissdsi, ja sinun kannattaa pitdd ne aarteinasi.

Kiyta elaménkaartasi apuna ja pyri tunnistamaan erilaiset "leimat’, myonteiset
ja kielteiset, joita olet elamasi aikana saanut.

Kirjoita ne paperille ja mieti, miten ne ovat vaikuttaneet elamaasi, kdyttaytymi-
seesi, valintoihisi ja ihmissuhteisiisi.

Mieti my0s, mistd leimoista haluat paésté irti ja kirjoita ne erilliselle paperille.
Tamaén paperin voit asiat lapikaytydsi vaikkapa repid ja mielessdsi tai ddneen ir-
tisanoutua védristd ja sinulle vahingollisista leimoista.
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Naisen itsetunto
VIRPI KUJALA

Itsetunto liittyy késitykseen itsestd, itsetuntemukseen ja sithen, miten arvostaa itseddn.
Kaikki tarvitsevat selkeytystd ja vahvistusta itsetunnolleen. Tassé luvussa pohditaan,
mitd itsetunnolla tarkoitetaan ja millainen on terve, riittivan toimiva ja hyvi itsetunto.
Miten itsetunto vaikuttaa elimdan? Miten itsetuntoaan voi parantaa?

Mita itsetunto on?

Itsetunto sisdltdd kolme ulottuvuutta: itsetuntemuksen, itsearvostuksen ja itseluotta-
muksen. Millainen kuva ihmiselld on itsestddn liittyy siihen, millainen itsearvostus
ja itsetunto hénelld on. Itsetuntoa médrittda ihmisen arvio omista kyvyistdin, lah-
joistaan, ominaisuuksistaan ja arvostaan. Itsetuntoa voi hahmottaa kysymalla: Mika
on minun arvoni? Mikd on minun merkitykseni? Identiteettiin kuuluvat yksil6llinen
kasitys itsestd ja omista ominaisuuksista ja kuuluvuus johonkin yhteis66n kuten per-
heeseen, rotuun tai kansallisuuteen. Voi kysya: Kuka ja millainen miné olen ja mihin
mind kuulun? Identiteetti eli kisitys itsestd voi muuttua ja kehittyd vuorovaikutukses-
sa toisten ihmisten kanssa.”

Thmiselld on kyky tehda havaintoja itsestddn, omasta olemisestaan ja toiminnastaan.
Ihminen kykenee arvioimaan niité ja arvioimaan niiden arviointiakin. Ndin ihminen
voi luoda itsestddn kokonaisndkemyksen, minédkasityksen. Mindkaisitys siséltaa tiedot
itsestd ja arviot siitd, kuinka tyytyvéinen tai tyytymaton ihminen on itseensd. Havain-
not itsestd voivat olla myos vadristyneitd, jos elimén olosuhteet ovat olleet sellaisia,
ettei ihminen ole védristyneiden vuorovaikutussuhteiden takia saanut totuudellista
kuvaa itsestadn.

Terve itsetunto heijastuu voimavarana hyvéaan, omannékoiseen ja omalta tuntuvaan
elamain. Terve itsetunto auttaa tekemédn valintoja, jotka sopivat omiin arvoihin, mie-
lipiteisiin, tarpeisiin ja tunteisiin. Se antaa halun pitda itsestd huolta ja osaamista sii-
hen, koska terveelld itsetunnolla varustettu ihminen pitad itseddn arvokkaana.

Hyvi itsetunto on pohjana toimiville ihmissuhteille. Mitd enemmain tuntee, hyvak-
SYy ja arvostaa itseddn, sitd helpompi on arvostaa my0s toisia. Itsetunnoltaan terve
ihminen on kiinnostunut muista ihmisistd. Hin ymmartaa ja kestad myos erilaisuut-
ta. Itsetuntoaan kannattaa siis vahvistaa. Ei haittaa, vaikka nyt kokisi, ettd itsetunto
on heikko. Kisitys voi muuttua, kun itsetuntemustaan lihtee tydstiméan. Itsetunnon

101 Katso myos Niemi 2008; Niemi 2013; Ranssi-Matikainen 2016.
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vahvistaminen edellyttdd itsetuntemuksen lisdamistd. Kun tuntee itsensd paremmin,
on helpompi my0s arvostaa itseddn. Kun arvostaa itseddn terveelld tavalla, pystyy ole-
maan itseensd tyytyvdinen sellaisena kuin on. Itsensd arvostaminen heijastuu kaik-
keen olemiseen, tekemiseen ja ihmissuhteisiin.**

Liisa Keltikangas-Jarvisen mukaan hyvii itsetuntoa kuvaa se, kuinka paljon hyvia
ominaisuuksia ihminen itsessddn nikee. Itsetunto on hyvé silloin, kun myonteiset
ominaisuudet ovat voitolla ihmisen minakasityksessa, ja huono silloin, kun kielteisten
ominaisuuksien madrd on suurempi kuin myonteisten. Hyvalld itsetunnolla varus-
tetun ihmisen mindkuva on totuudenmukainen. Hyvien ominaisuuksien liséksi hidn
havaitsee ja tietdd myds heikkoutensa. Kuvatessaan itseddn hdn korostaa hyvia omi-
naisuuksiaan ja nidkee ne huonoja tairkeammiksi. Heikkouksien ja puutteiden my6n-
tdminen ei romuta hénen itseluottamustaan. Thminen pystyy olemaan rehellinen it-
selleen ja toisille huonoistakin puolistaan ilman, ettd niiden toteaminen vie hanen
itsekunnioitustaan. Itsetunnoltaan terve ihminen kykenee ihailemaan ja arvostamaan
toisia ihmisid ja hyviksymaéidn auktoriteetteja kokematta niitd uhkaksi itselleen tai
tulematta niista riippuvaiseksi. lhminen nikee oman arvonsa ja osaamisensa, mutta
hénella ei ole sellaista harhaa, ettd hidn on ainoa, joka osaa tai jota tulee arvostaa.'>

Psykoterapeutti Mirja Sinkkosen mukaan terveeseen itsetuntoon kuuluu kokemus
omasta riittdvyydestd: mind olen ollut, olen ja tulen olemaan tarpeeksi hyvi, tarpeeksi
kaunis, tarpeeksi jaksava ja riittavd. Riittdvyyden kokemus heijastuu naisen kaikille
elamanalueille. Sinkkosen mukaan hyvi itsetunto on:

o tunnetta, ettd on hyva

o itseluottamusta ja itsensd arvostamista

o oman elamén nakemista arvokkaana ja ainutkertaisena

o kykyd arvostaa muita ihmisid

o itsendisyyttd oman eldman ratkaisuissa ja riippumattomuutta toisten mielipiteista
o epdonnistumisten ja pettymysten sietdmistd.’>

Itsetunto muodostuu itsetuntemuksesta, mindtietoisuudesta, itsearvostuksesta ja itse-
luottamuksesta. Itsetuntemus tarkoittaa sitd, ettd ihmisen omat kisitykset sekd hanet
tuntevien ihmisten enemmiston kasitykset hdanestd ovat samansuuntaisia. Minatietoi-
suudessa on kyse ihmisen erillisyyden tunteesta suhteessa muihin ihmisiin ja ympa-
ristoon. Ihmisen mindtietoisuus alkaa muotoutua jo noin kahden vuoden idssa. Se

102 Katso myds Niemi 2008; Niemi 2013; Ranssi-Matikainen 2016.
103 Keltikangas-Jarvinen 2006.
104 Sinkkonen 2005.
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jakaantuu yksityiseen ja julkiseen puoleen. Yksityisen minén vallitessa henkilo ker-
too hyvin totuudenmukaisesti omista tuntemuksistaan ja ajattelee realistisesti hyvistd
ja huonoista ominaisuuksistaan. Kun julkinen puoli on hallitseva, henkil6n huomio
kiinnittyy siihen, mitd muut ajattelevat hanesta. Silloin ympariston odotukset vaikut-
tavat ihmisen kéyttaytymiseen. Itsearvostus on oman fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen mindn arvostamista. Kun itsearvostus on kohdallaan, ihminen on sopivassa méia-
rin tyytyvidinen itseensd ja omiin saavutuksiinsa. Itseluottamuksen ansiosta henkil
uskoo onnistuvansa eldméssd omin voimin ja uskaltaa ottaa vastaan myos suhteellisen
vaikeilta tuntuvia haasteita. Itseluottamukseen kuuluu sopiva maédra kunnianhimoa.
Liiallinen kunnianhimo johtaa ylisuuriin ja liian lyhyelle aikavilille asetettuihin ta-
voitteisiin, jolloin ihminen kuormittuu nopeasti.**

Itsetunnon kehittymiseen vaikuttavia tekijoita

Itsetunto voi siarkya ihmissuhteissa, mutta se voi myos rakentua niissd. hmissuhteissa
tulleet arvet korjaantuvat parhaiten juuri hyvissa ihmissuhteissa. Luottamus rakentuu
ja itsetunto vahvistuu todellisessa ja aidossa suhteissa toisiin ihmisiin. Jokainen ihmi-
nen kaipaa ja tarvitsee itsetuntonsa tueksi rakkautta, toisten ihmisten aikaa ja huo-
miota sekd hoivaa. Hyvin itsetunnon perusta syntyy, kun ihminen on saanut kokea
ansaitsematonta, pyyteetontd rakkautta ja hyviksyntdd. Lapsen kyky olla yhteydessa
kehittyy jo varhaislapsuudessa ehdottoman rakkauden, hyviaksynnan ja huolenpidon
ilmapiirissd. Yhteyden kokeminen on hyvin itsetunnon perusta. Yhteyden puute al-
tistaa heikolle itsetunnolle. Lapsi aistii ja tulkitsee, ettei hinella ole kovin paljon mer-
kitystd aikuiselle, jos muut asiat ja ihmiset néayttavit olevan tidrkedmpid kuin lapsen
tarpeet.’°

Lasndolo varhaisessa vuorovaikutuksessa luo perustaa turvallisuuden tunteelle.
Turvallisuuden tunne tai sen puute seuraa ihmista lapi eldmén ja vaikuttaa ratkai-
sevasti aikuisuudessa ihmissuhteisiin ja omien kykyjen kédyttdmiseen tai kdyttamatta
jattamiseen.” Itsetunto, itsearvostus ja turvallisuuden tunne eivit riipu juuri lainkaan
ihmisen ulkoisesta olemuksesta tai lahjakkuudesta. Nainen voi olla kuvankaunis ja
erittdin lahjakas, mutta héanelld voi kuitenkin olla erittdin huono itsetunto.

Nimittely, syyttely, vihittely, leimaaminen, nolaaminen ja vertaaminen murentavat
lapsen ja aikuisenkin itsetuntoa. Vaurioitamme myos itse itsetuntoamme, kun petym-
me omiin odotuksiimme omista kyvyistimme, osaamisestamme, ulkondostimme ja

105 Harris 1980. Katso myos Mikkonen 2006.
106 Katso myds Hughes 2011; Niemi 2013; Ranssi-Matikainen 2016.
107 Katso myos Hughes 2011.
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ihmissuhdetaidoistamme. Hyvan nakeminen ja sanominen seka kiitoksen antaminen
itselle ja toisille vahvistavat silloin, kun ne ovat aitoja ja totuudellisia.
Mirja Sinkkosen mukaan hyvin itsetunnon kehityksen kannalta keskeista on

o tunne siit3, ettd oma keho on rakastamisen arvoinen

» kokemus siitd, ettd on hyvaksytty myos vihaisena

o realistiset kokemukset omasta osaamisesta ja onnistumisesta
o saavutuksiin ndhden jirkevi kiitos ja kannustus.”®

Naiset eivat valttamattd tunnista tai uskalla myontda edes itselleen itsetuntonsa heik-
koja kohtia, koska se saattaa hivettad. Ihmiselld voi olla téysin epatodenmukaisia us-
komuksia itsestdan. Han voi pitdd itsetuntoaan hyvéni, vaikka todellisuudessa kaikki
hénen sanoissaan ja teoissaan puhuu aivan muuta. Toinen ddripda voi olla, ettei hian
kykene niakemdin itsessddn mitddn hyvaa. Masennus voi védristdd kasitystd omasta
itsestd. Masentunut kokee itsensd arvottomaksi ja toivottomaksi. Hian tuntee olevan-
sa riittamadton, eika tulevaisuus ndytd tuovan asiaan mitdadn muutosta. Masentunut ei
valttimatta hahmota, ettéd itsetunnon heikkous johtuu masennuksesta ja on ohime-
nevaa.

Oman itsetunnon ldhempi tarkastelu antaa mahdollisuuden todenmukaiseen itsen-
sd arvioimiseen. Kokemus itsetunnosta voi olla hyvin erilainen elimén eri osa-alu-
eilla. Itsetuntoaan voi pohtia esimerkiksi naiseuden, seksuaalisuuden, parisuhteen,
ystavyyssuhteiden ja muiden vuorovaikutussuhteiden, ditiyden, tyéeliman ja pysty-
vyyden sekd muun osallistumisen ja aktiivisuuden (esim. harrastukset) niakokulmista.
Taustana tarkastelulle voi kdyttdd oman eldménkaaren kokemuksia.

Itsetunto ja elamanasenteet

Psykiatri Eric Berne kehitti mallin persoonallisuuden, ihmissuhteiden ja vuorovai-
kutuksen ymmartamiseksi. Elamanasenteet liittyvdt laheisesti itsetuntoon. Eldmén-
asenteita voidaan luokitella ainakin kolmella tavalla. Ihmiselld voi olla itsensd hyvék-
syvd perusasenne, itsensd ehdollisesti hyvaksyvd asenne tai itsensd mitétoivé asenne.
Asenteet ovat kehittyneet lapsuudesta ldhtien ja vahvistuneet elimin my6ta tiettyyn
pédasialliseen suuntaan.

Asenteet vaikuttavat vahvasti sithen, millaiseksi eldmé ja ihmissuhteet muodostuvat.
Siksi on hyvi tunnistaa oma perusasenteensa ja tarvittaessa muuttaa sitd.’

108 Sinkkonen 2005.
109 Harris 1980.
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Berne kuvaa kolmea eldménasennetyyppié lyhenteilld: 1) OK-asenteet, 2) OK, jos
-asenteet ja 3) Ei OK -asenteet.

Ei OK -asenteet:
+ En ole muiden tasalla.
« En pirjaa toisille.
+ Olen jotenkin huono, ja kaikki muut ovat hyvi.
+ Pelkddn jo valmiiksi epdonnistumista.

Ei OK -asenteet syntyvit siten, ettd lapsi saa itselleen tirkeiltd henkil6iltd osakseen
huonoa kohtelua. Sanat, ilmeet, eleet, vihjaukset ja rangaistukset ovat opettaneet, ettei
lapsi riitd omana itsenddn. Aikuiseksi kasvettuaan han on omaksunut itselleen viestin:
”Sind et ole sellainen kuin pitdisi” Tdsta hdn on vihin erin vetdnyt johtopédatoksen:
“He ovat oikeassa, en todellakaan ole sellainen kuin pitdisi” Ndin alemmuudentun-
teista tulee osa itsed eikd myonteisté palautetta ole helppo ottaa vastaan. Kielteisyydes-
td tulee itseddn toteuttava ennuste, joka rajoittaa elimdi ja pyrkimyksid monin tavoin.

OK, jos -asenteet kehittyvit, kun hyvaksytyksi tulemiselle on asetettu jatkuvasti jotain
ehtoja. OK, jos -asenteita ovat:
« Voin tuntea olevani OK niin kauan, kun téytan minulle asetetut kohtuuttomat-
kin ehdot.

o Alan sisdistdd minuun kohdistuneen kohtelun osaksi itsedni.

Viestit, jotka ihminen on uskonut totuuksina, voivat olla esimerkiksi: "Olet OK, jos
et tee erehdyksid, et koskaan rentoudu, olet aina ensimmaéinen ja paras, kaikki pitavit
sinusta, olet aina rohkea, et koskaan valita, et koskaan pyyda mitdén, olet aina kiltti”
Jos ndmé vaatimukset on oppinut kohdistamaan itseensa, kohdistaa ne helposti myos
muihin ihmisiin.

OK-asenteet:
 Olen arvokas ja hyviksyttivd omana itsenéni, ilman suorituksia.
o Perustuvat ajatteluun, ratkaisuun. Voin pédattad asennoitua ndin.
« Voin valita arvostavan asenteen ja pikkuhiljaa harjaantua sen kédytossa.
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Elamanasenne ja ihmissuhteet

Elamdnasenteemme vaikuttaa paitsi itseen myos ihmissuhteiden laatuun. Millainen
asenteemme itseimme ja toisia ihmisid kohtaan on? Onko asenteemme samanlainen
vai erilainen itseimme kuin toisia kohtaan? Elima ja ihmissuhteet muotoutuvat paljolti
sen mukaisesti, miten ihminen asennoituu itseensi ja toisiin ihmisiin. Jos ihmiselld itsel-
ldan on OK-asenne ja hin ajattelee muidenkin olevan OK, on todennékoistd, ettd myos
hénen ihmissuhteensa ovat yleensé hyvid. Ei OK -asenne tai OK, jos -asenne vaikuttaa
kielteisesti ihmissuhteisiin. Samoin se, jos asettaa toiset ihmiset itsensé alapuolelle. Tie-
toisuus asennetyypeistd auttaa havaitsemaan, millaisia asenteita toisilla ihmisilld on.™

Seuraavien neljan asennetyypin avulla voi miettid, millainen on itselle tyypillisin
tapa asennoitua ja olla vuorovaikutuksessa.

Mini olen OK - sini olet OK

o Tulet toimeen kaikkien kanssa.

o Solmit uusia ihmissuhteita helposti.

o Toimit rakentavasti, koska luotat ihmisiin.

o Osaat kehittdd ominaisuuksiasi ja pystyt viahentdmaan heikkojen puoliesi vaiku-

tusta.

Eldma ei ole aina kolhutonta. Vaikeina aikoina itsetunto on kovalla koetuksella, mutta
sinulla on kuitenkin hyva perusta.

Mini en ole OK - sini olet OK
« Tunnet olevasi muita huonompi, haluat vetdytya sivustalle.
o Useimmiten et luota kykyihisi etkd ole tyytyviinen itseesi.
o Etvilttimattd nde omia hyvid puoliasi ja vaikka nikisitkin, et usko niihin. Nédin
menetit usein hyvid mahdollisuuksia tutustua uusiin ihmisiin.
Osaatko kehittad hyvid ominaisuuksiasi riittavasti? Miten oppisit nakemédn omat hy-
vit puolesi tyontekijand, ditind, vaimona, siskona, ystévéina tai sukulaisena?

Mini olen OK - sini et ole OK

« Kayttdydyt usein ylimielisesti muita kohtaan.

« Etota huomioon muiden mielipidett.

o Uskot osaavasi ja tietdvisi kaiken.

o Saatat karkottaa kayttaytymiselldsi ystivat, tyotoverit ja tuttavat.
Mieti, miten voisit parantaa suhdettasi muihin? Otatko muiden mielipiteet tarpeeksi
huomioon?

110 Harris 1980.
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Mini en ole OK - sini et ole OK

« Eldmasi tuntuu usein alavireiselta.

« Etluota muihin ihmisiin.

o Jddt yksin ja syrjdydyt helposti elimdanmenosta. Yksinjddminen vain vahvistaa

kielteisyyden kehéa.

Mieti, miten padsisit eroon kielteisistd ajatuksistasi? Miksi et etsisi vililld asioiden
hyvid puolia? Ainainen kielteinen asennoituminen sy6 energiaasi. Jos ajattelet vililla
myonteisemmin, jaksat paremmin. Aloita vaikka yhdelld positiivisella asialla paivassa.

Rakkaus, itsensa arvostaminen ja myotatunto
vahvistavat itsetuntoa

Psykoterapeutti Mirja Sinkkonen esittdd muutamia tdrkeitd ja toimivia itsetuntoa
vahvistavia periaatteita. Itsetunto kasvaa siitd, ettd arvostaa itsed ja antaa itselle kai-
killa eliméanalueilla mahdollisuuden yrittdd uudestaan niin monta kertaa kuin on tar-
peen. Sopivankokoiset sddnnolliset haasteet vievit eteenpdin. Pienetkin onnistumiset
pitévat ylla motivaatiota ja vahvistavat itsetuntoa. Onnistumisen kokemusten jakami-
nen toisten kanssa kasvattaa itsekunnioitusta ja terve rakkaus itsed kohtaan lisdantyy.
Kaikkein tarkein itsetunnon rakentaja on rakkaus, erityisesti lahimmiltd ihmisilté saa-
tu. Vaikka kukaan ei olisi koskaan osoittanut rakkautta sinua kohtaan, sind voit olla se,
joka rakastaa itseddn ja muita. Rakkaus on tunne, jonka pohjalta tehdién tekoja, myos
itselle. Rakkaus ilmenee parhaiten juuri tekoina. Kysy itseltési, tahdotko alkaa osoit-
taa rakkautta ja arvostusta itsellesi samalla tavalla kuin osoitat sité toisille? Tahdotko
tehda itsedsi kohtaan rakkauden tekoja riippumatta siitd, miltd milloinkin tuntuu?™

Psykologian tohtori Kristin Neftf puhuu paljon itsetunnon merkityksesti ja tuo esil-
le, etteivdt ihmiset, joilla nayttdd olevan tai todellisuudessa onkin hyvi itsetunto, toimi
valttaimatta sen paremmin ihmissuhteissaan, tyossdian ja muuallakaan kuin ne, joilla
on vihemmain hyvi itsetunto. Neffin mukaan itsetunto ei olisikaan niin maaraava te-
kija elamissé kuin on oletettu. Se kyllakin auttaa paljon monissa tilanteissa ja ihmisen
on onnellisempi ja iloisempi, kun hén pitda itsestddn. Hyva itsetunto vaikuttaa joiden-
kin tutkimusten mukaan olevan enemmankin seuraus jirkevistd kayttaytymisestd
kuin kayttaytymisen syy. Tosiasia kuitenkin on, ettei hyvi itsetunto takaa hyvii tekoja
ja valintoja. Joskus pinnassa ovat hyvit ominaisuutemme, joskus huonommat. Joskus
tekomme ovat hyodyllisid, joskus haitallisia — riippumatta itsetuntomme hyvyydesta.
On térkedd, etteivat hyvit tai huonot ominaisuutemme tai toimintatapamme maarité
meitd eivdtkd ajatuksiamme itsestimme."

111 Sinkkonen 2016.
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Neffin mukaan olisikin parempi lakata arvostelemasta ja arvioimasta itsedan. Ei
pida yrittad luokitella itsed "hyviksi” tai "huonoksi”. Pikemminkin tulisi valittaa itses-
tadn ja kohdella itseddn avoimin sydamin - yhta ystévallisesti ja myotatuntoisesti kuin
hyviaa ystaviaa. Myotitunnossa itsed kohtaan ei ole kyse ihmisen arvon maarittelysta.
Myotitunto on tapa suhtautua itseen. Se on kunnioittavaa suhtautumista siihen, ettéd
kaikilla ihmisilld on vahvuuksia ja heikkouksia. Silloin ihminen ei endi ensisijaisesti
mieti, onko hin hyvé vai huono. Hén on tietoinen kokemuksestaan tdssa hetkessi ja
ymmartad, ettd kokemukset itsestd ja toisista muuttuvat jatkuvasti."

Onnistumiset ja epdonnistumiset tulevat ja menevit, eivatkd maérita ihmisen arvoa.
Ne ovat vain osa elimdd. Ihminen tietdd, ettd hdnen arvonsa perustuu vain sithen ko-
kemukseen, ettd hdn on tietoinen olento, jolla on kyky tuntea ja ymmartaa. Itsemyo-
tatunto ei riipu siitd, onko ihminen erityinen ja keskitasoa parempi tai saavuttaako
hén ihanteensa. Kysymys on siité, ettd hian vilittaa itsestddn epatdydellisend, sellaisena
kuin hin on. Hin ei vertaile itseddn toisiin, vaan suhtautuu avoimesti sithen, mité yh-
teistd hénelld on toisten kanssa. Se saa ihmisen tuntemaan enemman yhteytté toisten
kanssa. Myoétédtunto itsed kohtaan ja hyvi itsetunto kulkevat kasi kddessa."

Kristillinen nakokulma

J umala edustaa pysyvyyttd, luotettavuutta ja turvallisuutta, jonka va-
rassa voi levita ja tyostdd itsetuntoaan. Kristinuskon tuoma apu itse-
tuntoon on armo. Jeesus antaa ihmiselle armon ilman ehtoja. Jeesus on
ristinkuolemallaan ja ylosnousemuksellaan mahdollistanut meille Juma-
lan ehdottoman hyviksynndn ja yhteyden kanssaan. Jumalan armo antaa
ihmiselle hanen todellisen arvonsa.

Raamatun mukaan ihminen on luotu Jumalan kuvaksi. Thmiselld on
korkein mahdollinen arvo ja asema. Ihmisen arvo Jumalan kuvana ei rii-
pu lahjakkuudesta tai teoista. Virheet, lankeemukset tai synnit eivit pois-
ta hdnen arvoaan. Armon sisilté on pyyteeton rakkaus. Room. 5:8 sanoo:
“Jumala osoittaa rakkautensa meitd kohtaan siini, ettd Kristus kuoli mei-
dédn puolestamme, kun vield olimme syntisid.” Profeetta Jesaja puolestaan
sanoo: ”Vaikka vuoret jarkkyisivit ja kukkulat horjuisivat, minun rakkau-
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teni sinuun ei jarky eikd minun rauhanliittoni horju, sanoo Herra, sinun
armahtajasi” (Jes. 54:10).

Voidaan puhua armossa lepaévisté itsetunnosta, jonka Jumala antaa.”
Armossa lepaiva itsetunto muotoutuu véhitellen, kun eletdadn yhteydes-
sd toisten kanssa. Levollinen armo itsed kohtaan imeytyy ihmiseen ajan
myo6td samalla tavalla kuin itsetunto on muovautunut ihmisten vilisessd
vuorovaikutuksessa. Itsetunto eheytyy, kun vietetddn aikaa Jumalan kans-
sa. Itsetunnon eheytymisessd on tarkeintd Jumalan kohtaaminen seka
menneisyydessd tapahtuneiden haavoittamisten anteeksiantaminen.

Jumala on kuin peili, joka heijastaa rakkautta ihmisid kohtaan. Hdn
ndyttdd peilistddn, miten arvokkaita ihmiset ovat hdnen silmissddn ja
kuinka hén iloitsee luoduistaan. Hinen luomistyonsé on hyva. Jumala on
toivonut jokaisen ihmisen syntymédn tdhdn maailmaan. Jumala on tar-
koittanut jokaisen elimdn olevan merkityksellinen, ja jokaisen eldmalla
on tarkoitus. Thmiset ovat hanen rakkautensa kohde, kaiken hyvén arvoi-
sia ja hdnen silmissddn ihania. Jumala lohduttaa, vahvistaa, rohkaisee, tu-
kee ja luo uutta. Han on ldhelld silloin, kun syddn on siarkynyt (Ps. 34:19) ja
kun joku eniten tarvitsee Hanta.

Uudessa testamentissa on paljon kertomuksia siitd, miten Jeesus kohtasi
ihmisid rakkaudessa ja kuitenkin tietden totuuden heistd. Jeesuksen toi-
minnasta voi havaita, ettd han rakasti ihmisia henkil66n katsomatta. Ju-
mala ei rakasta vain uskovia, onnistuneita tai hyvia ihmisid, vaan kaikkia.
Jumala rakastaa jopa niitdkin ihmisid, jotka vihaavat hinta.

Raamatussa kerrotaan, ettd Jumala hyviksyy kaikki sellaisina kuin he
ovat ja lupaa parantaa ihmisia jatkuvasti. Nditd Jumalan lupauksia ja vah-
vistavia sanoja kannattaa miettid. Ajan mittaan voi ymmartda, millaisen
avun Jumala tarjoaa itsetunnon tervehtymiseen.

115 Ranssi-Matikainen 2016.
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitd ajattelet itsestdsi seuraavien véittimien osalta? Merkitse vastauksesi ympy-
r6imalld mielipidettési lahinnd kuvaava numero:
1 = tdysin samaa mieltd, 2 = samaa mielt4, 3 = eri mieltd, 4 = tdysin eri mielta.

Pohdi vastauksiasi tarkemmin. Miti vastauksesi kertovat sinulle itsetunnostasi?

Olen suurin piirtein tyytyvéinen itseeni. 1 2 3 4
Joskus ajattelen, etten kelpaa mihinkaén. 1 2 3 4
Mielestani minulla on paljon hyvid ominaisuuksia. 1 2 3 4
Pystyn hoitamaan asioita yhtd hyvin kuin muutkin ihmiset. 1 2 3 4
Minussa ei ole mielestdni juuri mitdén ylpeyden aihetta. 1 2 3 4
Tunnen itseni joskus todella hyodyttomaksi. 1 2 3 4
Mielestdni olen ihmisend ainakin yhtd arvokas kuin muutkin. 1 2 3 4
Toivoisin, ettd voisin kunnioittaa itseini enemman. 1 2 3 4
Kaiken kaikkiaan olen taipuvainen pitdimaan itsedni
epdonnistuneena. 1 2 3

Suhtaudun myonteisesti itseeni. 1 2 3 4

2. Mitka tekijat elamasi aikana ovat vaikuttaneet siithen, millainen itsetuntosi on
talld hetkelld? Peilaa tatd kysymystd elaménkaareesi. Mitka seikat elamasi aikana
ovat vahvistaneet ja mitka vaikuttaneet heikentévisti itsetuntoosi?

3. Millainen on eldménasenteesi: OK-, OK, jos- vai ei OK -asenne? Miten se ilme-
nee eldméssasi?

4. Miki asenne kuvaa parhaiten asennettasi toisia ihmisid kohtaan: toinen ihminen
on OK-, OK, jos, ei OK? Miten se ilmenee ihmissuhteissasi?

5. Kirjoita itsestdsi 5-10 piirrettd, joita pidét itsetuntosi kannalta tarkeind - sellaisia,
joihin olet tyytyviinen ja sellaisia, joihin olet tyytyméton. Mieti kirjoittamiasi
piirteitd ja kysy itseltdsi kaksi kysymystd. Muuttavatko vastauksesi sitd, miten
suhtaudut itseesi ja asioihin?

Kysymykset:

1. Haluanko kokea olevani muita parempi, vai haluanko kokea yhteytta muihin?

2. Perustuuko minun arvoni siihen, ettd olen erityinen, vai siihen, ettd olen ihmi-
nen?

Koeta suhtautua itseesi hyviksyvammin ja armollisemmin. Kukaan meisti ei ole tay-
dellinen.
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Nainen ihmissuhteissaan

VIRPI KUJALA

Suojaavat rajat

hminen tarvitsee terveitd rajoja oman minén ja kehon suojaksi sekd pystyakseen

toimimaan joustavasti muuttuvissa tilanteissa. Millaiset ovat terveet ja toimivat ra-

jat ja mikd merkitys niilld on? Mitd seurauksia on rajojen heikkoudesta tai liiasta
jaykkyydesta? Millaiset omat rajat ovat ja miten niitd voi muokata toimiviksi?

Rajojen merkitys

Toimivat rajat auttavat pitimaan huolta omasta hyvinvoinnista. Rajat eivit ole ihmis-
ten yhteyttd estdvd muuri, vaan joustava suoja, jolla voi sdddelld henkisté ja fyysis-
td laheisyyttd ja etdisyyttd toisiin ihmisiin. On esimerkiksi tirkedd tunnistaa, milloin
toinen ihminen tulee liian ldhelle ja millainen ruumiillinen kosketus tuntuu hyvilta
tai sopimattomalta tai mitéd asioita haluaa kertoa itsestddn toisille ja mitd pitdd vain
omana tietonaan. Jokaisella on oikeus laajentaa aluettaan sellaisiin asioihin, joita tar-
vitsee oman voinnin ja jaksamisen parantamiseksi, kuten riittava lepo, liikunta ja muu
virkistys. Rajat muuttuvat eldmantilanteiden ja idn mukana.

Psykoterapeutti Tarja Vilppolan mukaan omien rajojen tiedostaminen on tarked osa
ihmisen yksiloitymista sekd erillisyyden ja ainutlaatuisisuuden 16ytamista. Erillinen
ihminen kykenee rakastamaan, arvostamaan ja kunnioittamaan itseddn ja toista ih-
mistd. Han kykenee tarvitsemaan toisia ja olemaan vastavuoroisessa suhteessa toisten
ihmisten kanssa. Erilliseksi, omaksi itsekseen kasvanut ihminen on aikuinen.”®

116 Vilppola 2017.
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Kukaan ei synny maailmaan valmiiden rajojen kanssa, vaan ne opitaan ymparil-
14 olevilta ihmisiltd ja kokemuksen kautta. Kaiken perustana on perusturvallisuus ja
kiinnittyminen ja kiintymys vanhempiin. Oman erillisyyden ymmairtdminen on poh-
jana lapsen minuuden, identiteetin ja itsetunnon kehittymiselle. Lapsen rajat rakentu-
vat vuorovaikutuksessa vanhempien kanssa. Lapsen turvallisuuden tunteen kasvami-
seksi tarvitaan selkeitd rajoja ja sddnt6jd arjessa ja hdnen on opittava merkitys sanoille
“kylld” ja "ei”. Lapsen tulee oppia, ettd myos hénelld itselldan on oikeus sanoa ei ilman,
ettd hdn tulee hylétyksi tai saa rangaistuksen tai ettd toinen musertuu tunteesta, jonka
kieltdaytyminen aiheuttaa. Ei-sanaa ja omaa tahtoa on opittava kéayttimaén itse sopi-
vissa tilanteissa ja kieltdytyminen on pystyttdva ottamaan vastaan muilta."”

Rajat rakentuvat vuorovaikutuksessa ja opitut toimintamallit toistuvat myohem-
missd elamdssd. Jos vanhemmat toistuvasti sivuuttavat lapsen tarpeita ja tunteita, lapsi
oppii itsekin olemaan valittdmatté niista. Siitd voi seurata eldiménmittainen tapa vaha-
telld ja laiminly6dd omia tunteitaan. Valinpitimattomyyden lisaksi vaurioita rajoihin
aiheuttavat henkinen ja hengellinen vékivalta, kovakourainen kasvatus, vékivalta ja
seksuaalinen hyviksikaytto. Rajojen vauriot syntyvit siité, ettd rajat eivét alun perin-
kaan kasva ja kehity kunnolla tai joku rikkoo niitd my6hemmin.

Ihmiselld on ainakin neljinlaisia rajoja: fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja hengelliset
rajat. Fyysiset rajat kertovat, miten henkil6é saa koskettaa. Psyykkiset rajat turvaavat
ajattelun, tunteiden ja itseilmaisun vapautta. Sosiaaliset rajat maarittavat ihmissuhtei-
ta. Jokaisella on oikeus valita, keiden kanssa on tekemisissa. Hengelliset rajat suojaavat
vapautta valita itse, mihin ja mita uskoa.

Rikotut rajat

Naisen rajat on voitu rikkoa monin tavoin. Tytté on ehkd joutunut elimédn lapsuu-
tensa olosuhteissa, jotka eivit ole tukeneet hanen rajojensa kehittymista terveiksi. Ra-
jat ovat voineet jadda liian heikoiksi, eikd hdnelld ole keinoja eikd voimia puolustaa
niitd vanhempanakaan. Nainen ei vilttamatta edes huomaa, ettd hanen rajojaan on
rikottu tai ettd niitd edelleen rikotaan.

Heikot rajat ilmenevit esimerkiksi siing, ettei ihminen tunnista tunteitaan ja tarpei-
taan. Han muuttaa usein mielipiteitddn ja kdyttaytymistadn toisten toiveiden mukaan.
Téllaiseen ihmiseen on helppo vaikuttaa. Toiset padsevit vaikuttamaan hanen valin-
toihinsa, ratkaisuihinsa ja mielipiteisiinsd. Heikkorajainen ihminen voi miellyttimi-
sen halunsa takia tehdi asioita ja palveluksia vastoin omaa tahtoaan. Han voi joutua
uhriksi, mistd ddrimmaisid esimerkkeji ovat raiskaus ja seksuaalinen hyviksikaytto tai

117 Vilppola 2017.

119



muu vikivalta. On muistettava, ettd uhriksi voi myos joutua kuka tahansa ja aivan sat-
tumalta. Toisessa ddripadssd rajattomasta ihmisesta voi itsestddn tulla hyvaksikayttaja.
Kun ei kunnioita ja vilitd omista rajoistaan, ei vélttamattd osaa kunnioittaa toisten-
kaan rajoja. Tillainen ihminen kivelee toisten yli eikd vilita lainkaan toisten toiveista
ja mielipiteistd. Molemmissa tapauksissa ihmissuhteet jaavit ohuiksi ja pinnallisiksi.

Jotkut naiset ovat voineet vaikeiden lapsuuden olosuhteiden takia rakentaa ympa-
rilleen vahvan panssarin, jonka takana he ovat suojassa. Jos tunne-elaméan rajat ovat
liian vahvat, nainen ei pysty padstimaén ketddn lahelleen. Hédn ei anna toisille paljoa
itsestddn eikd pysty ottamaan vastaan. Nainen jaa sisdisesti yksindiseksi, vaikka hin
eldisi yhdessa toisen kanssa.

Se millaisiksi omat rajat muodostuvat, riippuu kaikista eliménkokemuksista ja yk-
silollisistd piirteistd ja siitd, miten itse suhtautuu kokemuksiinsa. Rajojen toimimat-
tomuus voi ilmeté piittaamattomuutena toisten rajoista. Rajojen toimimattomuuden
taustalla voi olla tukahdutettu tahto ja monia véddrid uskomuksia ihmisisté ja eldmas-
td. Thminen on voinut sisdistdd ajatuksen, ettd hin kelpaa vain “kilttind” eli pitamalla
omat ajatukset ja tunteet sisdlldan. Han voi myo6s kuvitella, ettei rakkaudessa ole rajoja.
Tama voi ilmetd parisuhteessa tdydellisend toisiinsa kietoutumisena ja lasten kasva-
tuksessa siten, ettei lapsille aseteta juuri minkdanlaisia rajoja. Myos lapsistaan ylihuo-
lehtivat vanhemmat toimivat rajattomasti suhteessa lapsiinsa.

Erilaisia rajoja
Olli Kariste on tyypitellyt erilaisia rajoja, joista voi koettaa tunnistaa oman tilan-

teensa.®®

Terveet rajat ovat ihmisen turva ja suoja. Terveet rajat ovat vahvat, mutta samalla
joustavat. Terverajainen ihminen on vastuullinen ja kunnioittaa omia ja toisten rajoja.
Hin valitsee, kuka ja miten ldhelle hdanen rajojaan voi pdastd. Han pystyy kokemaan
ldheisyyttd, antamaan ldheisyyttd ja sddtelemédn etdisyyttd ja ldheisyytta.

Liian vahvarajainen ihminen on siséisesti turvaton. Vahvat rajat ovat hianen tur-
vansa ja suojamuurinsa, jonka takana héinen on turvallista olla. Liian vahvan suo-
jamuurin vuoksi hdnen ihmissuhteensa ovat etdisid ja yhteydettomid. Hén ei pysty
olemaan yhteydessd toisen ihmisen sisimmén kanssa, ja siksi hanen on vaikea solmia
laheisid ihmissuhteita. Hdn joutuu torjumaan toisten yritykset paista lahelle, koska
hén ei voi luottaa kehenkddn. Tama koskee my6s parisuhdetta, johon hénen voi olla
vaikea sitoutua.

18 Kariste 2004. Vrt. Vilppola 2017 ja Niemi 2018.
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Vuotavat rajat ovat vain osittain kehittyneet. Rajoissa on kohtia, jotka jotkut ihmi-
set padsevit ylittamaan epiterveesti. Epétervettd rajojen ylitystd voi olla milld eldmén
osa-alueella tahansa. Tyypillisid naisiin kohdistuvia rajojen ylityksid ovat tunneperai-
nen, seksuaalinen ja muu fyysinen rajojen ylitys. Rajat voivat olla vuotavia myds siind
vaiheessa, kun omien rajojen asettamista ja niista kiinni pitdmistd opetellaan. Rajat
vahvistuvat vahitellen sitd mukaa, kun ihminen tunnistaa itsessddn ne kohdat, joissa
hédnen rajansa ylitetdan. Harjoitteluvaiheessa rajoista voi tulla viliaikaisesti liiankin
vahvoja. Uuden oppiminen vaatii ponnistuksia, ja siksi itselleen on parempi laittaa
aluksi vaikka liian tiukat rajat kuin ei rajoja lainkaan.

Ihminen, jolta rajat puuttuvat lihes kokonaan, on kuin rajaton lapsi, joka ottaa it-
selleen kaiken tilan. Hén ei osaa ottaa toisia huomioon, vaan toimii hyvin itsekeskei-
sesti omien tarpeidensa ja halujensa mukaan. Toisaalta hdn on ihminen, jonka yli voi
kavellda. Hén ei pysty pitdmédn lainkaan puoliaan, vaan alistuu kaikkeen ja héanté voi
kohdella miten vain. Rajaton ihminen on altis jatkuville kriiseille. Hinen eldmassdan
on jatkuva kaaos. Hdn on turvaton, koska eldméad ei voi mitenkddn ennakoida eika
hallita. Han ei ota vastuuta omasta hyvinvoinnistaan, vaan se on hinen ajatusmaail-
massaan tdysin riippuvainen siitd, mitd toiset tekevit tai jattavat tekeméttd. Parisuh-
teessa hdn liimautuu toiseen ja imee tdstd eldmaa ja eldd timdn kautta. Jos kumppani
ottaa etdisyyttd, rajaton ihminen tuntee itsensa hylédtyksi. Hian voi ajautua henkisesti
niin kestdimattomadn olotilaan, ettei nde ulospddsykeinona mitddn muuta kuin dari-
tapauksessa itsetuhon. Toisaalta hdn voi menné rajattomuudessaan jopa niin pitkalle,
ettd syyllistyy rikoksiin yrittdessdaan hallita toisia.

Rajojen muuttaminen toimivammiksi

Huolenpito omista rajoista ei ole itsekéstd. Jokaisella on oikeus paattda omista rajois-
taan ja muuttaa niité tarvittaessa. Jokainen on vastuussa omista tarpeistaan ja hyvin-
voinnistaan. Rajojen toimivammiksi muuttaminen alkaa omien rajojensa tunnistami-
sesta. Ovatko omat rajat toimivia vai onko jollakin osa-alueella parannettavaa? Onko
heikompia kohtia tarpeen vahvistaa vai olisiko liian jaykkia rajoja tarpeen tehda jous-
tavammiksi?

Useimmiten naisten tarvitsee vahvistaa rajojaan ja opetella sanomaan vilpittomas-
ti "ei” ja vilpittomasti “kylld”. Jos ihminen ei rohkene pitdd puoliaan ja sanoa ei, han
saattaa pelitd tulevansa hylétyksi ja menettdvansa toisten hyviksynnan ja rakkauden.
Hén voi my0s peldtd, ettd toiset pitdvat hantd vihaisena ja kovana ihmisend, jos hin
asettaa rajoja ja sanoo "ei”. Todellisuudessa rajat vain helpottavat elimada ja vahentavat
vihaisuutta. Omien mielipiteiden, tarpeiden ja toiveiden kertominen sen sijaan, ettd
aina vaikenee niistd, on etenemistd terveeseen suuntaan.
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Itsetuntemuksen merkitys on suuri sopivien rajojen muodostamisessa. Kysymys,
“Kuka minid olen?” ja vastaus siihen kertoo tirkeitd asioita ihmisen identiteetista.
Identiteettiin kuuluu fyysinen mind eli keho ja sen toiminnot, sukupuoli ja ulkonikso.
Osa identiteettid on myos sosiaalinen mini eli perhe, suku, tyo, ystavit, harrastukset
ja naapurit ja muut kontaktit. Temperamenttinen mind on synnynniinen, lipi eld-
man kestdva tapa reagoida ympéristoon. Kasvatettu mind pitda sisallddn opitut arvot
ja saannot. Kulttuurinen mind muodostuu kansallisuudesta ja alakulttuureista, joihin
ihminen kuuluu. Namaé osa-alueet muodostavat minuuden, persoonan, jolla on nimi.
Jokainen ihminen on ainutlaatuinen kehon, perimén ja eliméanhistorian osalta. Jokai-
nen on ainutlaatuinen my6s oman mielensi sisdllon ja henkisten ominaisuuksiensa
osalta. Oman minuuden ainutlaatuisten osa-alueiden tunnistaminen auttaa ymmar-
tdmadn omia tarpeita ja rajoja."

Mielen sisdlté on ihmisen henkistd pddomaa, josta on lupa pitdd huolta. Mielen si-
salto tarkoittaa kaikkia mielen toimintoja, kuten tunteita, tarpeita, tahtoa, ajattelua,
motiiveja ja unelmia. Psyykkisten rajojen tehtdva on omistaa, pitda hallussa ja itselld
omaa mieltd ja sen siséltod. Terveiden psyykkisten rajojen avulla ymmarretddn, ettd
itse on erillinen muista ihmisista. Terveelld tavalla erillinen ihminen ymmaértia mui-
den kokevan tunteita ja asioita eri tavoin kuin hén itse kokee ja ettd asioilla on eri
merKkitys itselle ja toisille. Terveiden rajojen avulla ihminen pitdd huolen omista tar-
peistaan eikd odota, ettd joku muu tédyttdisi hdnen tarpeensa ja tekisi hidnet onnelli-
seksi. Kun tuntee itsensi ja tekee itselle tirkeitd asioita ja valintoja omien tarpeiden,
tunteiden ja ajatusten pohjalta, on myds helpompi pitda niistd kiinni ja puolustaa niita
toisten painostuksesta huolimatta.’°

Rajojen asettamista voi hankaloittaa pelko omista tai toisten tunnereaktioista, asioi-
den yliymmartaminen seké se, ettei uskalla puolustaa itseddn terveelld tavalla.” Kun
henkil6kohtaisia rajojaan alkaa muuttaa, saattaa kohdata vastustusta. Laheisten voi
olla vaikea ymmaértda muutosta ja sopeutua sithen. Toimintatavoista, joihin itse ja toi-
set ovat jo tottuneet, on vaikea péastd irti. Toisten reaktioita kuten loukkaantumista,
suuttumista tai hyldtyksi tulemista ei kannata miettid liikaa, eikd siitd tarvitse kantaa
ylivastuullisesti huolta, kun tarkoituksena on tervehdyttda omia suhteitaan. Kaikkien
kannalta on parempi, kun epdterveet ja toimimattomat vuorovaikutuskuviot korjaan-
tuvat.

119 Niemi 2018.
120 Niemi 2018.
121 Niemi 2018.
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On térkedd tunnistaa, millaisia vaurioita omissa rajoissa on ja ottaa vastuu omasta
kayttdytymisestd ja tunteista. Toipumisvaiheessa voi olla vaikea 16ytda sopivia rajoja,
ja niitd etsiessd voi tulla ylilyontejakin; darimmadisyydesté toiseen meneminen on nor-
maalia silloin, kun opetellaan uutta. Omia rajojaan on hyva oppia sddtelemdin niin,
ettd ne ovat riittavin vahvat, mutta myds joustavat. Vahitellen on mahdollista hahmot-
taa, millaiset rajat missikin tilanteessa ovat itselle sopivat.

Tarja Vilppola esittelee hyvii keinoja rajojen vahvistamiseksi kdytdnnossa eldman eri
osa-alueilla.”? Kaytdnnon harjoituksia voi tehdd esimerkiksi seuraavilla osa-alueilla:

1. Totta oleminen. Miki on juuri nyt totta sinulle eri osa-alueilla?

2. Itsestd huolehtiminen. Mika toimii nyt hyvin ja missé tarvitset muutosta?

3. Rajojen vahdit ja sopiminen. Millaisia ulkoisia sopimuksia, sddnt6jd ja rajoituk-
sia joillekin toisille tarvitset? Kuka tai ketka voivat auttaa tdssa toimimalla apuna
rajojesi vahtimisessa?

4. Kalenteri, kello ja muut ajan vahtimisen rajat. Mitd apuvilineitd tarvitset ajan-
kayton hallintaan ja miten saat ne toimimaan?

5. Kokemus, ettd rajojasi kunnioitetaan. Sellaisten tilanteiden mieleen palauttami-
nen, joissa rajojasi on kunnioitettu. Millaisia tilanteet olivat, miti itse teit, mitd
muut tekivit, mitd tunsit kehossasi, mité ajattelit? Milta tuntui sanoa "ei”?

6. Itsekurin harjoittaminen. Arkipaivdisten ja sopivan kokoisten tavoitteiden aset-
taminen (tekemisen rajoittaminen, esim. makeisten syonti tai jonkin itselle ei
niin mieluisan asian tekeminen, esim. liikkumaan lahteminen) ja niista kiinni
pitiminen.

7. Mielikuvaharjoitukset. Erilaisten rajojen asettamista vaativien tilanteiden har-
joitteleminen mielessa etukiteen. Miten toimit, mité ja miten puhut eri tilanteis-
sa, jotka ovat sinulle haasteellisia?

8. Vuorovaikutuksen harjoittelu. Ystiavien tai muiden luotettavien ihmisten kéytta-
minen apuna, kun harjoittelet erilaisia tilanteita, esimerkiksi fyysista laheisyytta
ja etdisyyttd.

9. Uuden ajattelumallin opetteleminen ja sisdistiminen. Uusien rajojen opettele-
minen vaatii aikaa. Voit méaritelld esimerkiksi tietyn ajanjakson, jonka aikana
keskityt tietyn asian yllapitdimiseen.

122 Katso myds Kariste 2004; Vilppola 2017; Niemi 2018.
123 Vilppola 2017.
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Terapeutti Carita Hellsten** on pohtinut tahdon merkitystd naisen eldméssd. Hanen

mukaansa tahto on ihmisen todellisen minin ilmaus. Tunnistamalla omaa itsedin,

tarpeitaan, tunteitaan ja ajatuksiaan voi tulla tietoisemmaksi my6s omasta tahdostaan.

Kun ihmiselld on oma tahto, hinelld on my6s valinnan mahdollisuus. Han voi valita

asenteensa ja suhtautumistapansa. Han voi pysdhtyéd, muuttaa suuntaa ja luopua esi-

merkiksi vahingollisista ihmissuhteista. Oman tahdon l6ytiminen avaa oven vapau-

teen. Samalla se tekee meista vastuullisia omista valinnoistamme. Omista valinnoista

ja padtoksistd ei voi syyttdd toisia. Hyva kysymys onkin: Sallitko toisten rikkoa rajojasi

vai pidatko itselldsi oikeuden asettaa omat rajasi?

Kristillinen nakokulma

J umala on luonut ihmisen olemaan suhteessa omaan itseensa, toisiin
ihmisiin ja Jumalaan. Jumala on rajaton, mutta Jumalan kuvaksi luo-
tu ihminen on monella tapaa rajallinen - sellaiseksi hdnet on tarkoitettu.
Jumalan armahtava lisndolo auttaa ihmistd nakemaan itsensa sellaisena
kuin on, keskenerdisyyksineen ja epitaydellisyyksineen. Jumala ei pako-
ta ihmistd mihinka4dn muottiin, vaan pdinvastoin vapauttaa tdman 16y-
tamadn aidon itsensa sellaisena kuin Hdn on tarkoittanut timén olevan.
Jumala voi auttaa ihmistd tunnistamaan rikkoutuneet rajansa, ja Hian voi
tukea niiden korjaamisessa.

Thmisten vilisid suhteita ja rajoja tukevat Raamatussa monet kohdat,
joissa puhutaan toistensa kunnioittamisesta ja rakastamisesta. Raamatus-
ta 10ytyy myos hyvin konkreettisia ohjeita toisiin ihmisiin suhtautumi-
sesta. Tdllaisia ovat esimerkiksi Jumalan antamat kymmenen kaskya (2.
Moos. 20:2-17; 5. Moos. 5:6-21) ja rakkauden kaksoiskisky (Matt. 7:12),
joka kehottaa rakastamaan ldhimmadistd niin kuin itsedén.

124 Hellsten 2006.
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Kysymyksia yksin ja ryhmassa pohdittavaksi

1. Millaisiksi omat fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja hengelliset rajasi kehittyivat
lapsuudessasi ja nuoruudessasi? Palaa elaménkaareesi ja mieti seuraavia asioita:
o Miten lapsuutesi ja nuoruutesi on vaikuttanut rajoihisi?
« Millaisia kokemuksia sinulla on siitd, kun joku kunnioitti rajojasi? Miten se
ilmeni ja miltéd se sinusta tuntui?
« Millaisia kokemuksia sinulla on siité, kun rajojasi rikottiin? Miten se ilmeni
ja miltéd se sinusta tuntui?
2. Millaiset ovat rajasi suhteessa puolisoosi, lapsiisi, ystaviisi, tyokavereihisi, van-
hempiisi?
3. Millaisissa asioissa rajasi ovat toimivia talld hetkella?
4. Mlissa asioissa rajasi eivat toimi, vaan niitd pitédisi vahvistaa tai muuttaa muulla
tavalla? Mitd haluat muuttaa? Mitd muutos sinulta vaatii?
5. Millaista sinusta on sanoa “ei’? Jos se on vaikeaa, koeta harjoitella sitd vaikkapa
ystdvisi kanssa tai ryhmassa.
6. Miten suhtaudut toisten rajoihin? Ovatko ldhimpien ihmistesi rajat mielestési
toimivia? Voitko kunnioittaa toisten rajoja kdytannossa?

Nainen ja vakivalta

Kaikenlainen vékivalta murtaa ihmisen rajoja ja heikentdd hyvinvointia. On tarkeda
tiedostaa, mitéd kaikkea vékivalta on ja miten sen kohteena oleminen vaikuttaa ih-
miseen. Erityisen haavoittavaa on laheisten tekemé henkinen ja fyysinen vikivalta ja
seksuaalinen kaltoinkohtelu. My6s omaa vékivaltaisuuttaan on hyva pohtia. On tar-
kedd 1oytad keinoja, joilla voi vilttyd joutumasta vikivallan uhriksi tai itse tekemésté
vikivaltaa.

Vakivallan muodot

Suuri joukko naisia joutuu Suomessa pdivittdin vékivallan uhriksi. Lahisuhdeviki-
vallan yleisin muoto on naisten parisuhteessa kokema vikivalta, jonka tapahtuma-
paikka on oma koti ja tekijand oma kumppani. Maailman terveysjirjeston WHO:n
médritelmdn mukaan vikivalta on fyysisen voiman tai vallan tahallista kayttod tai
silld uhkaamista, joka kohdistuu ihmiseen itseensi, toiseen ihmiseen tai ihmisryh-
médn tai yhteis6on, ja joka johtaa tai joka voi hyvin todennéikaisesti johtaa fyysisen
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tai psyykkisen vamman syntymiseen, kehityksen hiiriytymiseen tai perustarpeiden
tyydyttamatta jadmiseen tai jopa kuolemaan.

Vikivalta ei siis ole vain pelkkié tekoja, vaan myos vallankdyttod, uhkaamista ja
pelottelua — psyykkista vikivaltaa, joka vahingoittaa. Laiminlyonti ja perustarpeiden
tyydyttamatta jattiminen médritellddn passiiviseksi vékivallaksi. WHO:n mukaan
naisiin kohdistuva vikivalta voi olla perheen sisdistd, perheen ulkopuolella tapahtu-
vaa ja valtioiden harjoittamaa vékivaltaa.”s

Vikivaltaa ovat ainakin:

o ruumiillinen vikivalta

« henkinen vikivalta

« esineiden ja omaisuuden tuhoaminen
o piilevi vikivalta (uhkaava ilmapiiri)

« seksuaalinen vikivalta

o seksuaalinen héirinté

o taloudellinen vikivalta

« hengellinen vikivalta

« hoidon ja huolenpidon laiminlyonti

o syrjintd.

Vakivalta parisuhteessa

Parisuhdevikivallalla® tarkoitetaan kaikkea sellaista kayttdytymistd, joka aiheuttaa
parisuhteessa fyysistd, psyykkistd tai seksuaalista vahinkoa suhteen toiselle osapuolel-
le. Tallaista kdyttaytymisté ovat:

tyysiset aggressiiviset teot: ldiimdyttdminen, lydminen, potkiminen, hakkaaminen
« psyykkinen vikivalta: pelottelu, jatkuva vdhittely ja ndyryyttaminen

« sukupuoliyhteyteen pakottaminen ja muut seksuaalisen pakottamisen muodot
« erilaiset kontrollointimuodot: henkil6n eristiminen perheesti ja ystavista, liik-
kumisen valvominen, tiedon ja avun saannin rajoittaminen, taloudellinen kont-

rollointi.

125 Vikivalta ja terveys maailmassa - WHO:n raportti 2005.
126 Vikivalta ja terveys maailmassa — WHO:n raportti 2005.
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Suomalaisen tutkimuksen” mukaan naisten ja miesten kokemukset parisuhdeviki-
vallasta ovat yhtd yleisid (miehistd 16 % ja naisista 17 % on kokenut vikivaltaa pari-
suhteessa). Vikivalta on yleistd my6s nuorten seurustelusuhteissa. Naisten ja miesten
kokeman parisuhdevikivallan muodot ja vidkivallan seuraukset eroavat toisistaan.
Parisuhdevikivalta aiheuttaa naisille yli kaksi kertaa enemmaén fyysisia vammoja ja
kolme kertaa useammin psyykkisid seurauksia kuin miehille.

Vikivallalla on taipumus laajentua ja voimistua (liite 4, s. 221). Vakivaltaa kayttava ih-
minen pyrkii vahitellen laajentamaan kontrolliaan toisen ihmisen elimén osa-alueel-
ta toiselle ja etenee tédssd niin pitkélle kuin uhri sallii. Véhitellen voi kdyda niin, ettd
uhri joutuu luopumaan harrastuksistaan sekd ystaviensa ja sukulaistensa tapaamises-
ta. Tyossdkéynti tai opiskelu vaikeutuu tai estyy kokonaan. Vikivallan tekija kontrolloi
uhrin television katselua, netin ja somen kiayttod, puheluita ja rahankayttoa. Han voi
jopa estdd uhrilta terveydenhoitopalveluiden kéyton ja liilkkumisen kodin ulkopuo-
lella. Lopulta uhri ei saa endd ilmaista mielipiteitddn, ja hanen puhumisoikeutensa on
rajoitettu. Uhrin elamd kaventuu, ja hin ajautuu ulkoiseen ja sisdiseen yksindisyyteen
ja ruumiillisen vékivallan uhriksi.”*

Usein vikivaltaisia suhteita hallitsee pelon ilmapiiri. Useat parisuhdevikivaltaa ko-
keneet naiset pitdvat henkistd vakivaltaa ja hdpdisemistd sietdmattomampind vaki-
vallan muotoina. Héped puolison kayttdytymisestd voi estdd naisia hakemasta apua.
Usein tilanteen ndkemiseen tarvitaan ulkopuolista apua.

Vikivaltainen kdytos parisuhteessa noudattelee tiettyd kaavaa. Tilannetta tarkas-
tellaan tdssd naisen nikokulmasta. Sama voi tapahtua riippumatta osapuolten suku-
puolesta. Airimmilldén vikivallan teko ilmenee vikivaltaisena rijihdykseni eli vi-
kivaltatilanteena ja pahoinpitelynd. Sen tapahduttua mies (vikivallan tekijd) yrittaa
sovitella tekoaan. Hian puolustelee kayttidytymistddn ja pyrkii laittamaan syyn naisen
(vakivallan uhri) niskoille. Nainen tuntee fyysisté kipua, tunnekipua ja pelkoa, on epd-
toivoinen ja ndyryytetty. Nainen syyttdd tapahtuneesta itsedan.

Mies pyytdd anteeksi, vakuuttaa rakkauttaan ja sitd, ettei vékivaltaa tapahdu endd
koskaan (kuherruskuukausitunnelma). Nainen tulee toiveikkaaksi ja tuntee jalleen
olevansa rakastettu, ja hdnelld viridd usko parempaan huomiseen. Tilanne on jonkin
aikaa rauhallinen, ja nainen alkaa kuvitella, ettd han hallitsee tilanteen, kunnes jon-
kin ajan kuluttua tunnelma taas kiristyy ja jannitys kasvaa. Miehen kéyttaytyminen
muuttuu vihaisemmaksi ja uhkaavammaksi. Nainen alkaa peldtd uutta rdjahdysta.

127 Heiskanen & Ruuskanen 2010. Katso my0s Piispa 2011.
128 Rautava & Perttu 2002.
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Lopulta mies kayttaytyy jdlleen vikivaltaisesti, ja kierre jatkuu. Pahimmassa tapauk-
sessa vakivalta pahentuu ajan kuluessa ja nainen voi saada pysyvida vammoja tai jopa
kuolla vakivallan uhrina.”

TILANNE ON
RAUHALLINEN

) 4

JANNITYS KASVAA
KUHERRUSKUUKAUSI Kontrollia, ahdistusta
Usko parempaan ja pelkoa
huomiseen '
SOVITTELU R AJAHPYS
P — Vikivaltaisuus,
Pyytely. pahoinpitely

syyllistdminen

\./

Kuvio 7. Vakivallan keha.=°

Usein nainen suostuu elimdin vikivaltaisen kumppaninsa kanssa pitkdin, koska
hén uskoo lujasti siithen, ettd mies lopulta muuttuu, kunhan hén itse vain jaksaa olla
kdrsivillinen ja rakastava. Pitkddn vikivallan alla elanyt nainen voi menettdd todelli-
suudentajunsa ja vékivalta ikdan kuin normalisoituu. Han ei endi pysty tunnistamaan,
ettd tilanteessa olisi mitddn vikaa. Han saattaa oikeasti uskoa, ettd syy on hénen ja
ettd han on ansainnut huonon kohtelun. Hén yrittdd muuttua ja mukautua miehen
toiveiden mukaisesti. Mies pitdd hanté otteessaan vékivallan ja rakkauden vuorottelun
avulla. Vdkivallan, hellyydenosoitusten ja rakkauden lupausten vuorottelu hamaavit,
silld kaikki ihmiset tarvitsevat hellyyden- ja rakkaudenosoituksia. Vikivaltainen mies
voi olla romanttinen ja huomaavainen katumus- ja kuherruskuukausivaiheessa.

129 Rautava & Perttu 2002 ja Oikeus turvalliseen elimiin. Opas ldhisuhdevikivaltaa kokeneille naisille
2014.
130 Oikeus turvalliseen eliméan. Opas ldhisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014.
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Naisen oma tarvitsevuus ja riippuvuus miehestd voi olla niin suurta, ettei edes lasten
karsimys ja oireilu saa hdnté irtautumaan parisuhteesta. Nainen menettda uskonsa sii-
hen, ettd hén voisi selviytyd ilman miesté taloudellisesti tai muutenkaan. Hénen itse-
tuntonsa ja luottamus omiin kykyihinsé voi tuhoutua vikivaltaisessa suhteessa ldhes
kokonaan. Nainen tarvitsee ulkopuolista, aktiivista apua péastidkseen irti tuhoavasta
suhteesta. Vdkivallan tekijé ei yleensd muutu, jollei hén saa asiantuntevaa apua ja hoi-
toa. Uusien kayttaytymistapojen oppiminen vie paljon aikaa. Tdmén vuoksi naisen ei
pida tuudittautua harhaluuloon, ettd vikivaltaisen puolison kdytds muuttuisi itsestddn
tai naisen itsensé avulla.”

Selviytyminen vadkivaltaisesta suhteesta

Vikivaltaisesta suhteesta voi irrottautua ja sen vaikeista seurauksista voi selviytya.
Kaiken jilkeen voi pédstd jaloilleen. Selviytyminen vékivallasta on monivaiheinen
ja pitkd prosessi. Selviytymisen matka etenee vaiheesta toiseen, saattaa ottaa askelia
taaksepdin, pysdhtya tai ottaa harppauksen eteenpdin. Yleensd selviytyminen edellyt-
tad vikivallan tekijastd eroamista. Jos vékivalta ei ole ollut vakavaa eika se ole jatkunut
pitkdin ja jos vakivallan tekijd ottaa vastuun teoistaan, muutos voi olla mahdollinen
ja parisuhde jatkua.
Vikivallan uhrit ovat itse kuvanneet selviytymisen askeleita seuraavasti*:

Valmisteleva vaihe. Ensimmadiset merkit vikivallasta nakyvit usein jo suhteen var-
haisessa vaiheessa. Moni tunnistaa sen vasta jilkeen piin. Tdllaisia merkkejd voivat
olla esimerkiksi voimakas mustasukkaisuus tai runsas paihteiden kéytt6. Muutoksen
kypsyttely voi kuitenkin vieda vield pitkin aikaa.

Havahtuminen. Nainen tunnistaa vikivallan ja havahtuu siihen, etté tilanteen on
muututtava. Usein havahtuminen tapahtuu silloin, kun jokin vékivallassa muuttuu:
vakivalta muuttuu fyysiseksi, raaistuu tai kohdistuu lapsiin.

Etddntyminen. Uhri pyrkii ottamaan fyysisté ja psyykkistd etdisyytté vikivallan te-
kijadn. Se voi tarkoittaa muille kertomista, tiedon etsimistd, kotoa lahtemista tai itsen-
sd etddnnyttamistd tunnetasolla.

Hiilyminen. Muutokseen liittyy usein voimakas tunteen ja jdrjen ristiriita. Nainen
saattaa lahted parisuhteesta ja palata sithen. Han saattaa olla ristiriitainen omissa vies-
teissddn, koska eropditoksen tekeminen on vaikeaa.

131 Katso my6s: Rautava & Perttu 2002 ja Oikeus turvalliseen eliméin — Opas ldhisuhdevikivaltaa ko-
keneille naisille 2014 seka Perttu & Mononen-Mikkild & Rauhala & Sirkkila 1999; Marttala 2011.
132 Oikeus turvalliseen eldiméin - Opas lahisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014.
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Tunnustaminen. Tunnustaminen merkitsee oman eldméan rehellistd tarkastelua.
Silloin salailu ja peittely loppuu. Nainen tulee tietoiseksi myds omista riippuvuuksis-
taan ja mahdollisesti kdsittelemattomisté asioista.

Surutyd. Kun suhde péittyy eroon, edessd on surua ja luopumista. Luovuttava on
my0s niistd hyvistd asioista ja toiveista, joita suhteessa oli. Myos aiemmat surukoke-
mukset voivat aktivoitua, jos ne ovat jadneet kasittelematta.

Tyoskenteleminen. Vikivallan uhri tarvitsee psyykkistd tukea akuutissa kriisivai-
heessa, mutta usein myds myohemmin. On tirkead, ettd vaikeita kokemuksia padsee
tyostiméadn ammattilaisen kanssa. Myos samoja asioita kokeneiden vertaistukiryhmat
auttavat. Koetusta muodostuu pala palalta yhtendinen tarina ja ymmaérrys.

Uuden rakentaminen. Uutta rakentaessa nainen maddrittelee itse uudelleen omat
rajansa ja padttad itse oman eldmansa asioista. Hanen on tarkeda pysdhtya miettimdan,
mitd han haluaa ja tarvitsee itselleen ja lapsilleen ja millaisen parisuhteen hén haluaa.
Uuteen suuntaaminen voi tarkoittaa opiskelua, muutoksia tydeldmassa tai asumisessa,
harrastuksia ja uusia ihmissuhteita. Keskeistd on uudenlaisen suhteen rakentaminen
vakivallan tekijadn, yhdessa tai erossa.

APUA VAKIVALLAN UHREILLE

Vékivallan uhri saa apua turvakodeista, kriisikeskuksista ja auttavista puhelimis-
ta seké sosiaali- ja terveyspalveluista ja poliisilta. Vakivallan sattuessa voi aina
soittaa hatdnumeroon 112.

Nettiturvakodista (nettiturvakoti.fi) [6ytyy monipuolisesti tietoa vakivallan
muodoista ja avun saamisen mahdollisuuksista seka toimintaohjeita erilaisia ti-
lanteita varten. Taman kirjan liitteissa 5-7 (s. 222—225) on ohjeita, miten tunnistaa
mahdollisesti vakivaltaiseksi muuttuva suhde, miten varautua vakivaltaisten tilan-
teiden varalle (turvasuunnitelma) ja miten toimia, jos joutuu vakivallan kohteeksi.

130



Seksuaalinen kaltoinkohtelu

Seksuaalinen kaltoinkohtelu on vikivallan osa-alue, joka tarkoittaa kaikkea vastoin
omaa tahtoa tai ymmarrysti tapahtuvaa seksuaalista toimintaa. Se on yldkdsite, joka
sisdltdd laissa madriteltyjen seksuaalirikosten lisiksi my6s muut tilanteet, joissa hen-
kilo kokee, ettd hanen seksuaalista itsemadrdamisoikeuttaan loukataan.

Jokaisella on oikeus médritelld omat rajansa ja saada tukea tilanteissa, joissa niitd
on rikottu. Kokemus oman seksuaalisen itsemadradmisoikeuden rikkomisesta on aina
yksilollinen. Jo pelkka seksuaalissavytteinen huutelu voi aiheuttaa ahdistusta ja koke-
muksen omien rajojen rikkomisesta.'*

Seksuaalista kaltoinkohtelua on:

« seksuaalisuuteen ja sukupuoleen liittyvé vihjailu, nimittely, kommentointi ja
huutelu

o luvaton koskettelu, ahdistelu ja ldhentely

o epitoivotut seksiviestit

« halventaminen ja nolaaminen

o uhkailu, kiristdminen, johdattelu, lahjonta

 pakottaminen ja painostaminen seksuaalisiin tekoihin

« seksuaalisiin tarkoituksiin luvatta kuvaaminen

o tirkistely

« seksuaalipalveluiden ostaminen tai ostonyritys alaikdiseltd

o seksuaalinen hyviksikaytto

o seksi vallankdyton vélineend

o vikivalta

« ympdrileikkaus

o Kkiristiminen seksiin tai seksuaaliseen tekoon

 kiusaaminen

o seksin kdyttiminen kaupankéynnin vilineend, jolloin toinen joutuu suostumaan
vastentahtoisiin seksuaalisiin tekoihin suojellakseen itseddn ja lapsia tai kaytta-
médn seksid vilineend voidakseen tehda asioita, joita itse haluaa tai tarvitsee,
esimerkiksi ystédvien tapaaminen

o raiskaus ja raiskauksen yritys

« ehkdisyn kdyton kieltiminen tai sen keskeyttiminen ilman toisen osapuolen
suostumusta

133 Seksuaalinen kaltoinkohtelu A.
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« seksuaalisen itsemadradmisoikeuden rajoittaminen

o aborttiin pakottaminen

o rahan, piihteiden tai muiden vastikkeiden tarjoaminen seksista
« itsensd paljastelu.

Seksuaalisen kaltoinkohtelun kokemukset ovat hyvin yleisid. On vaikeaa arvioida
tarkkoja lukuja, silld iso osa kaltoinkohtelua kokeneista ei ilmoita asiasta viranomai-
sille. Vuonna 2013 julkaistun kouluterveyskyselyn mukaan seksuaalista hdirintda jos-
kus tai toistuvasti koki 46 % pojista ja 61 % tytoistd. Netissd tapahtuva ahdistelu on
lisadntynyt. Ruotsalaisen selvityksen mukaan yli 9o % paihdehuollon naisasiakkaista
on kohdannut fyysistd, henkista tai seksuaalista vakivaltaa aikuisidlld.+

Piihteidenkaytto ja kokemukset seksuaalisesta kaltoinkohtelusta liittyvit usein toi-
siinsa. Paihteidenkaytto lisdd riskid joutua seksuaalisesti kaltoinkohdelluksi, vaikeut-
taa omien rajojen tunnistamista ja avun hakemista. Pdihteidenkéyton taustalla saattaa
olla seksuaalisen kaltoinkohtelun ja muun vikivallan kokemuksia. Liséksi vastikkeel-
lisen seksin tilanteet ovat paihdepiireissa tavallisia, ja erityisesti naisilla seksin myymi-
nen saattaa olla ainoa keino rahoittaa paihteiden kaytto.

Asiantuntija-arvioiden mukaan vain noin 10 % raiskauksista ilmoitetaan poliisille.
On mahdollista, etta péihteiden aktiivikayttéjilla kynnys ilmoittaa seksuaalirikoksista
poliisille on vield korkeampi. Heilld voi olla myds korkeampi kynnys avun hakemi-
seen, koska kaltoinkohtelun kokemusten liséksi naisilla saattaa olla mielenterveyson-
gelmia, asunnottomuutta ja muita haasteita, jotka vievit voimavaroja.’

Jokaisella naisella on oikeus koskemattomuuteen seké yhtéldisiin tukipalveluihin
jouduttuaan seksuaalisesti kaltoinkohdelluksi. Pdihteidenkéytto ei saa estdd tuen saa-
mista ja tuen piiriin padsyd. Naisten on hyvd muistaa seuraavat asiat:

« Vastuu kaltoinkohtelusta on aina tekijilld. Esimerkiksi uhrin pukeutumisella tai
péihtyneisyydelld ei ole merkitysta.

o Seksuaalista kaltoinkohtelua voi kohdata kuka tahansa iisti, seksuaalisesta suun-
tautumisesta ja sukupuolesta tai muusta taustasta riippumatta.

 Kaikkeen seksuaaliseen kaltoinkohteluun pitdd suhtautua vakavasti. Kaikenlai-
nen seksuaalinen kaltoinkohtelu voi olla yhtd haavoittavaa.

« Seksuaalisen kaltoinkohtelun kokemuksesta voi selviytya.

134 Holmberg et al. 2005; Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-2013 - Kouluterveyskyselyn tulokset.
135 Seksuaalinen kaltoinkohtelu A; Seksuaalinen kaltoinkohtelu B.
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Seksuaalisen kaltoinkohtelun vaikutukset ovat aina yksilollisid. Useille kokemus on
erittdin haavoittava, koska seksuaalisuus on ihmisen herkinti aluetta. Usein seksu-
aalisuutta loukkaavilla kokemuksilla on pitkdkestoisia vaikutuksia uhrille ja hanen
ldheisilleen. Seksuaalinen kaltoinkohtelu on traumaattinen kokemus, joka vaikuttaa
turvallisuudentunteeseen, persoonaan seki kasitykseen itsestd ja muista. Elaman-
hallinnan menettdmisen tunne saattaa aiheuttaa hdpeid, pelkoa, turvattomuutta ja
epaluottamusta muihin ihmisiin. Aiemmat kisitteleméttomat kokemukset voivat ai-
heuttaa stressitilan, joka vaikeuttaa omista rajoista kiinni pitimistd. Kaltoinkohtelusta
aiheutuvia oireita voivat olla traumaperiiset stressihdiriot, masennus, ahdistuneisuus,
pelkotilat, paniikkihiirio, itsetuhoisuus, sydmishiiriot ja paihteiden kayttd. On nor-
maalia, ettd traumaattiset ja kaltoinkohtelun kokemukset vaikuttavat ihmisen koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin.”

Kaikista seksuaalisen kaltoinkohtelun kokemuksista voi selvitd. On tavallista, etti
seksuaalista kaltoinkohtelua ei pysty kisittelemédn heti tapahtuneen jalkeen, eika ti-
lannetta aina edes tunnisteta kaltoinkohteluksi. Hdpein ja syyllisyyden tunteet voivat
vaikeuttaa avun hakemista. On ymmaérrettavaa, ettd moni pyrkii unohtamaan tapah-
tuneen tai valttdmain asian kasittelyd. Usein kieltdminen, vélttiminen ja yritykset
unohtaa tapahtunut hidastavat toipumista. Traumaattinen kokemus vaatii kasittelya,
johon tarvitaan useimmiten ammattilaisten apua. Tuen hakeminen on tarkedi. Koke-
mustensa kanssa ei tarvitse jaadé yksin. Toipuminen ottaa aikansa, mutta se on jokai-
selle mahdollista.””

Lisatietoa seksuaalioikeuksista®® 16ytyy liitteestd 8 (s. 229).

Naisten tekema vakivalta

Lasten pahoinpitelytapauksissa tekijand on useimmiten diti tai isd. Naiset lyovit myos
kumppaneitaan. Lahisuhteissa tapahtuneista torkeista pahoinpitelyisté liki puolet on
naisten tekemid. Omaa vikivaltaisuutta on vaikea tunnistaa ja kohdata. Kun siihen
havahtuu, se aiheuttaa surua, syyllisyyttd ja hdpedd. Naisten vikivaltaisuutta selite-
tadn usein reagointina heihin itseensd kohdistuneeseen kaltoinkohteluun, henkiseen
ja fyysiseen vikivaltaan. Vikivallan kohteena olemisen my6td naisen voimat pettivat
ja hén ajautuu itse toimimaan vikivaltaisesti suhteessa lapsiin, kumppaniin tai mui-
hin ldheisiin. Tama ei kuitenkaan riité selittimaén naistenkaan vikivallan tekoja eiké
oikeuta niitd. On totta, ettd usein ihminen turvautuu vakivaltaan silloin, kun on itse

136 Seksuaalinen kaltoinkohtelu B.
137 Seksuaalinen kaltoinkohtelu B.
138 Ilmonen & Korhonen 2019.
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sietamdttoman ahdingon tilassa. Mieli ei kykene joustavaan toimintaan eikd vuoro-
vaikutukseen. Vikivaltaisuus tulee esille, kun kdytossi ei endé ole sanoja, ajatuksia eika
rakentavia toimintatapoja.’®

Vikivaltaiset teot on helppo havaita, mutta henkinen vikivalta on vaikeampi tun-
nistaa. Henkinen vikivalta on esimerkiksi toisen rajojen rikkomista, toisen todellisuu-
den huomioimattomuutta, mykkédkoulua, murjottamista, halveksuntaa, mitdtoimista,
vainoharhaista jahtaamista, perusteetonta mustasukkaisuutta, lapselta ikdtasoon nah-
den mahdottomien asioiden vaatimista ja lukkiutumista ddrimmadisen kielteiseen ka-
sitykseen toisesta.

Omaa vikivallan kdytt6d voi pyrkid ymmartamaan tutustumalla omaan vikivalta-
historiaansa ja miettimélld, miten vékivalta on ilmennyt omassa elamissé, perhepii-
rissd, suvussa ja sukupolvien ketjussa. Pdihteet ovat usein naisten vikivallan tekojen
taustalla. Naisen on hyva miettid, mikd osuus paihteidenkaytolld on hinen vikival-
taisuudessaan. Erityisesti kannattaa palauttaa mieleen, mitka tapahtumakulut johta-
vat kdyttdméan vakivaltaa. Apuna niaissd pohdinnoissa ja muistelemisessa voi kéayttaa
kuvia, piirtdmistd ja kirjoittamista sekd puhumista jollekin luotettavalle ystéavalle tai
ammattilaiselle.

On térkedd 16oytad keinoja, miten toimia jatkossa. Miten voi vilttya kayttamastd va-
kivaltaa? Kun ihminen voi hyvin, hin ei ole niin altis toimimaan vékivaltaisesti kuin
huonovointisena. Sen vuoksi kannattaa huolehtia itsestddn mahdollisimman hyvin.
Kannattaa miettid esimerkiksi, miten oma arki sujuu ja millaisia pédivat yleensa ovat.
Miten itsestd tulee yleensd huolehdittua? Enta erityisesti nukkumisesta ja syomisestd?
Miten illat ja viikonloput kuluvat? Onko terveys kunnossa? Jos ei, mitd sen hyviksi
voi tehdd? Millaisia tunteita itselld on ja miten niitd voisi késitelld ja hallita? Mit4 aja-
tuksia mielessd liikkkuu? Mitkd uskomukset (sisdinen puhe) ohjaavat toimintaa? Onko
mielessd katastrofiajatuksia siitd, mitd kaikkea huonoa voi tapahtua? Millaisia tun-
temuksia kehossa on (jannittyneisyys, ahdistuneisuus)? Miten kehoa voi auttaa rau-
hoittumaan? Mitd seuraamubksia voi tulla, jos tilanteet karkaavat kasista? Kannattaa
huomioida my6s mahdolliset oikeudelliset seuraamukset.

Vikivaltatilanteita ennakoiden voi miettid, miten itseddn saa rauhoitettua. Auttaako
hengittiminen syvéan hitaasti, uloshengitysten laskeminen, ympirilld olevien tavaroi-
den nimedminen ja laskeminen, késien laittaminen kylmédn veteen, kehon tietoinen
jannittdminen ja rentouttaminen vuorotellen, tuen ottaminen esimerkiksi tuolista tai
tuen laittaminen jalkojen alle?'+

Vikivallattomuuteen pyrkiessd voi hyodyntdd muutamia ajattelun apuvilineita.'+'

139 Torrénen 2009 b. Katso my6s Lattu 2016.
140 Torrénen 2009 c.
141 TOrrénen 2009 c.
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10.

11.

Uskalla ajatella. Jos huomaat, ettd ajatus "tdmaé on viimeinen kerta” ei johda va-
kivallan loppumiseen vaan vékivalta toistuu, on hyva kohta muuttaa suuntaa ja
etsid uusia ratkaisuja.

Ajatukset eivit satuta, mutta niilld voi lietsoa itsensé raivoon ja tekemédn tekoja
ja sanomaan asioita, jotka satuttavat.

. Ajattele vikivaltaan pdattyvid tilanteita kuin tapahtumasarjaa, jolla on alku ja loppu.

Mité alun ja lopun vilissd tapahtuu? Kirjoita se paperille. Toistuuko siiné jokin kaava?

. Minkilaisten ajatusten vallassa olet, kun menetit kontrollin? Mita silloin kihiset

mielessisi itsellesi tai toiselle? Ota ajatuksista kiinni ja kirjoita paperille. Katso
ajatuksiasi etaaltd. Mitd niissd toistuu?

. Minkalaiset tunteet liittyvit kontrollin menetykseen? Ota niistd selvad. Onko se

vaikkapa hyldtyksi tulemisen pelkoa, arvottomuuden kokemuksia, hdpedd, su-
rua, noyryytysti, kostonhimoa?

. Tarkkaile kehosi tuntemuksia. Miltd kehossasi tuntuu ja missd tuntuu, ennen

kuin suutut ja menetit itsehillintdsi? Mikd on ensimmaiinen tuntemus, jonka jal-
keen ehdit vield saada itsesi rauhoittumaan?

Kartoita ja pyri laajentamaan selviytymiskeinojasi niissa tilanteissa, joissa olet
vaarassa rdjahtaa.

. Opettele pitamddn puolesi ja olemaan jamékka ilman, ettd vahingoitat toisia tai

itsedsi.

. Huolehdi elamisi raameista ja jaksamisesta. Nuku, sy6, ulkoile, lepéd, lataa akku-

si, 4ld aja itsedsi loppuun. Etsi hyvii asioita eldmaasi.

Hae apua. Vaadi itsellesi apua! Pida hatitilanteita varten erilaisia kriisipuheli-
mien numeroita lahettyvillasi.

Padtd uskoa muutokseen.

Kristillinen nakékulma

aamatun kehotus rakastaa lahimmadistddn niin kuin itseddn ja ohje

kohdella toisia samoin kuin toivoo itsed kohdeltavan ovat hyvia neu-
voja sithen, miten ihmissuhteissa kannattaa toimia. Kymmenen késkyn
viides kisky kieltda toisten ihmisten vahingoittamisen. On selvéd, ettd vd-
kivalta on kristinuskon nidkokulmasta tuomittavaa. Vaikka vikivallalla on
syynsd, se on silti vadrin.
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Hengellinen vékivalta on henkistd vikivaltaa, johon liittyy uskonnolli-
nen ulottuvuus. Sen ilmenemismuotoja ovat pelottelu, kidnnyttiminen,
syyllistiminen, eristiminen ja kontrolloiminen. Tarkoituksena on nujer-
taa toisen ihmisen elimankatsomus, eliméntapa tai mielipide. Hengellis-
ta vikivaltaa voi olla myos perheissd. Vanhemmat saattavat estdd lasten
terveen uskonnollisen kehityksen ahdasmieliselld kasvatuksella, jolloin
lapsen kyky saada aikuisena uskonnosta tukea eldimailleen voi heikentya.™

Vikivaltaa ei voi poistaa vikivallalla. Jeesuksen neuvo vikivallan voitta-
miseen on rakkaus. Se ei tarkoita, ettd vikivallalle pitdisi alistua. Raamattu
kehottaa pyrkimédn sovintoon mahdollisimman pian ja eldmédn sovus-
sa kaikkien kanssa, mikili se on mitenkadn mahdollista. Kaikilla on lupa
vihastua, mutta vihan valtaan ja kaunaiseksi ei pidd jadda. Ihminen voi
huolehtia tastd vain omalta osaltaan ja vapautua vihasta ilman, ettd toinen
osapuoli edes pyytiisi anteeksi. Anteeksianto vapauttaa vihan ja koston
kierteesta.

Raamatussa kielletdan henkinen vikivalta (Matt. 5:21—22). Vikivalta-
kokemuksista voi jutella rukouksessa Jumalalle. Niitd kannattaa purkaa
ja jakaa my0s esimerkiksi jollekin seurakunnan tyontekijille tai muulle
luotettavalle kristillista ndkokulmaa ymmartaville henkil6lle. Naidenkin
vaikeiden asioiden puolesta voi rukoilla ja pyytdd Jumalalta apua, viisautta
ja paranemista.

Rukous rauhan ja sovinnon puolesta:'+

Hyva Jumala. Sind tunnet eldiméntilanteeni, pelkoni ja hdpeédni. Anna mi-
nulle rohkeutta kertoa toisille, kun minuun sattuu.

Al4 anna minun vaieta, peitelld, puolustella tai vdhatella. Al4 anna minun
jdada yksin kipuni,

mustelmieni, hdpedni, vihani ja perheeni likapyykin kanssa.

Auta minua aina luottamaan siihen, ettd olen arvokas. Poista vikivalta ja
riita ihmissuhteistani.

Anna minulle kykyd tuntea my6tituntoa ja antaa anteeksi, sitten kun olen
sithen valmis.

Aamen.

142 Nie vikivalta 2007.
143 Nie vikivalta 2007.

136



Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Miten vikivalta on ilmennyt elamassisi joko sinuun kohdistuneena tai ldheistesi
toisiaan kohtaan tekemdné? Keneen vikivalta kohdistui ja millaista se oli? Miten
arvelet vakivallan nidkemisen ja kokemisen vaikuttaneen sinuun ja suhtautumi-
seesi vikivaltaan? Onko suvussasi esiintynyt vékivaltaa aiemmissa sukupolvissa?

2. Oletko kokenut parisuhteissasi vikivaltaa? Jos, niin millaista? Miten voisit jat-
kossa toimia tilanteissa, joissa olet vaarassa joutua vékivallan uhriksi? Jos eldt
vakivaltaisessa suhteessa, ota selvdd, mistd saat apua ja miten voit laatia turvalli-
suussuunnitelman (liite 6) ja hae apua (liite 7).

3. Oletko joutunut joskus seksuaalisen kaltoinkohtelun uhriksi? Jos, niin millaista
kaltoinkohtelu on ollut? Esiintyykd seksuaalista kaltoinkohtelua nykyisin? Ald
jad asian kanssa yksin. Hanki itsellesi apua. Mieti my6s, miten voisit valttya sek-
suaaliselta kaltoinkohtelulta jatkossa. Voitko tehda asialle jotain heti?

4. Oletko itse kayttanyt vikivaltaa parisuhteissasi, lapsiasi tai muita laheisidsi koh-
taan? Millaista vékivalta on ollut? Tapahtuuko sellaista talla hetkelld? Jos kaytat
tai pelkadt kayttavasi vikivaltaa, mieti keinoja, miten voisit valttad vikivallan te-
kemistd. Kéytd apunasi edelld olevaa listaa pohdittavista asioista.

Haitallinen ihmissidonnaisuus

Toipumisen kannalta on tirkedd pohtia, missd méaérin ja miten toisten ihmisten mie-
lipiteet ja toiminta vaikuttavat omaan eldméén; tunteisiin, mielipiteisiin, valintoihin
ja tekoihin. Ovatko vaikutukset hyvid vai jotenkin omaa elamaa hankaloittavia ja ra-
joittavia? Thminen voi paremmin, kun hén toimii ensisijaisesti omasta itsestddn kasin
eikd liikaa toisten ehdoilla. On hyva pyséhtya tarkastelemaan, onko itselld haitallista
sidonnaisuutta toisiin ihmisiin ja jos on, miten se ilmenee. Entd miten sellaisesta voisi

vapautua?

Millaista on haitallinen ihmissidonnaisuus?

Haitallisella ihmissidonnaisuudella tarkoitetaan tdssa teoksessa samantapaista ilmiota
kuin toipumistydssé yleisesti kaytetylld termilld "ldheisriippuvuus”. Olemme kehitta-
neet haitallisen ihmissidonnaisuuden kisitteen kuvaamaan erityisesti péihteita hai-
tallisesti kdyttavilld naisilla havaitsemaamme ilmi6ta. Laheisriippuvuus liittyy ihmi-
sen pakonomaiseen riippuvuuteen toisesta ihmisestéd. Haitallinen ihmissidonnaisuus

puolestaan ilmenee eri asteisena liiallisena sidonnaisuutena toisiin ihmisiin. Kaikkea
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haitallisesti vaikuttavaa sidonnaisuutta ei voi pitdd varsinaisena riippuvuutena, vaikka
siind onkin riippuvuuden piirteitd. Haitallista ihmissidonnaisuutta voi esiintya kenel-
14 tahansa riippumatta sukupuolesta, idsté tai muista taustoista. Rajan vetiminen nor-
maalien ihmisten vilisten suhteiden ja sidosten ja haitallisten sidosten vilille on kuin
veteen piirretty viiva.

Laheisriippuvuuden piirteistd ja syntymekanismista saatavilla olevaa tietoa™* voi
soveltaa my0s haitallisen ihmissidonnaisuuden kuvaamiseen. Liheisriippuvuuteen
liittyvidt piirteet ovat yksilollisid ja vaihtelevat suuresti. Laheisriippuvainen voi olla
epavarma, epditsendinen, pelokas ja takertuva. Hin pyrkii miellyttamaan toisia ja
héntd ohjaavat toisten ihmisten tarpeet. Hdn vdhittelee itseddn ja kysyy ja arvailee
usein, mitd mieltd muut ovat hanestd. Hin muuttaa mielipiteitdén ja arvojaan toisten
mukaan ja hakee ndin hyvaksyntéd ja turvaa.

Toisaalta laheisriippuvuus voi ilmetd vahvuuteen sairastumisena. Talloin ihminen
on kontrolloiva, vakava, hallitseva ja aina jarkevd. Hdn vaatii itseltddn taydellisyytta.
Hién huolehtii ja auttaa pakonomaisesti, kantaa vastuuta toisista ihmisistd, mutta ei
omasta hyvinvoinnistaan. Hin uhraa eldménsa toisille. Laheisriippuvainen ei aina ole
riippuvainen lidheisyydestd. Ongelmana on omien rajojen havidminen suhteessa toi-
siin.*# Téll6in ihminen ei eld omaa eldimiaénsa, vaan hdn kokee olevansa vastuussa toi-
sista ihmisist4, jopa heidédn tunteistaan, ajatuksistaan, teoistaan, valinnoistaan, haluis-
taan, tarpeistaan ja hyvinvoinnistaan tai sen puutteesta. Jokaisella ldheisriippuvaisella
on oma erityinen kokemistapansa, joka koostuu hinen nykytilanteestaan, taustastaan
ja persoonallisuudestaan.

Haitallisen ihmissidonnaisuuden kehittyminen ja vaikutukset

Tutkija Ben Malisen mukaan ldheisriippuvuus on jo lapsuudessa opittu suojautumis-
ja puolustautumiskeino, jonka avulla ihminen pyrkii valttimaan hylatyksi ja torju-
tuksi tulemisen. Liiallisen toisiin ihmisiin sitoutumisen taustalla voi olla esimerkiksi
ympdristo, jossa on vaikuttanut yhden tai useamman lahi-ihmisen narsismi, pdihde-
tai muu riippuvuus, vakava pitkdaikaissairaus tai mielenterveysongelmat. Tallaisessa
tilanteessa muut joutuvat sopeutumaan ja elimaén ldheisensé sairauden tai ongelman
ehdoilla ja ohittamaan itsensd ja omat tarpeensa.'*s

144 Katso esim. Huusko 2006; Hellsten 2012; Malinen 2014.
145 Huusko 2006.
146 Malinen 2014.
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Liiallinen ihmissidonnaisuus voi siis syntyé lapsuudessa ja nuoruudessa vaikutta-
neista tilanteista ja tapahtumista, jotka ovat aiheuttaneet hyldtyksi tulemisen pelon
ja turvattomuuden tunteen. Lapsi on voinut kokea tuen ja rohkaisun puutetta tai ai-
kuiset ovat vaatineet liikaa. Kasvuympdristé on voinut olla joko liian sitova tai liian
salliva. Kun aikuisten aika ja voimavarat ovat kuluneet omaa elamaa hallitsevien asioi-
den kanssa kamppailuun, ei lapselle ja hdnen tarpeilleen ole jadnyt tilaa tulla nahdyk-
si. Han on voinut tavoitella hyviksyntdi ja turvallisuutta huolehtimalla sellaisistakin
asioista, joista lapsen ei pitdisi joutua huolehtimaan.’¥ Tallaiset toimintamallit ovat
usein osa sukupolvien kayttaytymiskaavaa, joka jatkuu niin kauan, ettd joku kyseen-
alaistaa sen.

Haitallisesta ihmissidonnaisuudesta tai laheisriippuvuudesta kirsivin on vaikea
tiedostaa omia tunteitaan ja tarpeitaan. Hinelld voi olla heikko kisitys itsestddn ja
huono itsetunto. Hinen on vaikea olla tasavertaisessa suhteessa toisiin ihmisiin, eiki
hén kestad yksin jadmista. Toisaalta hédn saattaa ldheisyyden pelossaan eristaytyd, koska
pelkdd niin paljon hyléityksi tulemista. On parempi eristaytyé kuin tulla torjutuksi ja
hyldtyksi. Siksi hdn voi masentua, stressaantua tai menettda elimanhalunsa.*®

Jos ihminen ei tunne riittavasti itseddn eikd pysty tunnistamaan omia tunteitaan ja
tarpeitaan, hdn voi hukata oman minuutensa. Timai johtaa ulkoaohjautumiseen.' Ul-
koaohjautumisella tarkoitetaan sitd, ettd ihminen on oppinut mukautumaan johonkin
itsensd ulkopuolella olevaan sitd vastoin, ettd ohjautuisi omista ajatuksissaan ja teois-
saan kisin. Ulkoaohjautuva ihminen aistii herkésti ymparistossd ilmenevit tarpeet
ja tunteet. Han reagoi toisiin ihmisiin sen sijaan, ettd toimisi omista ldhtokohdistaan
kasin. Heikon minuuden ja ulkoaohjautuvuuden vuoksi ihminen etsii omaa arvoaan
suorittamisen ja tekemisen avulla. Hanelle voi kehittyd harha, ettd hinelld ei ole arvoa
itseniin, vaan kaikki arvioidaan hinen suoritustensa kautta.’>®

Haitalliseen ihmissidonnaisuuteen liittyvét piirteet ovat yksilollisid ja vaihtelevat
suuresti. Yhteista kaikille on, ettd haitallisesti sidonnainen ihminen keskittyy enem-
min itsensd ulkopuolelle kuin itseensd. Han keskittyy toisiin ihmisiin, jotka ovat hé-
nen onnellisuutensa ja tuskansa ldhde. Koska muut ihmiset ovat vastuussa hanen on-
nellisuudestaan, hidn yrittda vaikuttaa heihin siten, ettd he kayttaytyisivat hyvaksyvasti
hénta kohtaan. Han voi pyrkid miellyttaméan toisia ja tekee sitd, mistd toinen pitad tai
mitd tdma haluaa silloinkin, kun se ei tunnu itsestd mukavalta tai kun se on vastoin
omia arvoja. Hdn huolehtii ja mahdollistaa toisille asioita, joista heidan kuuluisi vas-
tata itse. Han voi esimerkiksi valehdella toisten puolesta.’*

147 Katso myos Hellsten 2012.
148 Huusko 2006.

149 Hellsten 2012; Malinen 2014.
150 Hellsten 2012.

151 Hellsten 2012.
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Koska ihminen etsii hyviksyntdd, hin tekee ja sanoo asioita, joilla voi tehdd vai-
kutuksen muihin ja saada heiddn hyvaksyntdnsd, vaikka se tarkoittaisi liioittelua ja
epérehellisyyttd. Jos hédn ei pysty vaikuttamaan muihin ihmisiin miellyttimalld, huo-
lehtimalla ja etsimilld hyviaksyntdd, hdn voi yrittad vaikuttaa heihin syyllistimalld ja
halveksimalla. Hdn saattaa nalkuttaa ja kritisoida ja yrittda siten saada toiset toimi-
maan haluamallaan tavalla. Ihminen voi peldtd menettavinsd ne ihmiset, jotka ovat
hénen lahelldén ja joita hin kokee tarvitsevansa. Hin kokee myds syyllisyyttd joistakin
keinoistaan miellyttdd ja kontrolloida muita. Hanelld voi olla paljon tunnekipua, ja han
tuntee vihaa ja katkeruutta muita kohtaan, koska han kokee muiden kohtelevan hénti
huonosti. Hin saattaa kokea myds riittdméttomyyden tunteita ja yksindisyytta.

Haitallisesti ihmissidonnaisen ihmisen voi olla vaikea ilmaista pahaa oloaan avoi-
mesti. Hdn saattaa kieltdd ongelmansa ja vahitelld niitd tai syyttdad muita (kuten lap-
siaan) ihmissuhteidensa vaikeuksista. Hin voi jarkiperdistdad tilanteensa tai pelkastadan
olla hiljaa siitd, mitd hdnen sisélladan tapahtuu. Koska hén ei osaa rakastaa itsedin,
hén lievittad tuskaansa usein itsesdalilld. Yrittdessddn pelastaa omanarvontunteensa
hén nikee itsensd joskus uhrina ja marttyyrina, koska saa toisilta ihmisiltd arvostusta
marttyyriudestaan. Hén ei kuitenkaan pédse vapaaksi tunne-elamansé tuskasta vaan
kerdd itseensd vain lisdd pelkoa, syyllisyyttd, hdpedad ja katkeruutta. Hinen sisdinen
maailmansa on kurja, ja vaientaakseen timan tuskan han saattaa paeta erilaisiin riip-
puvuuksiin (ruoka, alkoholi, ostaminen).’s3

Parisuhteissa haitallinen sidonnaisuus kumppaniin voi ilmeté toisaalta alistumise-
na ja toisaalta kontrollointina. Parisuhteessa molemmat osapuolet voivat olla yhti ai-
kaa haitallisella tavalla riippuvaisia toisistaan. Toinen heisté voi olla alistuja ja toinen
kontrolloija. Kumpikin tarvitsee toistaan omalla kipedlld tavallaan. Alistuja voi olla
hyvin epdvarma, epéitsendinen, pelokas ja takertuva. Han pyrkii miellyttimaén ja pal-
velemaan toisen tarpeita ja vahittelee itseddan.’

Kontrolloija puolestaan on sairastunut vahvuuteen ja on kontrolloiva, vakava, hal-
litseva ja aina jarkevd. Hdn vaatii itseltddn taydellisyyttd. Han huolehtii ja auttaa pa-
konomaisesti, kantaa vastuuta kumppanistaan, mutta ei omasta hyvinvoinnistaan.
Haitallisesta ihmissidonnaisuudesta kérsiva aistii toisen ihmisen tarvitsevan hénti, ja
siksi hidnen on vaikea levitd. Han olettaa, ettei voi saavuttaa onnea ja tasapainoa, ellei
omista elimiénsa toisen puolesta elamiselle. Hinelld on valttdimaton tarve kontrolloi-
da omia tunteitaan, muita ihmisid ja elimaa yleensa.s

152 Hellsten 2012. Katso myos Malinen 2014.

153 Hellsten 2012. Katso myos Malinen 2014.

154 Viljamaa 2011. Katso myos Hellsten 2012; Malinen 2014.
155 Viljamaa 2011; Malinen 2014.
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Kontrollointiin sisaltyy vaikeus luottaa toisiin ihmisiin. Sen vuoksi omista tai per-
heen ongelmista ei kerrota ulkopuolisille, jotka saattaisivat arvostella ja puuttua ti-
lanteeseen. Epaluottamus on turvakeino, jolla ihminen suojelee itseddn ja laheisidan.
Usein luottamuspula johtaa eristdytymiseen. Samat ilmiot vaikeuttavat elimdd myds
tyOssd, opinnoissa ja vapaa-ajalla, kun ollaan tekemisissé toisten ihmisten parissa.’®
Haitallisesta ihmissidonnaisuudesta tai riippuvuudesta kirsivd ei vélttimatta tieds,
mité oikea ldheisyys ja toiseen ihmiseen luottaminen on.™”

Haitallisesti toisiin ihmisiin sidoksissa oleva ihminen imee herkasti toisten olotilat
itseensa. Jos toisella ihmiselld on paha olla, hin ei itsekdédn voi tuntea hyvii oloa vaan
koettaa kaikin keinoin kohentaa tunnelmaa, ettei tarvitsisi kokea ahdistusta muiden
ihmisten tunteista ja olisi turvallinen olo. Toisista liian riippuvainen on taipuvainen
tuntemaan syyllisyyttd, vaikka siihen ei olisi aihettakaan. Hin epdilee omaa riittavyyt-
tadn ja yrittad siksi jatkuvasti tehda itsensa tarpeeksi riittdvaksi. Tama voi menni niin
pitkélle, ettd hdn joutuu hyviksikaytetyksi. Tarpeelliseksi itsensd tekemailld ihminen
turvaa sen, ettei ldheinen pérjda ilman hanté. Haitallisesti sidonnaisen tai riippuvai-
sen ahdistus toisen ihmisen huonosta olosta voi kasvaa niin suureksi, ettd hdn saattaa
lopulta voida huonommin kuin ldheinen.*

Toipuminen

Haitallisesta ihmissidonnaisuudesta irti pddseminen voi olla tyolastd. Ensimmaiseksi
on tiedostettava, ettd ihminen on itse vastuussa itsestddn. Hinen tdytyy kunnioittaa
itseddn ja ottaa vastuu omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan. Ihmisen tulee tun-
nistaa haitallinen sidonnaisuutensa ja ylivastuullisuutensa sekd myontad, ettd muut
ovat vastuussa omista ongelmistaan. Kun tunnistaa haitallisen ihmissidonnaisuuten-
sa, siitd voi vapautua. On oltava valmis hakemaan apua ja ottamaan sitd vastaan.®
Oleellista toipumisessa on oman identiteetin selkiytyminen: on kysyttivé, kuka
mind olen, millaisia ominaisuuksia, tarpeita ja tunteita minulla on. Kaikessa toipu-
misessa kohdataan oma sisdinen lapsi, sen aitous, herkkyys, luovuus ja haavoittuvuus.
Talloin itsen kuunteleminen, hoitaminen, arvostaminen ja henkilokohtainen hengel-
lisyys vahvistuvat. Toipumisen my6ta vahvistuu kyky hyvaksyé eldmén kulku sellaise-
na kuin se on ollut. My6s omien puutteiden kanssa on opeteltava tulemaan toimeen.
Thmiselld on oltava tahtoa ldhted toipumisen tielle, ja hdnen on paitettavi toteuttaa

oma osuutensa. Muutoksen aloittaminen on aina haastavaa ja vaatii epdvarmuuden

156 Huusko 2006.

157 Hellsten 2012.

158 Huusko 2006; Malinen 2014.

159 Katso myos Hellsten 2012; Malinen 2014;.
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sietdmistd. On varauduttava myos siihen, ettd muutos voi herdttdd himmennystd ja
jopa vastustusta muissa ihmisissa.’®

Toipuminen on vaiheittaista. Paatos toipumisesta ei yksin johda vield mihinkaéin. Tar-
vitaan konkreettista tyotd, jotta padatos kantaa. Haitallisesta ihmissidonnaisuudesta toi-
pumisen vaiheita kuvaamaan sopivat hyvin laheisriippuvuudesta toipumisen vaiheet.

Toipuminen alkaa esiharkintavaiheesta. Tall6in ulkopuoliset ovat huomanneet
ongelman, mutta ihminen itse ei ole sitd vield tiedostanut.

Harkintavaiheessa ihminen on jo itsekin huomannut muutoksen tarpeen, mutta ei
ole vield valmis luopumaan ongelmakéyttaytymisen myoti saamistaan eduista.

Toipumisen valmistautumisvaiheessa ihminen sisdista, ettd asialle on tehtéva jo-
tain, mutta hin ei vieli tieda mita.

Toipumisvaiheessa ihminen on jo laatinut tavoitteensa ja alkanut kokeilla uusia
kayttaytymismalleja. Ajan mittaan hin etenee ylldpitovaiheeseen, jossa uudet toimin-
tamallit muovautuvat tavaksi, mutta toipuva tiedostaa edelleen, ettd uusissa tilanteissa
on oltava valppaana.’®

Erilaisista elaménkriiseistd toipumisesta kirjoittanut Melody Beattie toteaa irrottau-
tumisen olevan yksi tirked tekijd ldheisriippuvuudesta toipumisessa. Irrottautuminen
tarkoittaa sitd, ettd ihminen ymmaértéd jokaisen olevan vastuussa itsestadn. Kukaan ei
kykene ratkaisemaan kaikkia ongelmia, eikd asioiden ylimurehtiminen muuta niiden
luonnetta. Ihmisen tulee keskittya toisten asioiden sijasta omiin asioihinsa, silld jokai-
nen ihminen on vastuussa omista tekemisistdan ja kantaa vastuun niiden mahdolli-
sista seurauksista. On pohdittava, mitd voi itse muuttaa ja mité ei, opittava elimain
nykyhetkessd ja olemaan kiitollinen siitd. Irrottautumisen seurauksena ihminen saa
vapauden eldd eldmédnsd ilman liiallista syyllisyydentunnetta tai vastuuta muista.’

Toipumisessa pyritddn siihen, ettd ihminen hyvaksyy ja tunnustaa tarpeensa ja tun-
teensa omikseen. Tdmin jdlkeen hdn reagoi niihin asianmukaisesti ja paattad, vaa-
tivatko ne toimintaa. Térkedd on, ettd hin ei tuomitse itseddn tunteen tai tarpeen
kokemisesta. Sen sijaan hén arvioi tilanteen ja valitsee toimintatavan, joka on sopu-
soinnussa omien arvojen kanssa ja tukee itsestd valittimista.'®*

Ihmisen tarpeet ja niiden tayttyminen ovat keskeisid ihmissuhteissa ja toipumisessa.
Léheisissd ihmissuhteissa, kuten ystévyydessa ja puolisoiden vilisesséd suhteessa tulisi
olla rakkautta ja ldheisyyttd, ja suhteiden tulisi olla ldimpimid, rehellisid ja totuudelli-
sia. Tarpeiden tdyttyminen tai tayttymattomyys vaikuttaa ajatteluun, tunne-eldmaan

160 Katso my6s Beatie 1994; Huusko 2006; Hellsten 2012; Malinen 2012.
161 Katso toipumisen vaiheista Huusko 2006.

162 Huusko 2006.

163 Beattie 1994.

164 Beattie 1994.
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ja kédyttiaytymiseen. Kun tarpeet tayttyvit, ihminen tuntee itsensa hyvinvoivaksi. Kun
tarpeet eivit tdyty, on seurauksena tunnekipua ja huonoa vointia. Toipumisen kan-
nalta on keskeistd tunnistaa ja ymmartad tarpeiden tiyttymisen merkitys ja vaikutus
omaan eldmdin. Sen myo6té voi oppia tayttdmadn omia tarpeitaan entistd terveemmin
ja sellaisilla tavoilla, ettei vahingoita itseddn tai ldheisiddn ripustautumalla heihin lii-
kaa tai suostumalla hyviksikaytettavaksi.

Ongelman tiedostamisen ja tunnistamisen lisdksi haitallisesta ihmissidonnaisuu-
desta toipuminen vaatii, ettd ihminen todella hyviksyy ja myontéi itselleen, mistd on
kysymys. Vapautuakseen haitallisesta sidonnaisuudesta ihminen joutuu kasittelemaén
menneisyytensi ja kohtaamaan sen tosiasian, ettd olisi voinut eldd elimansa toisinkin.
Suru eldméttomastd elamastd voi olla suuri ja aiheuttaa kriisin.'®

Toipuminen on pitkd, usein koko eldimén jatkuva prosessi, jossa pyritdan 1oytimaan
terve aikuisuus. Sithen kuuluvat kyky kieltdytya painostuksesta, kyky ottaa toiset huo-
mioon uhraamatta itseddn sekd kyky kuunnella, hoitaa ja arvostaa itseddn. Oma ai-
tous, herkkyys ja haavoittuvuus eivit tdlloin endé ole uhka vaan vahvuus. Tavoitteena
voi olla esimerkiksi hyviaksyd omat puutteensa ja elimiantilanteensa sellaisina kuin ne
tulevat vastaan.'s

Toimivat ihmissuhteet auttavat ja niistd saa sellaisia korvaavia kokemuksia, jotka
tukevat toipumisessa. On kuitenkin muistettava, ettd jokaisella on vastuu omasta elé-
mastddn. Toisille ei voi asettaa kohtuuttomia vaatimuksia omien tarpeidensa taytta-
misestd, eika itse tarvitse ottaa ylisuurta vastuuta toisten tarpeiden tayttamisesta. [h-
missuhteista tulee vapaampia ja viljempid, kun liiallinen sidonnaisuus vihenee.

Kristillinen nakokulma

J umala on luonut ihmisen tarvitsevaksi ja olemaan yhteydessd toisten
ihmisten sekd Jumalan kanssa. Koska ihminen on ruumis, sielu ja hen-
ki, tarpeemme ovat fyysisid, sielullisia ja hengellisid. Jokaisella ihmisella
on tarpeita, eiké kaikkia niitd voi aina tayttda itse. Kun ihminen ojentau-
tuu tarpeineen kohti Jumalaa ja on riippuvainen ensisijaisesti Jumalasta,
hin voi hellittda vaarad riippuvaisuuttaan toisista ihmisista.

165 Malinen 2014.
166 Taitto 2018.
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Hengellisid tarpeita ovat yhteys ja vuoropuhelu Jumalan kanssa, vapaus
syyllisyydestd ja hdpedstd, anteeksiantamus ja anteeksisaaminen, puhdas
omatunto, rauha ja rakkaus.

Tunneriippuvainen ihminen on usein taakankantaja ja riippuvainen
toisten hyviksynnéstd. Hin pyrkii ansaitsemaan oikeutuksen olemassa-
ololleen eldmailli toisten kautta ja tayttdmalla toisten odotuksia ja tarpeita.
Hénen onnellisuutensa on riippuvaista toisista ihmisistd. Kristillinen usko
tuo vapautuksen sanoman ylisuurten taakkojen kantajille ja liiallisesti
toisten hyviksynnisté riippuvaisille ihmisille: Jumala ei odota, ettd ihmi-
nen selviytyy kuormiensa kanssa yksin ja selvittaa itse kaikki ongelmansa.
Voimme tulla Jumalan luo ja 16ytdd levon sielullemme. Jeesuksen sanat
kertovat tatd armollista sanomaa:

“Tulkaa minun luokseni, kaikki ty6n ja kuormien uuvuttamat. Miné an-
nan teille levon. - - Minun ikeeni on hyvi kantaa ja minun kuormani on
kevyt”(Matt. 11:28-30).

Voiko kuormistaan luopua ja lakata tulemasta toimeen omillaan? Thmi-
sen arvo ei riipu siitd, mitd ja kuinka paljon hin tekee, eikd siitd, mitd hin
on. Askel toipumisessa on luopua ylivastuullisuudesta ja antaa itselle lupa
levatd. Jumalan turvallisiin kdsiin saa jattaa myos toiset ihmiset, joiden te-
kemisistd tai tekemaittd jattamisistd kantaa huolta. Totuuden itsestddn ja
toisista ihmisistd saa kohdata turvallisesti ja tuoda sen esille pelkdamatta
hylétyksi tulemista. Hallitsemisen halusta tulee luopua ja kaikkien kuuluu
kantaa oma vastuunsa.

Haitallinen ihmissidonnaisuus voi altistaa ihmisen my6s hengelliselle
hyviksikaytolle. Vaativa ja lakihenkinen kristillisyys vetoaa riippuvuuteen
taipuvaiseen ihmiseen. Jos ihminen kokee, ettd hianen on ansaittava Ju-
malan suosio, hin sitoutuu helposti oppiin, joka korostaa itsensd uhraa-
mista, itsensd kieltdmistd ja alistumista. Tdma voi tapahtua missd tahansa
uskonnollisissa yhteisdissa. Riippuvuuksista toipuvan ihmisen on tirkeda
tiedostaa haitalliset toimintamallinsa myos hengellisissd yhteyksissa, ja
pyrittavé 16ytdamaan terve tapa toimia yhteisossddn. Jos se ei ole mahdol-
lista omassa hengellisessd yhteisossd, kannattaa etsid omaa toipumista pa-
remmin tukeva yhteiso.



Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitké ovat tirkeimmit tunnetarpeesi ja miten ne tdlla hetkelld tayttyvat? Mita
voit itse tehdd? Mitd odotat toisilta? Keneltd?

2. Mité tarvettasi haluat alkaa tayttdd nykyistd paremmin?

3. Miten haitallinen ihmissidonnaisuus ilmenee kayttaytymisessasi? Oletko enem-

man alistuvaa vai kontrolloivaa tyyppid?

4. Miten haitallinen ihmissidonnaisuutesi vaikuttaa tarpeittesi tayttymiseen?

5. Tutustu oheiseen taulukkoon. Siind kuvataan riippuvaista tapaa huolehtia enem-

mén toisista kuin itsestd sekd riippuvuudesta vapaata tapaa toimia suhteessa toi-

siin ja itseen. Mitd niistd toimintamalleista tunnistat itsessédsi (merkitse esim.

rastilla)? Miten haluaisit muuttua?

Haitallinen ihmissidonnaisuus

Terve suhtautumistapa

Otan vastuun muiden ihmisten tarpeiden
tayttamisestd — myos sellaisten tarpeiden,
joista he ovat itse vastuussa.

En tee sitd, mitd muut ihmiset voivat tehda itse ja
mitd heidan tulisi tehdd itse.

Tunnen olevani vastuussa muiden tunteista.
Heiddn onnellisuutensa tai paha olonsa on
vastuullani.

Kayttaytymiseni vaikuttaa muihin, mutta heidan
tunteensa ovat heidan omia reaktioitaan minuun.
En ota vastuuta muiden tunnetilasta.

Odotan muiden eldavdan minun odotusteni
mukaan. Jarkytyn, jos he eivat toimi tavallani.

En vaadi muilta. En jarkyty, jos he kayttaytyvat toisin
kuin neuvoin.

Yritdn usein vaikuttaa ja kontrolloida muita
toimimaan minun tavallani. Jos se osoittautuu
oikeaksi, voin otan siitd kunnian. Jos se
osoittautuu vaaraksi, tunnen syyllisyytta tai
syytdn muita.

En kontrolloi. Annan muille vapauden tehda omia
virheitd enkd koe syyllisyyttd enka syyta heita niista.

Keskityn niin paljon toisten tarpeisiin,
ettd laiminlyén omiani. Voin jopa kadottaa
ymmarrykseni siitd, mita tarpeeni ovat.

Olen herkka omille tarpeilleni ja pidén niiden
tayttamistd yhta tarkedna kuin muiden tarpeiden
tayttymista.

N&en muut oman itseni laajentumina. Siksi

en osaa kohdella heitd heidan itsensa tahden;
kohtelen heiti itseni tdhden. En tunnista itseni
ja toisten valisia rajoja.

Olen tietoinen omista rajoistani. Kykenen ndkeméaan
muut ihmiset sellaisina kuin he ovat. Kunnioitan
omia ja toisten rajoja.

Koen usein olevani vasynyt, taakoitettu ja
katkera, koska niin suuri osa energiaani on
sidottu toisten hyvinvointiin.

Koen olevani rentoutunut, vapaa ja rauhallinen
koska oma energiani pysyy kanssani.

Taulukko 1. Huolehtiminen ja vélittdminen. Taulukko perustuu Philip St. Romainin Free-
dom from Codepency -materiaalissa esittdmiin ajatuksiin.
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Ihmissuhteet ja muut tukiverkostot

Léahisuhteet ja muut kontaktit toisiin ihmisiin antavat voimavaroja omasta hyvinvoin-
nista ja jaksamisesta huolehtimiseen. Kukaan ei eld tyhjiossd, vaan jokainen tarvitsee
monipuolisesti eri tahoilla ja eri merkityksessa elamaénsa liittyvia ihmisia. Mikd mer-
kitys ihmissuhteilla ja muilla tukiverkostoilla on riippuvuudesta toipumisessa? Onko
olemassa olevaa verkostoa tarpeellista laajentaa tai hyddyntdd paremmin?

Verkostoon kuuluvat ihmiset ja tahot

Jokainen ihminen tarvitsee elimansd aikana monenlaista henkistd ja kaytdnnollis-
td tukea toisilta. Joskus tuki on kuuntelemista ja keskustelemista, joskus kdytinnén
asioissa auttamista tai taloudellista tukea. Tukea voi saada paitsi toisilta ihmisilta, 14-
hipiiriltd ja ystavilta myds sosiaali- ja terveyspalveluista, jarjestoistd, seurakunnista
ja eri viranomaisilta. My0s erilaiset vapaaehtoistoimijat voivat tukea monin tavoin
eldmén eri vaiheissa. Tallaisia ovat esimerkiksi erilaiset vertaisryhmat, joita jarjestot ja
seurakunnat tarjoavat. Oman ihmissuhdeverkoston ja tukiverkostojen tarkastelu ver-
kostokartan (s.149) avulla auttaa hahmottamaan nykyista tilannetta ja huomaamaan,
milld osa-alueilla olisi tarvetta vahvistaa jo olemassa olevia kontakteja tai etsid uusia.

Ihmissuhteet ovat elamédn tarkeimpid voimavaroja. Thmiset on tarkoitettu yhteyteen
toistensa kanssa. Tarvitsemme erilaisia ihmissuhteita elddksemme ja voidaksemme
hyvin. Lapsena hengissd pysyminen riippuu siitd, saako lapsi riittavésti henkistd ja
fyysista hoivaa ja huolenpitoa. Ihmisen tarvitsevuus jatkuu ldpi elaman. Hyvit ihmis-
suhteet ovat vastavuoroisia, ja niiden osapuolet sekd antavat etté ottavat. Toisten tukea
ja apua tarvitaan erityisesti eliméan vaikeina aikoina. On hyvi osata olla avun vastaan-
ottajana.

Suhteet ldheisiin ovat voineet katketa pdihdeongelman tai muun syyn vuoksi. Voi
olla niin, ettd ihmissuhteet rajoittuvat lahinné paihteidenkéyttdjiin ja viranomaisiin.
Sininauhaliitto on kartoittanut jasenyhteis6jensd asiakkaiden sosiaalisia verkostoja
kysymalld, keitd ovat asiakkaille ldheisimmat tai tairkeimmaét ihmiset, tapaavatko he
nditd ihmisid mielestdan tarpeeksi ja mitka tekijat mahdollisesti ovat tapaamisten es-
teind. Tulosten perusteella suhteet omiin lapsiin olivat asiakkaille laheisimmait ja tar-
keimmit ihmissuhteet, myos sellaisissa tapauksissa, joissa yhteydenpito oli vahaistd
tai sitd ei ollut lainkaan. Yli puolet haastatteluun osallistuneista tapasi ldheisiddn niin
usein kuin halusi. Esteiné tapaamiselle olivat muun muassa vilimatkat ja taloudelliset
syvt, ristiriidat tai henkilokohtaiset ongelmat.’”

167 Otannassa naisia ja miehid n=233. Salonen 2012.
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Omaa verkostoaan on hyvi tarkastella kokonaisuutena. Verkostokartassa ihmissuh-
teet jaotellaan niiden luonteen mukaisesti.

Perhesuhteisiin luetaan kuuluviksi ne henkil6t, joiden kanssa ihminen asuu ja elda
jokapaivdistd elamad, kuten puoliso ja lapset. Perhesuhteisiin kuuluvat my6s ldhisuku-
laiset ja muu suku, joiden kanssa ollaan eriasteisesti tekemisissa.

Ystdvit ovat ldheisid. Yhteyttd heiddn kanssaan saatetaan pitda usein tai harvaksel-
taan. Ystavien kanssa samaan luokkaan voidaan sijoittaa myos hyvit kaverit. Verkos-
toon voivat kuulua ty6- tai opiskelukaverit, koska heiddn kanssaan vietetdan suurin
osan pdivasta.

Naapurit ja tuttavat muodostavat oman joukkonsa verkostossa. Ei ole lainkaan sa-
mantekevad, millaisia ihmisid naapurissa sattuu asumaan. Harrastusporukan jésenet
ja muut vastaavat tuttavat voivat olla erittdin tirkeitd verkoston jasenid ja tuoda paljon
iloa elamadén.

Verkostossa voi olla my6s viranomaisia. Heiltd voi saada ammatillista tukea, apua,
neuvontaa, ohjausta tai palveluja. Joskus viranomaisen rooli voi olla merkittava.

Oman verkoston merkitystd voi miettid erilaisten tuen tarpeiden kautta: henkinen
tuki, kdytannollinen apu, taloudellinen tuki, ystavyys, hyvé seura, arkieldmén suju-
minen, tunne-eldmé, kumppanuus ja niin edelleen. Millaisia merkityksid verkoston
ihmisilla on elamassd? Ovatko suhteet laheisid vai etdisid, myonteisid vai kielteisia,
ristiriitaisia vai selkeitd? Kuluttaako suhde voimavaroja enemmain kuin lisdd niita?
Mité ndissé suhteissa olisi tarpeen muuttaa?

Kristillinen nakokulma

J umala on tarkoittanut ihmiset yhteyteen toistensa ja itsensd kanssa.
Kenenkién ei ole hyvi olla yksin (1. Moos. 2:18). Kaikki ovat riippu-
vaisia toisistaan. Thmisié ei ole tarkoitettu eldmédn erakkoina ilman la-
hiyhteison ja laajemman yhteison tukea. Vahvimmatkin ihmiset tarvitse-
vat toisten tukea ja taakkojen jakamista, neuvoja ja viisautta (Saarn. 4:10;
Saarn. 4:12). IThmisilld on tarve tulla nahdyiksi ja kuulluiksi iloineen ja su-
ruineen. Seurakunta on hyva esimerkki yhteisostd, johon saa halutessaan
kuulua ja jonka eldamédén voi osallistua.
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Verkostojen kartoittaminen ja toimivuuden arvioiminen.
Piirrd itsellesi erilliselle paperille viereisen sivun verkostokartan kaavio isom-
massa koossa, jotta pystyt merkitsemadn kartalle kaiken olennaisen.

 Merkitse itsesi verkostokartan keskelle. Kirjoita nimesi.

o Merkitse verkostokartalle eri lohkoihin ihmissuhdeverkostosi jasenet sellai-
selle etdisyydelle itsestdsi kuin sinusta tuntuu hyvaltd suhteen ldheisyyden
ja merkittdvyyden mukaan. Laita ldhimmaksi itseédsi kaikkein 14hin tai 1a-
himmat ihmiset ja ulommille kehille ihmiset sellaisiin kohtiin kuin sinusta
tuntuu sopivalta. Voit muuttaa lohkoja halutessasi paremmin omaan tilan-
teeseesi sopiviksi.

« Merkitse miehet ja pojat kolmiolla (/) ja naiset ja tytot ympyroéilld (O). Voit
kayttdd myos vérejd, esimerkiksi naiset punaisella ja miehet siniselld. Jos
joku laheisistasi on kuollut, merkitse risti kolmion tai ympyrén sisélle.

2. Mieti, millainen suhde on: myonteinen, kielteinen, ristiriitainen, tukeva, alas pai-
nava tai jotain muuta?

o Merkitse plus- tai miinusmerkki symbolin eteen tai kuvaa erilaisilla viivoilla
ja nuolilla suhteen laatua. Vedd sopivan virinen, paksuinen ja muotoinen
viiva itsesi ja verkostosi myonteisesti tai kielteisesti merkittdvimpien ihmis-
ten vilille. Esimerkiksi tukea antava suhde: O) /\
vaikea suhde: O WA tai heikko suhde O_______ O

3. Kirjoita erilliselle paperille henkil6iden nimet ja nimien alle kuvaus siitd, millai-
nen suhde on kysymyksessa.

 Mitka suhteet tukevat sinua tdlld hetkelld? Miten?

« Miten voisit saada lisdd sinua tukevia suhteita?

 Onko jollakin suhteella kielteinen vaikutus sinuun? Pitdisiko sellaisista suh-
teista luopua?

« Onko osa suhteista katkennut? Voisiko katkenneita suhteita korjata? Miten
se voisi onnistua?

4. Millaisia ihmissuhteita tai tukea antavia tahoja verkostostasi puuttuu tai mitka
ovat jotenkin vajaita ja kaipaat tdydennysta?

o Mieti erityisesti ldhisuhteitasi. Millaiset ovat suhteesi lapseesi tai lapsiisi,
entd vanhempiisi tai muihin tirkeisiin ihmisiin?

« Mitd voit ja haluat itse tehdd suhteiden parantamiseksi?

o Misti taholta tai palvelusta tarvitset tukea? Millaista? Merkitse nima kart-
taasi ja kirjoita tahot ja tarpeet erilliselle paperille.
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Naapurit

Ystavat

Koulutus/tyo

Viranomaiset

Kuvio 8. Verkostokartta.

Anteeksiantaminen itselle ja toisille

Anteeksiantaminen itselle ja toisille on tarkedd ihmissuhteiden toimivuuden kannalta.
Anteeksipyytdminen ja anteeksiantaminen helpottaa omaa ja toisen oloa sekd auttaa
selvittimaidn vaikeita tilanteita. Sekd anteeksipyytdminen ettd anteeksiantaminen voi
olla vaikeaa, kun toinen ihminen tai itse on aiheuttanut teoillaan tai sanoillaan suurta
mielipahaa ja vahinkoa. Sen enempdi anteeksipyytiminen kuin anteeksiantaminen-
kaan ei tapahdu kidden kdanteessd, vaan ne voivat vaatia paljon tilanteen miettimisté
ja etenevit vaihe vaiheelta.

Mitd anteeksiantaminen on ja millainen prosessi se on? Mitd hyotyd anteeksianta-
misesta voi olla? Onko anteeksiantaminen aina mahdollista?

Anteeksiantamisen vaikeus

Anteeksiantaminen liittyy aina ihmisten vilisiin rajoihin ja niiden rikkoutumiseen.
Kun ihmiselle tarkeédd rajaa on rikottu tahallisesti tai tahattomasti, siitd aiheutuu ha-
nelle tunnekipua, kirsimysté ja monenlaista haittaa. Joskus rajojen ylittiminen osuu
ihmisen itsetuntoon tai arvokkuuden kokemukseen, jolloin hin reagoi lukkiutumalla
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ja kieltaytymalla edes ajattelemasta anteeksiantamisen mahdollisuutta. Anteeksianta-
mattomuus sitoo ihmisen monien vaikeiden tunteiden otteeseen.

Omien syyllisyyden, hépedn ja vihan tunteiden tunnistamisen ja kdsittelemisen
kautta on mahdollista havaita omasta elimdstdén asioita, joita on tarpeen tarkastella
anteeksiantamisen nakokulmasta. Thmisen olisi hyva padstd eroon véarasta hapedstd,
joka johtuu riittdmattomyyden ja rajallisuuden kokemisesta sekd siitd, ettei pysty téyt-
tdmain ihanteitaan. Hiped saa ihmisen puolustuskannalle, eikd hin pysty sen vuoksi
kohtaamaan syyllisyyttadn. Syyllisyyden kasitteleminen kertoo siité, ettd ihminen on
alkanut ottaa vastuuta itsestadn ja kyseenalaistanut valheet, jotka han on uskonut it-
sestddn. Tdllainen valhe on esimerkiksi se, ettei hdn kelpaa epatdydellisena ja virheitd
tekevand. Kun ihminen on oikeasti syyllinen johonkin, hinen on annettava itselleen
lupa olla syyllinen ja kohdata oma syyllisyytensa selitteleméttd, pakenematta ja piilou-
tumatta. Hinelld pitdd olla kasitys ja toivo siité, ettd hidnen ei tarvitse olla virheeton.
Vidrit teot eivdt vahennd kenenkddn ihmisarvoa. Kaikilla on lupa erehtya ja yrittaa
uudelleen.

Anteeksiantaminen itselle tuntuu joskus olevan vaikeampaa kuin anteeksiantami-
nen toisille. Vaikuttaa siltd, ettd varsinkin naiset syyllistavit itseddn sellaisista asioista,
joista ei kuuluisi tuntea syyllisyyttd. Toisaalta monet asiat saatetaan antaa anteeksi
litan helposti ja kuitata asiat selvitetyiksi, vaikka todellista anteeksiantoa ei olisi tapah-
tunutkaan. T4ll6in saattaa tuntua silt4, ettei asioihin voi ené4 palata, vaan ne on vain
haudattava ja ohitettava.’s®

Jos anteeksipyytdminen ja anteeksiantaminen on vaikeaa, taustalla voi olla katkeruus,
joka on kehittynyt ja vahvistunut vaarinkohtelun seurauksena. Pitkittynyt, katkeruudek-
si muuttunut viha huonontaa omaa vointia ja tuhoaa ihmissuhteita. Anteeksiantamatto-
muus johtaa kierteeseen, kun ihmisen oma tuomitsevuus pitdd hinet kiinni kayttayty-
misessd, joka tuottaa vain lisdd vaikeuksia toisten kanssa. Katkeruuden ja kaunaisuuden
kierre vahvistuu vahvistumistaan. Vanhat sanonnat — "Metsd vastaa niin kuin sinne
huudetaan” ja ”Sitd ihminen niittad, mitd han kylvaa” - pitdnevit paikkansa.'®

Jotkin asiat ovat niin vakavia ja jopa rikoksia ihmisyyttd vastaan, ettd niiden anteek-
siantaminen voi tuntua mahdottomalta eiki sellaista pidé itselt4 tai toisilta vaatiakaan.

Anteeksiantamiseen liittyy my®6s riski, johon on varauduttava: Anteeksi annettuaan
ihmiselld ei endd ole mitddn aseita toisia vastaan. Antaessaan anteeksi ihminen ottaa
uudelleen haavoitetuksi tulemisen riskin.”°

168 Katso myos Blomster 2005.
169 Katso my6s Niemi 2018.
170 Katso myds Niemi 2018.
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Anteeksiantamisen vaiheet

Anteeksiantaminen itselle ja toisille etenee yleensd vaiheittain. Kysymys anteeksian-
tamisesta tulee esille aina, kun kasitelldan vaikeita ihmissuhteita, joihin liittyy paljon
vadrintekemisid, syyllisyyttd, pettymyksid, vihaa ja tunne- ja tarvevajeita. Anteeksianta-
minen ja lohdutus ovat sisiakkaisid prosesseja. lman anteeksiantamista ei voi tulla loh-
dutetuksi. Vain anteeksiantaminen paistda ihmisen lukkiutuneesta vihasta, katkeruu-
desta ja itsesédlistd ja mahdollistaa lohdutuksen vastaanottamisen tunnekipuihin.”*

Anteeksiantamisesta ei ole kysymys silloin, kun ihminen sanoo: ”Annan kylld an-
teeksi, mutta en koskaan unohda” Anteeksiantamista ei ole tapahtunut silloinkaan,
kun sanoo antaneensa anteeksi, mutta on katkera vield vuosienkin kuluttua. Ihmisen
ei kuitenkaan pidd tuomita itseddn anteeksiantamisen vaikeudesta, koska tunteet usein
vastustavat anteeksiantamista. Anteeksiantaminen on ensi sijassa teko ja paatos, silla
kielteiset tunteet eivat muutu kdden kadnteessa. Téarkeintd on pyrkimys antaa anteeksi.
Tunnetilojen syntymiseen ei voi kovin paljon vaikuttaa, mutta niiden jatkumiseen voi.

Anteeksiantamisella on iso merkitys ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Te-
rapiassa on havaittu, ettd ihmissuhteiden korjautuminen ja anteeksiantaminen ovat
vaikuttaneet psykosomaattisten sairauksien paranemiseen. Aihetta tutkinut ladkari ja
psykoterapeutti Tuulikki Saaristo nikee anteeksiannon parantavan eldménlaatua ja
lieventdavin mielenterveysongelmia.”>

Vadryyttd kirsineelld saattaa olla suppea kisitys anteeksiannosta: ”Sille en taatusti
anna ikind anteeksi! Vasta kosto helpottaa” Anteeksianto ei kuitenkaan ole kauppa-
tavaraa, vaan omasta vihasta ja arkea vangitsevasta tunnekuonasta irrottautumista.
Anteeksiantoa voi kuvata matkaksi, jossa on kaytava tietyilld asemilla ennen perille
pédsyd. Joskus matka voi olla kivulias ja pitkd, silla anteeksiannon prosessissa ihminen
kohtaa itselleen vieraiksi jadneitd tunteita. Moni murehtii, ettei pdase millddn eroon
vihastaan.

Saaristo puhuu tunnekoukuista. Hinen mukaansa ydinsyy vaikeuksiin on ihmisen
suhde omaan tunne-elimaénsa. Thmiselld on taipumus joko joutua vahvoihin tunne-
koukkuihin eli tunteiden valtaan tai torjua tunteet kokonaan. Siitd seuraa, ettd tunteet
eivat ole kéytettavissd tai ne ohjaavat vaariin suuntiin. Tunnekoukuissa ihminen kes-
kittyy vain yhteen tunteeseen, ja voimat valuvat hukkaan. Kun ihminen kokee sieté-
matontd vihaa, hineltd kuluu tavattomasti energiaa sen peittimiseen. Taman vuoksi
myds masennus viihtyy tunnekoukkujen maaperéssa.”?

171 Katso myds Jokinen 2003.
172 Saaristo 2000.
173 Saaristo 2000.
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Tunnekoukusta voi vapautua riippumatta siitd, mitd toinen osapuoli tekee tai ajat-
telee. Saaristo kuvaa irrottautumista kahdella toisiaan kddestd pitelevilld ihmisella:
koukku irtoaa, vaikka vain toinen pédstad otteen. Itselleen anteeksi antaminen hel-
pottaa itseruoskinnasta kérsivad ihmisti ja antaa luvan olla hyva sellaisena kuin on.
Anteeksiantotyoskentelyyn kannattaa ldhted nimenomaan itsensa takia. Anteeksianto
irrottaa tunnekoukusta. Tunnekoukun irrotessa ihminen pystyy itse hallitsemaan ti-
lannettaan. Hin ei endd salli toisen pitdd itseddn koukussa hdnen tuota toista kohtaan
tunteman vihan kautta, vaan hin itse hallitsee oman tunteensa.”

Kuvio 9. Tunnekoukku. Ihmissuhteissa anteeksiantanut osapuoli vapautuu riippumatta
toisen osapuolen suhtautumisesta. Kumpikin on vastuussa vain omasta osuudestaan.”

Saaristo on kehittdnyt myos toisen yksinkertaisen menetelman, jolla voi paasté kiinni
anteeksiantoon. Hén kutsuu sitd mielen kuntoharjoitukseksi. Nukkumaan mennessa
voi sanoa itselleen kolme, neljd kertaa hiljaa mielessddn: "Mind annan itselleni an-
teeksi.” Jos harjoituksen aikana tulee mieleen joku toinen ihminen, voi lausua hénen
nimensd ja sanoa: "Mind annan sinulle anteeksi.” Harjoitusta kannattaa tehda pitkaan,
ensin iltaisin, mutta vihitellen muulloinkin. Anteeksianto ei toimi, jos se tehdddn en-
nenaikaisesti. Varsinkin vaikeita loukkauksia, kuten vikivaltaa tai insestid, kokeneilla
on usein iso kynnys antaa anteeksi. Saaristo kehottaa kokeilemaan aluksi sanoja "voin
yrittad antaa sinulle anteeksi”.”7¢

174 Saaristo 2000.
175 Kuva Iiris Kallunki. Kuva on mukaelma Tuulikki Saariston kuviosta (Saaristo 2000).
176 Saaristo 2000.
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Seuraavassa kuvataan anteeksiantamisen vaiheittaista etenemistd. Vaiheet eivit ete-
ne aina suoraviivaisesti, vaan voivat menna limittdin. Kuvattuihin vaiheisiin voi joutua
palaamaan useita kertoja.

Anteeksiantamisen vaiheet””

1. Tunnista anteeksiantamisen tarve. Anteeksiantamisen tarve syntyy siitd, ettd
tunnistaa jonkun tehneen itselle védrin.

2. Hyviksy omat reaktiosi. Ald kielld loukkaantumistasi ja vihan- tai hipedntun-
teitasi. Tunnista nima tunteet. Al keskity henkilon, joka loukkasi sinua, vaan
omiin reaktioihisi.

3. Kasittele tunteitasi. Tunteet voi olla tarpeen purkaa, ennen kuin pystyy etene-
médn anteeksiantamisessa. Purkamisen tapojen tulee olla sellaisia, etteivit ne
vahingoita itsed tai muita.

4. Tee tietoinen padtos antaa anteeksi. Tama tarkoittaa myos péaatostd olla kosta-
matta tai jidda kaunaiseksi. T4lloin ei endd vain puhuta anteeksiantamisesta,
vaan annetaan todella anteeksi.

5. Anna itsellesi jarkevd perustelu siitd, miksi annat anteeksi. Anteeksiantamisen
perustelu voi olla se, ettd siten voit kokea sisdistd paranemista ja menna elaméassa
eteenpdin.

6. Ajattele sinua vastaan rikkonutta ihmista uudella tavalla. Yritd ndhd4 asiat hanen
kannaltaan ja - jos mahdollista - ymmartda hanen taustaansa ja sen vaikutuksia
hénen kayttiaytymiseensa.

7. Hyviksy tuska, jonka olet kokenut. Ald siirrd sitd muille ihmisille tai vaadi sen
vuoksi korvauksia toisilta ihmisilta tai sinua loukanneelta.

8. Valitse hyvin tahdon ja armon osoittaminen sinua loukannutta ihmistd kohtaan.
Toivo hénelle hyvaa.

9. Ajattele, miltd tuntuu olla vapautunut anteeksiantamattomuuden ja siitd seuran-
neiden raskaiden tunteiden taakasta. Jos mahdollista, pyri l6ytaméaan jokin tar-
koitus kokemallesi karsimykselle.

177 Katso myds Kariste 2001; Blomster 2002; Jokinen 2003; Blomster 2006; Niemi 2018.
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Itselle anteeksiantaminen

Vaikka ihminen olisi kokenut, ettd hdn on voinut antaa anteeksi muille ja saanut itse
anteeksi, hdanen voi olla ldhes mahdotonta vapautua hipeist ja syyllisyydestd omien
tekojensa osalta. Voidakseen antaa itselleen anteeksi on néhtava asiat totuudellisesti,
sellaisina kuin ne ovat. On ymmarrettdva ja hyviksyttavi, ettei kenenkadn tarvitse
kantaa vdaraa syyllisyytta siitd, mita ihmiset ovat tehneet itsed kohtaan. Sen sijaan
ihminen on itse vastuussa omasta kdyttdytymisestddan ja omista reaktioistaan siihen,
miten muut ovat kohdelleet hinta.”*

Itselleen anteeksiantaminen vaatii rohkeutta, myotituntoa ja kykyd nahda itsensa
arvokkaana ja katsoa itseddn armollisin silmin. On ymmarrettiva, mitd eroa on itsen-
sa kokonaan syyllistimisen ja tekojensa vuoksi syyllisyyden kokemisen vililla.

Kenenkdidn ei tarvitse tuntea syyllisyytta ja pyytda anteeksi sitd, ettd hidn on vihai-
nen, loukkaantunut tai pettynyt. Omia tunteitaan ei pidd pyytaa anteeksi. Vain vahin-
goittavia tekojaan on pyydettava anteeksi. Jos ihminen ei erota tunteita ja vairi tekoja
toisistaan, hin ei pysty erottamaan oikeaa ja vadrad syyllisyyttakaan. Talloin hén ei voi
katua oikeita asioita, antaa anteeksi eiki vastaanottaa anteeksiantamusta.

Kun erottaa oikean ja vddrin syyllisyyden, vaarastd syyllisyydesti ja jatkuvasta men-
neiden muistelemisesta voi irtisanoutua. Jos ihminen ei oikeasti kadu véarié tekojaan,
itselleen anteeksiantaminen ei auta. Jos hin on pahoillaan vain siksi, ettd jéi kiinni
vaidrasti teostaan, hin hoitaa vain omia tunteitaan eika oikeasti vilita siitd, mitd hinen
tekonsa ovat saaneet aikaan toiselle ihmiselle.”

Kristillinen nakokulma

Anteeksiantaminen ja anteeksisaaminen ovat my6s Jumalan tarjo-
amia tapoja hoitaa omia haavojaan ja kipeytyneitd ihmissuhteitaan.
Isa meiddn -rukouksessa sanotaan: "Ja anna meille meidén syntimme an-
teeksi, niin kuin mekin anteeksi annamme niille, jotka ovat meité vastaan
rikkoneet." Rukouksessa ihmisen mahdollisuus saada anteeksi omat syn-
tinsa liitetddn siihen, antaako hin anteeksi hdnti vastaan rikkoneille. Jos
hén kieltdaytyy antamasta anteeksi ldhimmaisilleen, hdn kiduttaa samalla

178 Katso myGs Blomster 2005.
179 Katso myos Blomster 2005.
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itseddn anteeksiantamattomuuden tilassa. Ilman Jumalan rakkautta ihmi-
sen on vaikea antaa anteeksi. Ihmiseltd puuttuu voimaa ja tahtoa siihen.
Hin voi olla niin lukkiutunut vihaan ja katkeruuteen, ettd niistd vapautu-
minen on pitkd prosessi. Jumala tahtoo helpottaa titd prosessia.

Jos ihminen uskoo Jumalan mahdollisuuksiin tunteiden kasittelysséd, hian
voi pyytdd Jumalalta tahtoa ja voimaa antaa anteeksi. Jumala voi vapaut-
taa ihmisen vihan, koston ja itsesaélin pimeydesta. Hengellisesti ajateltuna
ihmiselld on ikdédn kuin valta vapauttaa véddrintekija vankilasta ja itsensd
seisomasta vankilan ovella. Anteeksiantamattomuus pitdd seka ihmisen
itsensd ettd toisen ihmisen yhtd vangittuina. Kun antaa anteeksi, ihmisen
kokema vairyys ei endd vaikuta hanen kayttaytymiseensé. Lopuksi hidnen
on mahdollista toimia Raamatun kehotuksen mukaan ja rukoilla hanta
vastaan rikkoneiden puolesta ja siunata heitd (Luuk. 6:28 ja 1. Piet. 3:9).

Thmisté voi auttaa, kun hin kertoo rukouksessa Jumalalle kaikista niis-
td ihmisistd ja tapahtumista, joiden takia hdn on tuntenut aiheellista tai
vaarda syyllisyyttd. Myos itsesyytoksiin on mahdollista saada Jumalalta
anteeksianto ja vapautus.

Alla olevien tehtavien 3-6 kisitteleminen kristillisestd nakokulmasta:
Voit kasitelld ohessa olevat tehtdvit 3-6 myds siten, ettd kerrot Juma-
lalle rukouksessa niistd ihmisisté ja asioista, joille haluat antaa anteeksi.
Vie lapulle kirjoittamasi asiat ja ihmiset Jeesuksen ristin juurelle ja pyyda
Kristusta vapauttamaan sinut anteeksiantoon, hoitamaan haavoittunutta
mieltdsi ja tuomaan lohdutuksen. Sama koskee itsellesi anteeksiantamista.

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitd anteeksiantaminen sinulle merkitsee?

2. Palaa eldménkaareesi ja tarkastele sitd anteeksiantamisen nakokulmasta. Onko
sinulle annettu anteeksi? Onko sinulta pyydetty anteeksi ja oletko itse antanut
anteeksi? Millaisia kokemuksia sinulla on niisti tilanteista?

3. Tee luettelo ihmisistd, joille sinulla on anteeksiannettavaa. Laadi lista riippumat-
ta siitd, oletko vield valmis antamaan heille anteeksi. Kdy mielessisi tai kirjoitta-
malla ldpi ne asiat ja teot, joilla ndma ihmiset ovat rikkoneet sinua vastaan.

4. Valitse luettelosta ne ihmiset, joille nyt haluat antaa anteeksi. Kirjoita ne erillisel-
le paperille. Paperit voidaan kasitelld siten, ettd niiden sisdllostd kerrotaan jotain
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toisille ryhmaéssa ja lopuksi laput revitdan. Voit tehda harjoituksen myos yksin ja
lukea kirjoittamasi asiat itsellesi ddneen ja lopuksi repia laput.

5. Tee luettelo asioista ja teoista, jotka sinulla on antamatta anteeksi itsellesi.

6. Valitse luettelosta ne asiat, jotka haluat nyt antaa anteeksi itsellesi. Kirjoita ne
erilliselle paperille. Paperit voi kisitellda kuten edellisessd kohdassa.

Rakkaus elaman rakennusvoimana

Jokainen ihminen kaipaa ja tarvitsee rakkautta ja haluaa rakastaa. Mikéd merkitys rak-
kaudella on? Mitka seikat vaikuttavat kasityksiimme rakkaudesta ja kykyymme ra-
kastaa ja vastaanottaa rakkautta? Millaisia rakkauden lajeja on? Miten rakkautta voi
vahvistaa ja vaalia? Millainen parisuhde on toimiva?

Kasityksemme rakkaudesta

Moni haaveilee romanttisesta rakkaudesta ja taydellisesta kumppanista, joka tayttaisi
héinen kaikki tarpeensa. Rakkaus on kuitenkin paljon muutakin kuin romanttista rak-
kautta, ja se liittyy erilaisiin ihmissuhteisiin. Romanttisen rakkauden lisdksi on ysté-
vien vilistd, vanhemman ja lapsen vilistd sekd sukulaisiin ja muuhun ldhipiiriin koh-
distuvaa rakkautta. Muista enemmaén kuin itsestdan huolehtimaan tottuneille naisille
itsestd ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen voi olla haaste. Itseltddn voi kysya:
Onko minulla oikeus ja lupa rakastaa my0s itsedni? Voinko rakastaa itsedni olematta
itserakas?

Rakkauteen liitetddn ldhes aina rakkaudentunteet ja toki ne siihen kuuluvatkin.
Mutta voiko todellista rakkautta olla ilman rakkaudellisia tekoja? Thmisen kasitys
rakkaudesta vaikuttaa siihen, millaiseksi hanen parisuhteensa muodostuu, miten hén
kayttdytyy kumppaniaan, lapsiaan ja muita ihmisid kohtaan ja miten tasapainoinen
tunne-eldma hénella on. Elaménkokemukset vaikuttavat yksilon kasitykseen rakkau-
desta. Miten rakkautta on ilmaistu lapsuuden ihmissuhteissa? Miten vanhemmat ja
muut aikuiset ovat osoittaneet sitd toisilleen ja itsed kohtaan? Myos kaveripiiri ja tie-
dotusvilineet vaikuttavat paljon kdsitykseen rakkaudesta. Median vilittdima romant-
tisen ja eroottisen rakkauden tulva muovaa mielikuvia.
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Lapsuuden kiintymyssuhteiden merkitys

Pastori ja terapeutti Seppo Jokinen puhuu ihmisten kyvyttomyydestéd rakastaa. Ky-
vyttomyyden taustalla ovat hdiriot varhaisessa kiinnittymisessd ja kiintymyssuhteissa.
Thminen ei esimerkiksi ole saanut kokea varhaislapsuudessaan rakkautta, joka olisi
ollut ehdotonta ja luotettavaa. Jokisen mukaan rakkauden edellytyksid ovat ainakin
itsensd ja toisen ihmisen kunnioittaminen. Jos emme pysty kunnioittamaan itseimme
ja toista ihmistd, emme pysty rakastamaan. Toisena edellytyksend rakastamiselle on
empatian kyky eli kyky tunnistaa omien tunteidemme avulla toisen ihmisen tunnetila
ja kyky ymmartaa toista. **°

Lapsuuden kiintymyssuhteet heijastuvat suoraan aikuisuuden parisuhteisiin ja mui-
hin ihmissuhteisiin.”® Kumppanin kéytos ndhddin ikdan kuin omien, vanhemmilta
saatujen silmalasien ldpi. Thmisen, joka on saanut turvallisen lapsuuden, on helpom-
pi kisitelld parisuhteessa esille tulevia kielteisid tunteita, kuten suuttumusta, pelkoa,
epaluottamusta ja pettymystd. Turvattoman lapsuuden eldnyt on kokenut, ettei hanen
tarpeisiinsa ole vastattu, eikd suhde vanhempiin ole ollut turvallinen. Kayttiydym-
me aikuisina rakkaussuhteissamme omiin lapsuuden kiinnittymis- ja kiintymysko-
kemuksiimme perustuvien oletusten ja odotusten mukaisesti. Turvallisen kiintymys-
mallin saanut ihminen pystyy ldhestymaén helposti muita. Han voi luottaa muihin ja
uskoo muiden luottavan hidneen. Hin ei pelkis, ettd hanet hylatddn tai ettd joku tulee
litan ldhelle. Turvallisesti kiintyneet ihmiset pystyvit selvittelemaan suhteen ristiriito-
ja ja hakeutuvat vahemmin tilapdisiin seksisuhteisiin kuin turvattomasti kiintyneet.
Heilld on my6s harvemmin parisuhteen ulkopuolisia seksikontakteja.

Vilttelevan kiintymysmallin lapsena omaksuneet ihmiset oppivat valttimain yh-
teyttd, vetdytyvit toisen ldheisyydestd ja tuntevat olonsa turvattomaksi rakkaussuh-
teessa. Heiddn on vaikea luottaa kumppaniinsa tai oikeastaan kehenkéén. Turvat-
toman kiintymysmallin lapsuudessaan saaneiden ihmisten vanhemmat ovat olleet
epaluotettavia, pelottavia ja uhanneet hylkdamiselld. Téllainen ihminen on oppinut
olemaan hakematta turvaa toisilta ihmisilta. Han pelkéda yksindisyyttd ja hylatyksi tu-
lemista. Hianen on vaikea ldhestyé toisia ihmisid eikd hdn tunne padsevinsi ldhelle
toista ihmista.

Turvattomasti kiintyneelle ihmiselle suhteen ristiriita merkitsee uhkaa. Han ryhtyy
puolustus- tai hyokkéyslinjalle. Vilttelevisti kiintyneet harrastavat useammin tilapai-
sid seksikontakteja ja ovat useammin uskottomia. Lapsuusvuosina syntyneet kiinty-
mysmallit ovat melko pysyvid, mutta myonteiset ja korvaavat kokemukset toimivista
ihmissuhteista myohemmin elimaéssi auttavat korjaamaan vaurioita.

180 Jokinen 2005.
181 Téstd puhuvat mm. Jokinen 1998; Hughes 2011; Myllyviita 2016; Ranssi-Matikainen 2016.

157



Itsensad ja toisen arvostaminen ja rakastaminen

Thmiselld on monia tunnetarpeita, jotka liittyvit oleellisesti rakkauteen ja rakaste-
tuksi tulemisen kokemukseen. Jos niditd ja muita tarpeita ei tunnista itsessadn, niitd
ei voi tunnistaa toistenkaan kohdalla. T4rkeimpid tunnetarpeita ovat turvallisuuden,
laheisyyden ja arvostetuksi, hyvaksytyksi, huomioiduksi, kunnioitetuksi, lohdutetuksi,
rohkaistuksi ja kannustetuksi tulemisen tarpeet. Tunnetarpeiden lisdksi on tarkeitd
perustarpeita, joiden tdyttamistd ei voi viivéstyttdd kovin pitkdan ilman, ettd terveys
karsii. Jos ihminen on vaarilld tavalla riippuvainen toisesta ihmisestd, on vaikeaa tai
jopa mahdotonta toimia rakkaudellisesti itsedén ja toista kohtaan. Vdira riippuvuus
on tirkedd erottaa terveestd riippuvuudesta, jota ovat yhteenkuuluvuuden tunne ja
sitoutuminen toisiin ihmisiin.**

Todellinen rakastaminen on mahdollista vasta arvostavasta lahtokohdasta kisin.
Rakkaus auttaa ndkemaddn, ajattelemaan, tuntemaan, tahtomaan ja toimimaan uudella
tavalla suhteessa toiseen ihmiseen ja itseen. Sitd miten rakkaus ilmenee, voi tarkastella
ohessa olevan rakkauden kehd -kuvion avulla. Rakkautta voi tuntea ja tietdd, mitd
tahtoo, ennen kuin on selvilld siitd, miten ja millaisena nikee toisen ihmisen tai mité
tastd ajattelee. Toisaalta toista kohtaan voi tuntea vastenmielisyyttd tiedostamatta itse,
ettd nakee hinet uhkaksi omalle turvallisuudelle. On hyva tuntea, mitd omassa mie-
lessd tapahtuu ja miten sithen voi vaikuttaa valitsemalla rakkaudellisen ndkokulman
ja tekemalld rakkaudellisia tekoja.

Rakkautta voi vahvistaa harjoittamalla nakemistd, ajattelemista, tuntemista, tah-
tomista tai tekemistd. Esimerkiksi rakkaudelliset teot herattavit rakkautta. Jos toista
auttaa pyyteettomasti, se herdttdd yleensd myonteistd vastakaikua. Myos tapaa ndhda
toinen ihminen on mahdollista muuttaa. Sen sijaan ettd hautoisi mielessddan hinen
heikkouksiaan, voi ajatella hinen myonteisid puoliaan. Oman tahtonsa suuntaa on
mahdollista muuttaa ja valita hyvdn tahdon toista kohtaan. Kun toisen oppii nake-
médn myonteisemmalld tavalla ja suuntaa tahtonsa kohti rakkaudellisempia tekoja,
ne synnyttivat itsessd ja toisissa ihmisissd myonteisempid tunteita. Tatd kaikkea voi
soveltaa itsensd rakastamisen opettelemiseen, koska myos se, millaisena itsensd nikee,
vaikuttaa tunteisiin, ajatteluun, tahtoon ja tekoihin itsed kohtaan.

182 Katso esimerkiksi Jokinen 2005; Ranssi-Matikainen 2016; Niemi 2018.
183 Mukailtu ldhteistd Ranssi-Matikainen 2016 ja Miller et al. 2003.
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1. Nden sinut ja
itseni tdrkeana ja

arvokkaana.
(Arvostavat
nakemykset.)
5. Toimin puhumalla, 2. Ajattelen
ilmaisemalla, tukemalla, myonteisia ja
koskettamalla arvostavia ajatuksia.
ja palvelemalla
Arvostavat
osoittaakseni rakkautta. ( .
ajatukset.)
(Rakastavat teot.) Toinen ihminen /
myds mind itse.
4. Tahdon lahestya sinua 3. Tunnen rakkautta
luottavaisesti, avoimesti javalittavaa
ja hyvaksyvasti. arvostusta.
(Rakastavat (Rakastavat

pyrkimykset, aikeet.) tunteet.)

Kuvio 10. Rakkauden keha.’

Rakkaudellisen nidkemisen, ajattelemisen, tuntemisen, tahtomisen ja toimimisen ta-
van voi valita vain, jos ndkee ja hyvaksyy oman kiistattoman ihmisarvonsa ja antaa
saman arvon myds toiselle ihmiselle. Jokaisella on ihmisarvo silld perusteella, ettd hdan
on olemassa. Se riittda.

Lahimmadisen rakastaminen ja itsensd rakastaminen ovat saman rakkauden kaksi
eri puolta. Niité ei voi erottaa toisistaan eikd asettaa arvojirjestykseen, koska rakas-
taessaan aidosti itseddn ja toista tunnustaa molempien yhdenvertaisen ja kiistattoman
arvon ihmisina.

184 Rakkauden kehid on mukaelma itseilmaisun kehésti ja rakkauden kehastd: Ranssi-Matikainen
2016 ja Miller et al. 2003.
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Lahimmaisen
rakastaminen

ltsensa
rakastaminen

Kuvio 11. Itsensd ja Iahimmaisen rakastaminen.

Vanhemman ja lapsen valinen rakkaus

Vanhemman ja lapsen vilisessd rakkaudessa on kyseessd kiintymys- eli vaistorak-
kaus.”® Kiintymys on ihmiselld my6tdsyntyinen ominaisuus, jonka sisdlto4 ja voimak-
kuutta on mahdollista kehittaa. Joskus kyky tuntea tdtd rakkautta voi olla haavoittu-
nut ja puutteellinen monien pettymysten ja ldhisuhteissa tapahtuneiden hylkaidmisten
vuoksi. Lapsen kehityksessd pari ensimmadistd vuotta ovat ratkaisevia hinen vanhem-
paansa kiinnittymisen ja kiintymyssuhteidensa muodostumisen kannalta. Jos vauva
ei padse kiinnittymain aikuiseen, yleensa iitiinsé, turvallisesti, se vaikuttaa hanen
kykyynsd muodostaa pysyvid ihmissuhteita aikuisuudessa. Vaikka varhaislapsuuden
kiintymyssuhteiden kehitys ei olisikaan ollut turvallista, on aina mahdollista saada
korvaavia ja puutetta korjaavia kokemuksia myohemmin nuoruuden ja aikuisuuden
ihmissuhteissa.

Kiintymyssuhteen muodostumiseen vaikuttaa vanhemman kyky tunnistaa ja ym-
martdd sekd omia ettd lapsen tunteita ja kokemuksia. Tétd kykya nimitetddn menta-
lisaatiokykyvyksi. Oleellisinta ei ole tietdd, mitd lapsi tuntee, vaan kiinnostus ajatella
kokemusta omasta ja lapsen nakokulmasta. Hyvd mentalisaatiokyky tuo vanhemman
ajatteluun valjyyttd ja vaihtoehtoja, vahentdd lapsen kayttdytymisen védrintulkinto-
ja ja luo tilan lapsen todellisen persoonallisuuden kehittymiselle. Mentalisaatiokyky
on tirkedd vanhemman ja lapsen vilisessd vuorovaikutuksessa ja lapsen kehitykselle.
Aidin mentalisaatiokyvyn kehittimisti pidetdin tirkeina pdihderiippuvuuden hoi-
dossa, jotta hdn kiinnostuisi vauvan kokemuksista, kehityksestd ja persoonasta jo var-
haisessa vaiheessa.®

185 Katso esim. Ranssi-Matikainen 2016; Hundeide 2017.
186 Berridge & Robinson 2002; Pajulo 2011; Pajulo 2012; Suchman & Pajulo & Mayes 2013.
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Keskeistd vanhemman ja lapsen vilisessd suhteessa on, millaisena vanhempi niakee
lapsen. Nékemisen tapa vaikuttaa sithen, miten vanhempi asennoituu ja toimii suh-
teessa lapseen. Jos vanhempi loitontaa tunteissaan ja asenteissaan lapsen etéalle itses-
tadn ja ndkee timdn vain ylimadradisend taakkana, kiukuttelevana kakarana, eliménsa
pilaajana ja rajoittajana, se vaikuttaa hidnen tapaansa kohdella lasta ja huonontaa van-
hemman ja lapsen suhdetta. Voimme valita nakemisen tapamme myo6nteisemmaksi ja
yrittdd asettua lapsen asemaan. Kun vanhempi pitéa lasta itselleen tirkedna ja asettaa
lapsen ikddn kuin ldhelle sydantdan ja on herkka timén tarpeille ja tunteille, han vas-
taa lapsen tarpeisiin timan kasvua ja kehitysté tukevalla tavalla. T4lloin vanhemman
ja lapsen suhde muodostuu ldaheiseksi. Vanhemman on tarkedd ymmartad ja tietdd,
mitéd eri ikdinen lapsi osaa ja ymmartdé ja mitd haneltd voi ikdtasonsa mukaisesti
odottaa. Se auttaa toimimaan oikein ja rakkaudellisesti lasta kohtaan.’”

Ystavyys ja rakkaus

Hyvit ystiavyyssuhteet ovat tdrkeitd ja antavat voimaa. Ystivyys toveruutta, joka on
aina kaksisuuntaista. Siihen liittyy hyvd vuorovaikutus ja kommunikaatio ystavysten
vililld. Viestintd on aitoa ja syvad. Ystdvan kanssa jaetaan omia tunteita ja ajatuksia, ja
ystavin kanssa on hyvi olla ja tehda asioita yhdessa.

Ystdvyyden kasvaminen ja kehittyminen vie pitkdn aikaa. Ystavit ovat tarkeitd nai-
sen elamassa, vaikka hénelld olisikin puoliso. Jokaisella pitiisi olla ainakin yksi tai pari
kolme ystivaa, joiden kanssa voi jakaa elamdénsa.

My®os parisuhteeseen kuuluu ystavyyttd ja kumppanuutta. Jos ystiavyys puuttuu, osa-
puolet eivit voi kokea todellista yhteyttd keskenddn. Kumppanin tulisikin olla kaik-
kein laheisin ystéva, jonka kanssa voi jakaa syvimmatkin asiansa. Omistushalu, toisen
hyviksikaytto ja vaatiminen eivit kuulu ystavyyteen.

Eroottinen ja romanttinen rakkaus

Laajimmassa merkityksessdan romanttinen rakkaus, eros, on kokonaisvaltaista toisen
persoonaan ihastumista.”® Thastuminen, romantiikka, seksuaalinen halu ja sukupuo-
lielama ovat kaikki eroksen osa-alueita.

Eros on tarverakkautta, johon kuuluu myos itsekkyyttd, eikd se eld kovin pitkaan il-
man vastarakkautta. Pelkka ihastuminen saattaa olla viehtymysta toisen ulkokuoreen
tai vadriin, yliarvostettuihin mielikuviin toisesta ihmisestd. Aito rakastuminen voi olla

187 Hundeide 2017.
188 Ranssi-Matikainen 2016.
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henkistd, dlyllistd, tunteellista ja fyysistd vetoa toisen koko olemukseen. Pitkdssd ja
kestavdssd parisuhteessa tarvitaan eros-rakkauden vaalimista. Thastumisen ja rakas-
tumisen tunteet menevit verrattain nopeasti ohi. Kestdvadn suhteeseen tarvitaan
muutakin: aitoa ja rehellistd syddnten yhteyttd ja elimén jakamista. [lman vankkaa
sitoutumista eros-rakkauskaan ei voi kukoistaa.

Suhderakkaus

Hyvin parisuhteen tai muun hyvin ldheisen ihmissuhteen syntymiseen tarvitaan suh-
derakkautta', jossa molemmat osapuolet rakastavat toisiaan. Molempien osapuolien
tarpeet tayttyvat suhderakkaudessa. Molemmat tekevit oman osansa suhteen hyviksi
ja molempien tulee olla yhtd aikaa tyytyviisia.

Jokaisessa ihmisessd on seki antaja ettd ottaja, jotka ajattelevat yhtd aikaa sekd omaa
ettd toisen etua ja hyvinvointia. Ristiriidat syntyvit siitd, kumpi hallitsee: antaja vai
ottaja. Suhderakkaus on sydéinten yhteyttd, jossa tehddan yksimielisid paatoksid. Yh-
teiseen ratkaisuun padseminen vaatii neuvottelua, jossa molempien osapuolien aja-
tukset, tunteet ja tarpeet otetaan huomioon. Parisuhteessa suhderakkauteen sisaltyvit
my0s romanttinen rakkaus, eros-rakkaus ja ystavyys. Suhderakkauden yllapitimiseen
tarvitaan paljon tahtoa ja halua ndhdé vaivaa suhteen hyviksi. Tahtoa riittdd yleensé
sithen saakka, kun suhde antaa molemmille osapuolille enemmén kuin ottaa.

Parisuhteen kehitysvaiheet

Parisuhteessa on erilaisia tarpeellisia muutosvaiheita.”> Muutosvaiheet voivat sujua
helposti, mutta usein matkalla kohti tasavertaista kumppanuutta tulee vastaan jonkin-
laisia kriisivaiheita. Kasvaminen suhteessa eri vaiheiden kautta tiht4d kumppaneiden
terveeseen itsendistymiseen. Yksi aikuisuuden kehitystehtévistd on eriytyminen eld-
méankumppanista.

Parisuhde ei ole vakiona pysyvi olotila. Suhteen alkuvaiheessa kumppanit nikevit
toisensa ldhinnd omien toiveidensa tayttymyksind, ruusunpunaisten lasien lapi. Suh-
teen alkuvaihetta voidaan nimittda symbioosivaiheeksi. Silloin puolisoiden persoonat
ovat ikddn kuin sekoittuneet keskenddn ja heiddn vililldan vallitsee pyrkimys olla yhtd
mieltd, tehdd asioita yhdessé ja olla kuin liimautuneina toisiinsa. Tamé symbioottinen
ldheisyys- ja rakastumisvaihe kestdd yleensd suhteen pari ensimmaistd vuotta, joskus
vain muutaman viikon tai kuukauden. Ennemmin tai myohemmin tulee tarve suu-

189 Ranssi-Matikainen 2016.
190 Ranssi-Matikainen 2016. Katso myos Nevalainen 2006.
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rempaan erillisyyteen ja rakastumisen tunteet menevét ohi. Puolisot palaavat arkeen,
jolloin heidédn todelliset luonteenpiirteensé alkavat tulla esille. Arjen haasteet tuovat
vdistamattd esille kummankin todellisen persoonan ja luonteen. Ne piirteet, joihin oli
kumppanissa erityisesti ihastunut ja rakastunut, voivatkin alkaa drsyttaa.

Tédssd vaiheessa toinen kumppaneista voi kokea toisen erillistymispyrkimykset uh-
kaavina ja suhteeseen tulee ristiriitoja. Tdstd voi selviytyd vain suostumalla siihen, ettd
puolisot ovat erillisid persoonia, jotka ovat erilaisia ja joilla on erilaisia tarpeita. On
alettava tutustua toisen todelliseen minaén ja on hyvaksyttava toinen sellaisenaan. Jos
ndin ei tapahdu, ajaudutaan erilleen ja mahdollisesti lopulliseen eroon. Usein puoli-
sot pystyvit selviytymédn yhdessa tasti erillistymisvaiheesta. Joillekin symbioottisen
ldheisyysvaiheen péittyminen on niin suuri pettymys, ettd he kokevat itsensd taysin
hylatyiksi, jolloin seurauksena voi olla suhteen paittyminen.

Ristiriitavaiheen aikana rakkaussuhteen on mahdollista syventya. Kun molemmat
etsivdt omia rajojaan, suhteessa ilmenee ristiriitoja. Ne on mahdollista selvittda. Rak-
kaus kantaa ristiriitojen yli, mutta vaarana on, ettd suhde kdantyy liian paljon kiel-
teiselle puolelle. Jotta tdstd voi pdéstd eteenpdin, molempien pitdisi kyetd sietimddn
pettymyksen, vihan ja yksinjadmisen tunteita. Ero saattaa tuntua houkuttelevalta
vaihtoehdolta, jos ndita tunteita ja ongelmatilanteita ei pystytd selvittimddn rakenta-
vasti yhdessa. Jos puolisot kykenevit kisittelemain ristiriitansa, suhde voi tulla entista
paremmaksi ja syvemmaksi.

Vetdytymisvaiheessa moni kaipaa suhteesta ulos, koska tarve oman itsen 16ytami-
seen edellyttdad vdlimatkan ottamista puolisoon. Toinen voi tulkita etdisyyden otta-
misen hylkadmiseksi, jollei ole itse vield samassa vaiheessa. Jos suhde joutuu pahaan
kriisiin, rakkaussuhdetta tuhoava kéyttdytyminen johtaa puolisot rakentamaan suoja-
muurin ympidrilleen. T4lloin tunnesuhde kuihtuu. Monet parit eroavat téssa vaihees-
sa, koska eivit osaa 16ytdd ulospdidsyd ja rakentaa yhteyttd toistensa kanssa uudelle
avoimemmalle pohjalle.

Sovintovaiheessa puolisot alkavat kaivata toistensa ldhelle. Kumppani kyetddn na-
kemédin oman itsenidén, erillisend ihmisend, jolla on omat vahvuutensa ja heikkouten-
sa. Kumpikaan ei odota toiselta end sité, ettd hédn olisi taydellinen ja tayttdisi kaikki
tarpeet. Vuorovaikutus on rehellisempdi ja avoimempaa. Kumpikin suostuu ymmar-
tdmddn ja hyvaksymadan myos itsensd virheineen ja puutteineen. Suhde syvenee todel-
liseksi kumppanuudeksi, jossa on mukana ystavyys ja toisen aito kunnioittaminen.
Kumppanit hyviksyvit toisensa erilaisina ihmising, joiden vilille muodostuu kiinted
ja laheinen rakkaussuhde.

Parisuhteen kehitysvaiheisiin liittyvit olennaisesti myos lapsen syntymad tai lapset-
tomuuden kipu. Perheen kasvaminen asettaa lisdd haasteita puolisoiden viliselle suh-
teelle. Mitd suurempi perhe, sitd monimutkaisemmiksi perheen ihmissuhteet tulevat.
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TERVEEN PARISUHTEEN MUISTILISTA

Terveen parisuhteen kulmakivia ovat ruotsalaisen psykologin ja psykoterapeutin
Eva Ruszin™ mukaan varmuus ja vakaa perusta, ennustettavuus ja samanlaiset
arvot, avoin ja suora kommunikaatio ja molempien vastuu suhteesta. Kumman-
kin tarpeet ovat tarkeitd, seksi molemminpuolista nautintoa, ja suhteeseen liittyy
hyvaksynta ja arvostus, vapaus ja oma kehitys seka todellinen ystavyys.

Minulla on oikeus

tuntea oloni parisuhteessa turvalliseksi, rauhalliseksi ja varmaksi

tietdd, millainen arvomaailma kumppanillani on

ilmaista tarpeeni, ajatukseni ja tunteeni ilman, ettd minua rangaistaan
osallistua kumppanini elaméaan ja meita ja suhdettamme koskevien asioiden
paattamiseen

kieltaytya seksistd silloin, kun en halua tai jaksa sitd

parisuhteen lisdksi muihin ihmissuhteisiin, joissa voin oppia ja kasvaa
lopettaa suhde, jos se vahingoittaa minua — en hyvaksy ruumiillista,
seksuaalista tai henkista pahoinpitelya.

Lisdksi minulla on vastuu siitd, millainen suhteesta tulee. Kumppanillani on
samat oikeudet.

Kristillinen nakokulma

J okainen ihminen on arvokas Jumalan silmissd. Hin on luonut ihmi-
sen tarvitsevaksi ja olemaan yhteydessé toisten ihmisten sekd itsensé
kanssa. Jokaisella ihmiselld on tarpeita, eikd kaikkia niitd voi itse tayttaa.
Jumala on luvannut téyttad kaikki ihmisen tarpeet. Han kéyttaa tarpeiden
tayttdjand pddasiassa toisia ihmisia.

Jumala rakastaa ihmistd agapé-rakkaudella. Jumalan rakkaus, agapé, on
tahtorakkautta™?, joka on itsensi antavaa ja palvelevaa rakkautta. Sithen
ihminen ei kykene omin voimin. Ihminen voi antaa toiselle sellaista rak-
kautta vasta, kun Jumala on synnyttinyt sen ihmisessd. Se on kohteesta
riippumatonta rakkautta, joka ei odota vastarakkautta. Se on jopa vihol-

191 Rusz 2007.
192 Ranssi-Matikainen 2016.
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listaan rakastavaa rakkautta. Agapé-rakkaus on tahtorakkautta, syddimen
valinta ja paitos toimia rakkaudellisesti usein vastoin tunteita. Se on lah-
jarakkautta, eli toisen ei tarvitse ansaita sitd. Se on rakkautta ilman ehtoja
ja ilman vastapalveluksen odotusta. Se on my0s tyytyviista rakkautta, eli
se palvelee iloiten eikd motkota jilkeenpdin kaikesta vaivanniadstadn. Ra-
kastamisen taidon voi oppia ja rakkaudellista asennoitumista ja kayttayty-
misté toisia kohtaan voi harjoitella.

Ihmissuhteiden eheytymisen kannalta avainasemassa on anteeksian-
taminen. Se on tahdon ratkaisu, jossa on tirkedd myGs oman osuutensa,
virheidensd, vadrien tekojensa ja asenteidensa myontdminen ja tunnusta-
minen. Anteeksiantamisen tunteita ei tarvitse tuntea. Kielteinen tunne ei
ole synti, mutta sen mukaan toimiminen ja valitseminen ovat. Ihminen ei
ole sitd mitd hdn tuntee, vaan sitd, mitd han tekee ja valitsee. Jumalallisella
rakkaudella rakastaminen ei tee ihmisestd tunteensa torjuvaa ja sielun-
elaménsé tukahduttavaa askeettia, vaan kokonaisvaltaisesti ihmisyyttdén,
syvintd olemustaan toteuttavan ihmisen. Jumala vapauttaa rakastamaan.

Jumalan rakkauden todellisuuden ymmaértiminen vapauttaa rakasta-
maan itsed ja toisia sekd antaa todellisen vapauden rakastaa ja ottaa vas-
taan rakkautta. Raamatun mukaan ihmisisséd ei kuitenkaan itsestddn ole
jumalallista rakkautta. Raamatun mukaan Jumala rakastaa ensin ihmista
rakkaudellaan, jotta ihmiset voisivat rakastaa toisiaan. Lause “Rakasta 14-
himmaistési niin kuin itsedsi” (Matt. 22:37, 39) pitdd sisillddn suuren to-
tuuden ja Jumalan viisauden. Toista ihmisté voi rakastaa vain sen verran
kuin rakastaa itseddn. Jumala on tahtonut mahdollistaa ihmiselle itsen
rakastamisen antamalla mahdollisuuden kokea Hénen taholtaan pyytee-
tonté, teoistamme riippumatonta, armahtavaa rakkautta. Jumalan rakkaus
tulee ihmisen sydimeen Pyhdn Hengen kautta, kun ottaa vastaan Jeesuk-
sen sovitustyon henkil6kohtaisesti.

Rakkaus on enemmaén asenne ja tekoja kuin tunnetta. Tasta kertoo vah-
vasti usein haitilaisuuksissa siteerattu Uuden testamentin Korinttolaiskir-
jeen kuvaus rakkaudesta (1. Kor. 13:1-9). Sen mukaan rakkaus on karsival-
linen, rakkaus on lempei. Rakkaus ei kadehdi, ei kersku, ei poyhkeile, ei
kayttaydy sopimattomasti, ei etsi omaa etuaan, ei katkeroidu, ei muistele
karsimdansd pahaa, ei iloitse vddryydestd vaan iloitsee totuuden voittaessa.
Kaiken se kestii, kaikessa uskoo, kaikessa toivoo, kaiken se kirsii. Rakkaus
ei koskaan katoa.
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitka asiat ovat vaikuttaneet siithen, millaiseksi késityksesi rakkaudesta on muo-
dostunut?

2. Mitd ja millaista rakkaus mielestdsi on?

3. Voitko rakastaa itsedsi? Jos voit, mitd se kdytdnnossa tarkoittaa? Jos et, mistd se
johtuu?

4. Mité rakkauden lajeja voit tunnistaa tdlla hetkelld elamaéssasi?

5. Mitd rakkauden lajeja haluaisit kehittda tai olevan enemman ihmissuhteissasi?

6. Millainen on lapsuudessa omaksumasi kiintymyssuhde (turvallinen, viltteleva,
turvaton) ja miten se vaikuttaa ihmissuhteisiisi nykyisin? Tétéd voit peilata ela-
minkaaresi kokemuksiin.
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Nainen ja tunteet

Tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen

VIRPI KUJALA

oipumisessa tirkedd on omien tunteiden tunnistaminen ja niiden todesta ot-

taminen. Tunteilla on merkitysté ja ne ovat mielekkditd. Tunteiden tunnista-

misen jdlkeen niitd on mahdollista opetella kisittelemdén ja sdateleméan. Tun-
teiden tunnistaminen, nimedminen ja ilmaiseminen auttavat ymmartimaan itsed ja
toisiamme paremmin. Tunteiden vélitykselld voi oppia tunnistamaan myos todelliset
tarpeensa.

Mita tunteet ovat ja mika on niiden merkitys?

Tunteista puhutaan usein kielteisina tai myonteisind. Ne eivit kuitenkaan ole itsessddn
kumpaakaan. Ne eivit ole oikeita tai vadrid, hyvid tai pahoja. Tunteet kuuluvat ihmi-
sen psyykkiseen olemukseen ja viestittavit jotakin ihmisesta itsestdan. Tunteiden tun-
temisen kyky on verrattavissa esimerkiksi tuntoaistiin. Kun jokin satuttaa, ihminen
tuntee kipua. Jos hén ei tuntisi kipua lainkaan, hén ei osaisi varoa kipua aiheuttavia
tilanteita ja joutuisi vaaraan. Ndin tunteetkin viestittavit tietoa ihmisen sisdisestd ti-
lasta. Tunteiden ei ole hyvi antaa hallita eldméd, mutta niité ei pidd ohittaakaan. Terve
tunne-eldimi on joustava ja avoin, niin ettei ihminen joudu tunteidensa vallassa pois
tolaltaan eiké esimerkiksi koko péivd mene pilalle yhden tunteen vuoksi.’3

Ihmisen perustunteita ovat ilo, viha, suru ja pelko. My6s rakkaus, yllitys, nautinto,
inho ja hdped luetaan keskeisiin tunteisiin. Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

193 Niemi 2013; Myllyviita 2016.
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on hyvinvoinnille tarkedd. Kaikilla tunteilla on jokin viesti. Osa tunteista tuo iloa ja
toivoa eldmadin, osa taas kuluttaa voimavaroja. Vaikeiden tunteiden tunnistaminen, tun-
nustaminen ja kisitteleminen on jaksamisen ja mielenterveyden kannalta tarkeaa. Vai-
keita ja kuluttavia tunteita ovat esimerkiksi syyllisyys, hdped, viha, pelko, kateus ja suru.
Kisitteleméttomina ja tunnistamattomina ne voivat ilmetéd epdméaraisend ahdistunei-
suutena. Tunteiden taustalla voi olla kipeitd kokemuksia. Kun tunteet tunnistaa, kisit-
telee ja niille 16ytdd syyn, niiden voima heikkenee ja energiaa vapautuu elamiseen.’

Tunteiden kokeminen ja niiden taustalla olevien asioiden kohtaaminen voi tuntua
vaikealta ja pelottavaltakin. Tunteiden taustalla voi olla niin vaikeita kokemuksia, ettd
ne on taytynyt tukahduttaa, piilottaa ja mitdtoidd. Nama ovat voineet olla osasyyna
my0s paihteidenkéyton hallitsemattomuuteen. Paihteiden hallitsematon kiytté puo-
lestaan aiheuttaa lisdd vaikeita tunteita, kuten ahdistuneisuutta, hdpeda, syyllisyytta,
itsesdilid, itsevihaa, toivottomuutta ja masennusta. Vaikka tunteiden kohtaaminen ja
kasitteleminen tuntuu vaikealta, on hyvd muistaa, etteivit tunteet voi satuttaa enem-
péd kuin ne kokemukset, joista tunteet kertovat. Vain kohtaamalla syvijaadytettyind
sisimmassd olevat asiat ja kdymalld ne rehellisesti ldpi niistd voi padsta irti.

Thminen on itse vastuussa tunteistaan. Moni sanoo, etté joku toinen aiheutti hanelle
jonkin tunteen ja syyttdd toista tunteistaan. Tunteet ovat kuitenkin jokaisen ihmisen
omia, eikd kukaan voi laittaa niitd toisen sisddn. Ihmiset reagoivat tilanteisiin ja asioi-
hin tunteillaan. Eri ihmisten reaktiot samaan asiaan voivat olla hyvin erilaisia. Reakti-
oiden erilaisuus voi johtua erilaisista ailemmista kokemuksista tai erilaisesta luontees-
ta. Vastuun ottaminen omista tunteistaan tarkoittaa sitd, ettd tunnistaa ne, tunnustaa
ne omikseen ja tyostdd eli kisittelee niitd. Tunteita késitellessdan kdy lépi asioita ja
tilanteita, joissa tunteet syntyivit, antaa tunteiden tuntua ja purkaa niita.

Tunteiden avulla ihminen tunnistaa omaa tarvitsevuuttaan. Tunnetarpeiden taytty-
minen tai tayttymattomyys vaikuttaa eldmédn paljon. Joskus tunteet ovat kuin syva-
jadssd, ja niitd voi tunnistaa vaan hyvin vahén tai ei lainkaan. Joskus tunteet ovat aivan
pinnassa ja vaihtelevat kuin vuoristoradalla. Kaikki tunnistavat ja ilmaisevat tuntei-
taan eri tavoin.

Tunteisiin suhtautumista ja niiden ilmaisemista ohjaavat daneen lausutut tai lau-
sumattomat saannot on imetty omasta lahipiiristd. On hyvéd miettid, mitd tunteita ja
miten on tottunut ilmaisemaan lapsuudessaan ja mitkd tunteet ovat olleet hyviksyt-
tyjd. Joissakin perheissd on voinut olla sanaton kielto ilmaista myonteisid tunteita ja
joissakin samanlainen kielto ilmaista kielteisid tunteita. Joidenkin kokemus voi olla,
ettei tunteita ole saanut nayttad juuri lainkaan tai niitd on ilmaistu hallitsemattomina
purkauksina. Tunteiden ilmaiseminen on voinut olla sallitumpaa naisille kuin mie-

194 Niemi 2013; Myllyviita 2016.
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hille tai pdinvastoin. Perheen eldméd on voinut hallita myos jonkun perheenjasenen
sairaus tai muu ongelma, jolloin muiden perheenjdsenten tila ilmaista tunteitaan on
voinut kaventua.

Vaikka omat tunteensa tunnistaisikin, saattaa kokea, ettei silti voi toimia haluamal-
laan tavalla. Esimerkiksi pelko ja jannittiminen voivat estdd menemasté johonkin ti-
lanteeseen tai tutustumasta johonkin ihmiseen, vaikka todella haluaisi. Tunteiden ei
pitdisi estdd ja kaventaa elamaa. Toisaalta ei ole hyvd sdnndtd ilman harkintaa suin
péin tilanteisiin ja ihmissuhteisiin, jotka ovat vahingollisia.

PERUSASIOITA TUNTEISTA"™S

« Anna lupa tunteillesi. Ald tunne syyllisyyttd tunteistasi.

« Opettele tunnistamaan tunteesi. Mika tunne on? Miten voimakas se on? Mita
tunne sisdltda ja mitd se kertoo sinusta itsellesi?

« Tunteet opettavat tuntemaan itsed ja toisia.

« Tunteet vaikuttavat valintoihimme ja ratkaisuihimme.

 Tunteet voivat antaa voimaa muutokseen tai lamaannuttaa.

« Tunteet voivat aiheuttaa tuskaa (pelko, viha, suru, kauna ja katkeruus).

« Tunteisiin voi lukkiutua kiinni (viha, kauna, katkeruus, suru, masennus ja
epatoivo).

« Tunteet ovat valittémia, eikd niiden tuntemista voi hallita kovin paljon.

 Tunteet ovat kiintedssa yhteydessa kehoon. Tukahdutetut tunteet ilmenevat
ruumiillisina oireina (vapina, hikoilu, saryt ja kivut ja sairaudet).

« Tunne purkautuu aina johonkin —jos ei sanallisesti, niin epasuorasti
kayttdytymisena ja kehon tuntemuksina.

« Tunteita voi opetella sddteleméaan eli vaikuttaa siihen, kuinka pitka ja voimakas
mikakin tunne on.

« Tunteet ovat osittain ajatusmaailman tuote. Ruokkimalla tunne-elamaa
erilaisilla asioilla saadaan aikaan tietynlaisia tunteita. Myonteisia kokemuksia
voi vahvistaa ja kielteisten kokemusten voimaa lieventaa.

« |hmisten tunneasteikko ja tunteiden ilmaisun voimakkuus ja nakyvyys ovat
erilaisia.

« Tunteiden juuret ovat syvallg, osittain ihmisen tiedostamattomassa
sielunelamassa.

195 Katso myds Niemi 2013; Myllyviita 2016; Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
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Miten tunteita voi kasitella ja ilmaista?

Omia tapojaan kisitelld ja ilmaista tunteitaan on hyvé tunnistaa. Jos on taipuvainen

tukahduttamaan tunteensa ja laittamaan laastarin tunteidensa pdille, kannattaa pyr-

kia muuttamaan itseddn avoimempaan suuntaan. Jos taas tunteiden ilmaisu on aivan

valitontd ja kontrolloimatonta ja voimakkaat tunteenpurkaukset ovat yleisid, on hyva

pysahtya tutkimaan, mistd on kysymys ja opetella sddtelemaén tunteitaan.

Psykologi ja psykoterapeutti Katja Myllyviidan mukaan tunteiden sdételyyn kuulu-

vat tunteiden tunnistaminen, kokeminen ja ilmaiseminen. Tunteita voi saddelld vai-

kuttamalla tilanteisiin, joissa haluaa olla mukana, muuttamalla tilannetta, kiinnitta-

milld huomiota eri seikkoihin tilanteessa, muuttamalla omaa arviointia tilanteesta ja

muokkaamalla omaa tapaa reagoida.’

196
197
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ERILAISIA TAPOJA ASENNOITUA TUNTEISIIN JA KASITELLA NHTA™”

Seuraava luokittelu tunteiden ilmaisun erilaisista tavoista kuvaa ilmaisun aaripaita ja
ihannetilaa. Yleensa tunteiden ilmaisu liikkuu jossain ndiden valimaastossa ja vaih-
telee eri tilanteissa. Ihmisella voi olla taipumus johonkin itselleen tyypilliseen tyyliin
ilmaista tunteitaan.

Tunteiden tukahduttaminen:

« kiellan tunteen olemassaolon

« en hyvaksy tunnetta itselleni, minun ei ole lupa tuntea
« tydnnan tunteen pois tietoisuudestani.

Tunteiden mielivaltainen ilmaiseminen:
 auttaa minua purkamaan tunteitani, mutta seuraukset tuottavat liséd ongelmia
« en todellisuudessa kasittele tunteitani, muutosta ei tapahdu.

Tunteiden avoin mydntaminen:

« huomioin tunteen olemassaolon, vaikka se tuntuisi epamiellyttavalta
 pyrin I6ytdmaan syyn tunteen ilmenemiselle

« ilmaisen tunteeni rakentavalla tavalla

» haen apua tunteideni selvittelyyn.

Lisitietoja tunteiden séditelysta: Myllyviita 2016.
Katso my6s Niemi 2013; Myllyviita 2016.



Kun ajatuksensa ja tunteensa ilmaisee toisille, tulee itse nakyviksi muille, tarpeet
voivat tulla taytetyiksi ja tunnekuormat puretuiksi. Télloin voi kokea yhteyttd toisten
kanssa ja yksindisyyden kokemus vihenee. Tama edellyttéa tietysti vastavuoroisuutta
ja toisten aitoa kuuntelemista. Jos ei ilmaise itseddn, tarpeet eivit voi tayttyd, koska
ihmiset eivit osaa lukea toisensa ajatuksia. Kaikkien on hyva miettid, miten tunteita

voi ilmaista niin, ettei vahingoita itseddn, toisia ja ihmissuhteitaan?

VINKKEJA TUNTEIDEN KASITTELEMISEEN™#

Mieti esimerkiksi seuraavia asioita liittyen tunteisiisi ja niihin tilanteisiin, joissa
jokin tunne saa sinut valtaansa.

« Nimea tunne — mika tunne on kysymyksessa?

« Mika tunteen laukaisi ja miksi?

« Onko reaktiosi tilanteeseen sopiva?

« Hyvaksy tunne omanasi. Anna sen tuntua. Koeta kestaa se. Tunne menee
lopulta ohi.

« Jos tunne on kovin voimakas, hengitd muutaman kerran syvaan ja
rauhallisesti. Nain voit rauhoittaa elimistdasi. On olemassa myds muita itsensa
rauhoittamisen keinoja. Loydat niita taman luvun kirjallisuusluettelon kirjoista,
esim. Niemi 2014.

« Missé kohtaa kehoasi tunne tuntuu?

« Liittyyko tunne nykyisyyteen? Onko siind mukana jotain menneisyydestasi
nousevaa?

« Mieti keinoja, jotka auttavat sinua paasemaan tunteen yli (kirjoittaminen,
kaveleminen, rauhallinen hengitys, itkeminen, musiikki, kertominen ystavalle,
suihkussa kdyminen, rauhoittava ja rohkaiseva puhuminen itsellesi).

198 Katso myds Niemi 2014.
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VINKKEJA TUNTEEN ILMAISEMISEKSI TOISILLE®

Puhu toisille tunteestasi suoraan. Puhu vain omasta puolestasi, omista
tunteistasi.

Kuvaile tunnetta:

« Mita ruumiillisia aistimuksia tunne herattaa (jannittyneisyys, vapina jne.)?

« Mitd tunne vaikuttaa mielessasi — esimerkiksi masennus ja lamaantuminen?

« Mitd tunne vaatii tekemaan? Pakenemaan, halaamaan, lyoméaan, nauramaan?

Al4 kiristd tunteilla ja syytdksilla: “Teen itsemurhan, jos et..” Erota toisen tunteet
omista tunteistasi. Onko tulkintasi toisen tunteista oikea? Omat pelot ja tulkin-
nat voivat estda nakemasta toisen tunnetilaa oikein. Omat tunteet voi heijastaa
toiseen, jolloin toisessa nakee sen tunteen, joka on itsella.

Kristillinen nakokulma

aamatussa on paljon kohtia, joissa puhutaan ihmisten, Jumalan, Jeesuksen ja Py-
hin Hengen tunteista. Jumala loi ihmisestd tuntevan olennon. Erityisesti Psalmien
kirjassa on kuvattu, miten ihmiset vuodattavat tunteitaan ja syddntdan Jumalalle.
Tutustu halutessasi Psalmien kirjaan. Voit 16ytaa sieltd sanoja omille tunteillesi. Psal-
mien sanoin voi opetella itsekin puhumaan tunteistaan ja asioistaan Jumalalle.

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mitd tunteita olet timdn pdivédn aikana tdhdn mennessi tuntenut? Poimi esimer-
kiksi liitteessd 9 (s. 230) olevasta listasta ne tunteet, jotka olet tdnddn tunnista-
nut itsessasi. Voit kayttad tunneluetteloa my6s jatkossa tunteidesi tunnistamisen
apuna aina, kun tuntuu silté, ettd et Ioyda tunteitasi tai haluat selkiyttda niita.

199 Katso myds Niemi 2014.
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2. Mitd tunteita sinun on helppo ja mité vaikea tunnistaa ja ilmaista? Ovatko kaikki
tunteet sinulle "luvallisia”?

3. Miten ilmaiset tunteitasi kdytinnossa? Millainen on tunteiden ilmaisuasteikkosi
(asteikolla 1-10, 1 tarkoittaa, ettet juurikaan ilmaise tunteitasi ja 10 tarkoittaa, etta
ilmaisusi on erittdin voimakasta)?

4. Hallitseeko eldmadsi enemman jarki vai tunne? Miten se ilmenee?

5. Mika tekstissd mainituista tunteiden ilmaisu- ja kisittelytavasta on sinulle tyy-
pillisin?

6. Miten haluaisit kehittyéd tunteiden tunnistamisessa, ilmaisemisessa ja kasittele-
misessd?

7. Harjoittele jonkin tai joidenkin tunteiden ilmaisemista. Mika tai mitka asiat tai
tilanteet ovat sellaisia, joihin liittyvid tunteita voisit harjoitella kertomaan jolle-
kin toiselle, esimerkiksi ystaville? Valitse joitakin sellaisia asioita, jotka pystyt
kertomaan helposti ja jotka eivit ole liian vaikeita sinulle. Kéyta apunasi hyvin
tunteiden ilmaisemisen vinkkilistaa.

8. Palauta mieleesi, millainen tunneympadristosi on ollut eri eliménvaiheissasi (lap-
suus, nuoruus, aikuisuus). Miten ldheisesi (vanhemmat ja muut) ovat ilmaisseet
tunteitaan? Mitd tunteita on ilmaistu, mitkd ovat olleet "luvallisia’? Mitd ei ole
voinut tai saanut ilmaista? Miten tunneilmasto on vaikuttanut sinuun?

9. Kéytd apunasi kuvausta omasta eldménkaarestasi, jos olet tehnyt sen tai muuten
haluat muistella elamasi kulkua tunteiden nidkokulmasta. Luvussa "Naisen ela-

mankaari” on ohjeet eliménkaaren tekemiseen.

Hapea
VIRPI KUJALA

Héped on tuskallinen ja vaikea tunne. Se on kokemus siit, ettei kelpaa ja on véddrénlai-
nen. Hipedstd on hankala saada otetta. Se on kokonaisvaltainen tunne, joka voi koh-
distua itseen ja koko minuuteen. Tunnistamattomana ja késittelemattomana héped voi
rajoittaa eldmda. Padstakseen eteenpdin toipumisessa on tiarkedd tunnistaa, millaisista
asioista kokee hépead. Liittyyko hdpedd omaan persoonaan, tekoihin vai molempiin?
Aiheutuuko héped siitd, mitd joku muu on itselle tehnyt?
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Terve ja epaterve hdpea

Hiéped kuuluu ihmisend olemiseen. Sen avulla opitaan erottamaan oikea ja vaara. Hal-
littuna héped on ystiva ja puolustaja. Hiped on ystavd esimerkiksi tilanteessa, jossa
ensimmadinen ajatus olisi loukata toista ihmistd ja kdyttdytyd epdasiallisesti hantd koh-
taan. Héped estdd tekemdstd ndin, koska ihminen tietdd tekonsa aiheuttavan nolon
tilanteen itselleen ja toiselle. Hiapedn tarkoitus ei ole eristdd vaan luoda rajat, joiden si-
sdlld on turvallista olla oma itsensd. Terveen hdpeén tunnistaa siitd, ettd se auttaa tun-
nistamaan védrit teot. Sen tarkoitus on aiheuttaa muutos kiyttdytymiseen. Se auttaa
ennakoimaan, miten on hyva toimia vuorovaikutuksessa ja mikd on sopivaa kaytosta.
Epdterveestd hédpedsti kertoo se, millaisena ihminen pitéa itseddn kielteisessd mieles-
sd. Vdidra hdped sanoo: "Olen arvoton” ”En kelpaa” ”Olen huono ihminen.” Vaidrasta
hédpedstd vapautumiseen tarvitaan paitsi hidpedn olemassaolon tunnistamista myos
kokemusta muiden ihmisten ehdottomasta rakkaudesta ja hyviaksynnastd.>°

Ihminen tuntee hépedd sosiaalisissa tilanteissa esimerkiksi silloin, jos hidn joutuu
naurunalaiseksi, tekee kommahdyksid tai menettdd kasvonsa” Hiped voi olla myds
paljon enemmin ja syvempad, osa omaa olotilaa, joka tuntuu tyhjyydeltd, kelpaamat-
tomuudelta ja mitdttomyydeltd. Télloin ihminen on sisdistanyt hipedn osaksi persoo-
nallisuuttaan eikd usko kelpaavansa ja olevansa rakastamisen arvoinen. Han hipeia
itseddn.>

Thmisen terve minuus kasvaa rakkauden ja hyviksynnan ympéréiména. Kun lapsen
ruumiilliset, hengelliset ja tunne-eldmén tarpeet tdytetddn, han oppii, ettd kelpaa sel-
laisenaan. Hdn saa terveen itsetunnon ja hénestd kehittyy oikealla tavalla itsendinen
ihminen. Mikili lapsen ldhelld olevat aikuiset eivit kykene vastaamaan lapsen tarpei-
siin, tima kokee, ettei ole tarked ja arvokas itsenddn. Rakkautta ja riittdvaa huolenpitoa
vaille jadnyt lapsi ei erillisty omaksi itsekseen, vaan hdneen jaa ikdan kuin hyviksyntda
tarvitseva aukko, joka hakee tayttymistddn toisilta ihmisiltd. Se voi johtaa haitalliseen
riippuvuuteen toisista ihmisistéd tai muihin riippuvuuksiin. Téllaisen ihmisen onnelli-
suus tuntuu riippuvan kokonaan toisista ihmisista ja heiddn hyvaksynnastadn. Thmi-
nen hakee jatkuvasti hyviksyntid kaikin keinoin. Aidin hyviksyntii vaille jaanyt etsii
aitid ja isdn hyvaksyntaa vaille jaanyt isdad.>

Kun ihmiselle on muodostunut aliarvostava kisitys itsestddn, hdnen on vaikea ottaa
vastaan myonteistd palautetta toisilta. Hin poimii kielteiset palautteet ja imee ne it-
seensd helposti. Hinen kasitykseensd itsestddn ei mahdu mitdan hyvaa. Jos joku kehuu

200 Katso myos Blomster 2003.
201 Katso my0s Kariste 20015 Blomster 2003; Malinen 2010; Malinen 2012.
202 Katso myos Blomster 2003; Malinen 2010.
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hénen tekemistddn tai olemustaan, viesti ei mene perille eikd ole hdnen mielestddn
uskottava. Terve tunne-eldma viestittdd: "Olen tehnyt jotain védrin, voin hyvittda te-

2 »

koni ja saada anteeksi” ”Se mité tein ei ollut hyvad, mutta olen silti arvokas” Sairas
tunne-eldma viestittdd: "Minussa on jotain vikaa.” "Minusta ei ole mihinkdan.”

Hipedstd ei yleensd haluta puhua ja sitd on joskus vaikea edes tunnistaa. Hipedan
liittyy salailua, peittelyd ja vaikenemista, jopa kieltimistd. Haped kietoutuu valheisiin.
Héped estdd puhumasta, kuulemasta, nikemasta ja toimimasta. Hapedén sidotun ih-
misen on vaikea solmia kestdvia ja laheisid ihmissuhteita. Thmissuhteet jadvit pinnal-
lisiksi, koska hdpedstd karsivilld ei ole uskallusta eika kykya olla aidosti oma itsensé
hylétyksi tulemisen pelon vuoksi.

Hépedin sidottu ihminen rakentaa suojakseen erilaisia rooleja tai riippuvuuksia.
Téllaisia rooleja voivat olla esimerkiksi auttaja, suorittaja, uhri, peloton, johtaja tai
esiintyja. Yhteista hapedrooleille on, ettd ne ovat ikddn kuin panssarikerroksia heikon
ja herkdn minuuden ympirilld. Ne ovat maskeja, joiden takaa ihmisen itsensdkin on
vaikea tunnistaa todellista minuuttaan. Kun ihminen uskoo itsestddn vain kielteisia
“totuuksia’, maski vahvistuu. Lopulta maskista on tullut “totuus” ihmiselle itselleen-
kin, eikd hanelld ole endi yhteyttd todelliseen itseensd ja tunteisiinsa. Thminen kokee
yksindisyyttd ja riittdiméttomyyttd. Hanessé ikddn kuin roikkuu erilaisia kylttejd, joissa
lukee hanen uskomuksiaan vahvistavia iskulauseita: "En kelpaa.” ”Kukaan ei vélita mi-

» %

nusta todella.””Olen ansainnut vain huonoa kohtelua””Epdonnistun kuitenkin aina.”>?

Hapeaa aiheuttavia kokemuksia

Hépedn syntyyn on monenlaisia syitd. Haped voi syntyd jo varhaisessa vauvaidssé, kun
vanhempi ei vastaa lapsen tarpeisiin eikd hanen odotukseensa nihdyksi tulemises-
ta. Lapsi oppii hapedmdidn omia odotuksiaan, koska pitdd niitd vddrind. Torjutuksi
tuleminen synnyttdd lahes aina hdpedntunteen. Kokemus siit4, ettei tule kuulluksi ja
huomatuksi aiheuttaa hipedd. Myos hylkdaminen ja pelko hylatyksi tulemisesta vai-
kuttavat samalla tavalla. Hiped liittyy myos menetyksiin ja epdonnistumisiin. Huono
itsetunto on usein hdpedn seuralainen.>*

203 Katso my6s Blomster 2003; Malinen 2010.
204 Malinen 2010.
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Seuraavaan luetteloon on koottu esimerkkeja hipedi aiheuttavista tilanteista>:

« ulkomuotoon kohdistuva arvostelu

« ajheeton tai liiallinen moittiminen, syyttiminen ja rankaiseminen

« naurunalaiseksi saattaminen

« pelottelu, huijaaminen ja pettiminen

« vahingossa tai pilan pditen lausutut sanat, jotka osuvat jo olemassa olevaan hi-
pedan

« epdonnistumisten ottaminen silmétikuksi ja niistd muistuttaminen

 huono menestys koulussa siksi, ettd kotona ei saa tukea, ei ole rauhaa tai mahdol-
lisuutta opiskella

« henkinen hipiisy, jolla omanarvontunto nujerretaan (alistaminen, viheksymi-
nen, mitatointi)

« fyysinen ja seksuaalinen hapiisy

« eri muodoissa tapahtuva hylkdaminen

o vikivalta perheessi tai muuten koettu vikivalta

o ldheisen itsemurha

o perheen sisdiset ongelmat (riippuvuusongelmat, mielenterveysongelmat)

« hivettavit kotiolot

o vanhempien kielteiset asenteet

« oma poikkeava kiyttaytyminen

« hipeillinen sukutausta

« hipeillistd leimaa antava synnyinseutu tai elinymparisto (jyrkka uskonnollisuus,
syrjitty vahemmistd, syrjdinen sijainti)

o epdonnistuminen, riittdimattomyys, alemmuudentunteet

« todellisen sisimmén paljastumisen pelko.

Hapean vaikutuksia

Hiéped ndkyy ja vaikuttaa monilla tavoilla ihmisen kayttaytymisessa ja sisdisessd maa-
ilmassa. Haped voi nakyé esimerkiksi esiintymisjannityksend, ahdistuksena ja paniik-
kikohtauksina. Tavallista on, ettd hdped nakyy punastumisena ja dnkytyksend. Hapeaa
piilotetaan usein vihan, kateuden, mustasukkaisuuden tai ylpeyden taakse. Toisiin
ihmisiin kohdistuva aggressio, esimerkiksi halveksunta, voi nousta ihmisen omasta
hépeistd, jota hén yrittad peitelld. My6s todellisten tunteiden peittelyn ja kieltimisen
takana on usein hdpedd. Hipedn takia ihmisen kdyttaytyminen voi olla darimmadisen
kontrolloitua ja estynyttd. Hanelld on ulkopuolisuudentunteita, ja hdan kokee olevansa

205 Katso Kariste 2001; Blomster 2003; Malinen 2010.
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tuomittu yksindisyyteen, koska ei usko kelpaavansa kenellekdan. Hin tuntee itsensa
mitidttomaksi ja masentuneeksi, kdrsii itsesalistd, itsesyytoksistd ja itsevihasta.

Hiépedihmisen on vaikea hyviksya itseddn. Hanelld voi olla kielteinen asenne omien
kdsien tuotoksia kohtaan, koska hin tavoittelee taydellisyyttd ja asettaa riman niin
korkealle, ettei varmasti voi ylittdd sitd. Han hakee toisten hyviksyntéd ja potee alem-
muudentunnetta. Hdn ei pysty puolustamaan omia oikeuksiaan. Taman vuoksi hdnes-
td tulee riippuvainen toisista ja heiddn mielipiteistddn ja hyviksynnastdan. Omien tar-
peiden ja loukattujen tunteiden ymmartdminen ja esille tuominen on hénelle vaikeaa.
Hén pelkdd hapedntunteidensa paljastumista. Siitd seuraa jannittamistd, vaikeutta toi-
mia ryhmadssé tai muuten osallistua yhteiseen toimintaan. Han pelkaa sit4, ettéd jotain
kielteistd tapahtuu, ja sen vuoksi hédn on alituiseen varuillaan ja valmiustilassa. Hiaped
estdd hantd ilmaisemasta itseddn selkedsti ja viestit voivatkin olla siksi ristiriitaisia.
Hépedsta kirsivan on vaikea luoda pysyvid ihmissuhteita. Hipedvan ihmisen itseil-
maisua haittaa hanen viltteleva katseensa, alas painettu padnsa ja ryhdittomyytensa.
Koska hdnen itseilmaisunsa jda vajaaksi, on hipeén peitossa olevaa ihmista vaikea
ndhdd ja ymmartaa oikein.>*

Hiépedihmisen on vaikea ottaa vastaan apua tai tukea. Lahjojen vastaanottaminen ja
omistaminen on my6s hankalaa, koska hin ei voi uskoa, ettd olisi ansainnut mitdan
hyvai. Hiped vaikeuttaa padtoksentekoa ja kykyd viedd aloitetut asiat paatokseen. Ha-
pedn kahlitsemana ihminen altistuu hoitamaan itsedén riippuvuuksilla.

Hapednappula ja hapeakompassi

Kaikilla ihmisilld on asioita ja tilanteita, joissa hdped nousee pintaan. Ben Malinen
puhuu hédpednappulasta, jolla tarkoitetaan hépedntunteen laukaisevaa tapahtumaa.
Jokin pieni tapahtuma, sana, ilme tai teko voi laukaista hidpedntunteen, vaikka sille ei
ndyttiisi olevan mitddn syytd. Jokaisella ihmiselld on omat hapednappulansa. Hapei-
nappulan painaminen aiheuttaa voimakkaita tunteita ja ruumiillisia reaktioita, jolloin
ihminen ei pysty ajattelemaan selkedsti.>*?

Hipednappulan aiheuttamaa tilaa voidaan sanoa sokiksi. Thminen on kuin halvaan-
tunut eikd kykene toimimaan, ajattelemaan tai puhumaan tavallisesti. Han ei pysty
aina tunnistamaan, mistd reaktio tulee. Hipednappulan painaminen aiheuttaa voi-
makkaita tunnekokemuksia, ja ihminen toimii selviytyakseen niistd. Thmisen sisalla
on ikddn kuin hdpedkompassi, jonka viisari ilmaisee, kuinka hén lieventia tai torjuu
hépeddansa. Hapedstd selviytymisen “padilmansuuntia” ovat Ben Malisen mukaan ve-
taytyminen, vélttdminen, itseen kohdistuva hyokkays ja toisiin kohdistuva hyokkays.

206 Blomster 2003.
207 Malinen 2012.
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Kun ihminen pyrkii hallitsemaan hipedédnsé, han pyrkii vihentdméan sen aiheutta-
maa tuskaa.>

Vetdytymiseen liittyy pelko ndahdyksi tulemisesta. Hipedntunteen seurauksena ih-
minen voi vetdytyd esimerkiksi seurasta tai keskustelusta. Hipeda tunteva voi katkais-
ta ja torjua kaikki tunteensa toisia kohtaan. Vetdytyjd pyrkii torjumaan riittimatto-
myydentunteensa ja torjutuksi tulemisen pelkonsa nousemalla hdpedd aiheuttaneiden
ihmisten ja asioiden ylapuolelle. Pelitessdan loukkauksia ja torjuntaa ihminen karttaa
intiimejd ja laheisid suhteita. Kun ei paasta ketddn lahelleen, kukaan ei voi tuottaa
hipeddkain. Jotkut torjuvat hdpedn hyokkaamalld itseddn vastaan. Mitatoimalla it-
sensd ihminen voi tavoitella toisten myo6tatuntoa ja huomiota. "Kukapa lyotyd endd
16isi!” Itseddn syyllistavd ihminen kokee voimakasta itsevihaa. Samalla hén kuitenkin
viestittdd olevansa uhri. Téllainen ihminen on altis suhteille, joihin liittyy vakivaltaa
ja alistamista. Thminen ajautuu hdpein kehdin. Epdonnistumiset ruokkivat aina vain
kasvavaa hapedd.>

Kun ihminen ei kykene hyviksymdin omaa epatédydellisyyttddn, han yrittaa siirtda
huonommuudentunteensa toisille ihmisille. Hinen selviytymiskeinonsa hipeéstd on
hyokkiys toisia vastaan, ja hiped muuttuu aggressiivisuudeksi. Vikivalta ja viha, ar-
vosteleminen ja haukkuminen kohdistuvat toisiin ihmisiin, jotka eivét aina lainkaan
ymmarra, misté tallainen kohtelu johtuu. Tekijé ei koe tehneensd mitdin vadrad pur-
kaessaan raivoaan sivullisiin. Jatkuva touhuilu ja aikataulun pitdiminen niin tiukkana,
ettei kalenteriin jaa yhtdan tyhjda kohtaa, voivat olla keinoja valttda sisdista hapean-
tunnetta. Tyypillisid hdpedntunteen pois painamisen keinoja ovat mielihyvén ja nau-
tinnon hakeminen ruuasta, urheilusta, seksista tai pdihteistd.>°

Miten hapeasta voi vapautua?

Ensimmadinen askel hdpeistd vapautumisessa on sen tunnistaminen ja tunnustami-
nen. Omaa hipedd voi oppia hallitsemaan ymmartamalld, mitd hidped on ja miten se
ilmenee ja vaikuttaa. Omat hipednappulansa ja hidpedn torjuntamekanisminsa on
hyvé opetella tunnistamaan. Hapedd laukaisevien tekijoiden tunnistaminen auttaa
ymmartimaan, mitkd asiat ja tilanteet heréttavit itsessa hdpedntunteita.

Hipeédn piiloutuminen tekee sen kisittelemisen vaikeaksi. Hiped on tuskallinen
tunne, joka voi olla kitkeytyneend muiden tunteiden kuten syyllisyyden, pelon, surun
ja ahdistuksen taakse. Jotkin tilanteet voivat nostaa esille muistikuvia, jotka johtavat
hédpedn juurille. Ndin hdpeédn tunnistaminen kuitenkin etenee, ja ihminen voi alkaa
hahmottaa omia hapeddn liittyvia kayttaytymismallejaan. Kdsitellessdan hapeddnsa ih-

208 Malinen 2012.
209 Malinen 2012. Katso myds Spiik 2001; Niemi 2013.
210 Malinen 2012. Katso mys Kariste 2001; Spiik 2001; Blomster 2003; Uusitalo 2006; Niemi 2013.
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minen voi havaita, ettei olekaan vastuussa sen synnysta eiké itse ole henkil6ni niin
huono ja arvoton kuin oli uskonut. Hapedn alta voi 16ytyd ominaisuuksia, joista voi olla
ylped. Hipedad aiheuttaneista tilanteista on padstédva irti ja katsottava niitd ikdan kuin
ulkopuolisen silmin. Ulkopuolelta katsottuna on mahdollista arvioida, kokeeko hédpeda
aiheellisesti vai onko kyseessd asia, jota ei edes kuuluisi haveta.>”

Koska hédped on kuin ihmisen pintaan pinttynyt toinen iho, siitd vapautumiseen tar-
vitaan “liotushoitoa’, eli oman sisdisen itsensd kohtaamista ja hoitamista. Tarvitaan
vapautumista vaaristd uskomuksista ja leimoista. Ihmisen pitdd ndhdé valheet, joita
hédn on itsestdan uskonut, ja korvata ne totuudella. Koska héped on syntynyt vuo-
rovaikutuksessa, siitd vapautumista tukee terve vuorovaikutus. Toisilta ihmisiltd saa-
tu ehdoton hyviksyntd ja myonteinen palaute auttavat paljon. Kun ihminen tuntee
kelpaavansa omana itsendin ja ilman vaatimuksia, hdnen ei tarvitse piiloutua. Tama
toteutuu hyvin esimerkiksi vertaistukiryhmissa, joissa samat kokemukset yhdistavit
osallistujia. Niissd ymmadrretddn ja kannustetaan toisiaan. Myos huumori, kirjoitta-
minen ja toisille puhuminen auttavat tyostimaan hapedd. Haped saattaa ponnahtaa
yllattavasti esille joissakin tilanteissa, vaikka siiti olisi jo kokenut vapautuneensa.

Hipeista ei tarvitse padstd kokonaan eroon. Ihminen kokee aivan syystékin hapeda
silloin, kun toimii vadrin. Haped tuntuu aina pahalta, mutta se ei vahingoita, kunhan
ei anna itsensd jaada sen vangiksi.

Kristillinen nakokulma

Raamatun viesti ihmiselle on, ettd Jumala ndkee hinet arvokkaana,
vaikka ihminen itse ajattelisi toisin. Jumala rakastaa ihmisté. Kasitys
Jumalasta voi olla vdiri, miki vaikeuttaa luottamista Hinen rakkauteensa
ja hyvaksyntddnsd. Hipedstd on voinut tulla este ndhdd Jumala rakastava-
na Isdn, jolla on hyvi tahto ihmistd kohtaan.

Hipedstadn voi puhua rukouksessa Jumalalle ja pyytdd hantd vapautta-
maan vadrdn hdpedn otteesta. Joskus auttaa, kun joku toinen rukoilee vai-
keiden asioiden puolesta. Hipedn kisitteleminen ja siitd vapautuminen vie
paljon aikaa, eikd usko vilttimattd poista traumaattisten kokemusten seu-
rauksena syntyneitd hdpedntunteita. Seurakuntayhteys, jossa on mahdollista
olla terveessd vuorovaikutuksessa toisten kanssa, voi tukea ja vahvistaa omaa
arvokkuuden kokemusta ja itsetuntoa ja sitd kautta vihentda hapeén otetta.

211 Katso myds Kariste 2001; Spiik 2001; Blomster 2003; Uusitalo 2006; Niemi 2013.

181



Raamatussa kerrotaan lukuisista henkiloisti, joiden elaméén liittyi pal-
jon hépedi joko omien valintojen ja tekojen tdhden, toisten ihmisten kal-
toinkohtelun ja syrjinndn seurauksena tai sairauksien ja vammojen takia.
Niiden henkildiden elimidén voi samaistua. Erityisen koskettava on Tuh-
laajapoika-kertomus (Luuk. 15:11-24), josta tulee selkeisti ilmi Jumalan
armahtava ja rakastava asenne ihmisid kohtaan. Muita raamatunkobhtia,
joissa puhutaan hipedsta vapautumisesta ovat esimerkiksi Jesaja 54:4-16,
61:7 ja 62:5ja Ps.139.>"

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Palauta omasta elaménkaarestasi mieleesi, millaisia hdpedd aiheuttaneita koke-

muksia sinulla on ollut. Oletko tullut hévaistyksi, nolatuksi, hylétyksi, torjutuksi,
jaanyt ulkopuoliseksi, tullut hyviksikaytetyksi, joutunut vdkivallan kohteeksi tai
kokenut jotain muuta sellaista, mikéd on aiheuttanut sinulle hipeda? Oletko ha-
vennyt toisten, esimerkiksi sinulle liheisten ihmisten puolesta heiddn tekojaan?

. Miten péihde- tai muu riippuvuusongelmasi on vaikuttanut hépedntunteisiisi?
. Mitka asiat ja tilanteet saavat sinut tuntemaan hipedd nykyisin, mitkd ovat ns.

hépednappulasi?

. Miten toimit tilanteissa, joissa tunnet hapedaa? Mitd selviytymiskeinoa kaytat (vetdy-

tyminen, vélttiminen, itseen kohdistuva hyokkays ja toisiin kohdistuva hyokkays)?

. Mistd asioista olet tuntenut hipeai ldhiaikoina? Ota tarkasteltavaksi 1-2 koke-

musta. Kdyta apunasi sivujen 173 ja 174 luetteloita, joissa annetaan vinkkeja tun-
teiden kdsittelemiseen ja ilmaisemiseen. Toimi ohjeiden mukaan. Mitd tapahtui?
Helpottuivatko tunteesi?

. Olet elamaisi aikana saanut palautetta. Osa siitd on ollut huomaamatonta ja ei-sa-

nallista. Olet kuullut sanoja, nahnyt ilmeita ja eleitd sekéd kokenut erilaisia tekoja.
Olet myos aistinut ymparilldsi olevaa ilmapiirid. Viestit ovat voineet olla hyvik-
syvid ja kannustavia tai alas painavia ja mititoivid sekd kaikkea silté vililtd. Olet
my0s itse nimitellyt ja leimannut itsedsi monin tavoin. Ndma kaikki ovat jdtta-
neet jialkensd sinuun. Olet alkanut uskoa itsestési saamasi palautteen ja omien sa-
nojesi mukaisia asioita. On hyvé tunnistaa millaisia "leimoja” kannat mukanasi.
Voit pyrkid padasemédn eroon haitallisista ja alas painavista “leimoista’, joista on
tullut elamaadsi rajoittavia ja raskauttavia uskomuksia.

212 Katso myds Ryan & Ryan 1999.
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>

« Kaytd apunasi omaa eldminkaartasi ja pyri tunnistamaan erilaiset "leimat’,
myonteiset ja kielteiset, joita olet eldimisi aikana saanut. Kirjoita ne paperille
ja mieti, miten ne ovat vaikuttaneet elimaasi, kdyttaytymiseesi, valintoihisi
jaihmissuhteisiisi. Mieti my6s, mistd "leimoista” haluat paasta irti. Kielteisi,
epatosia toisten antamia leimoja tai omia uskomuksia voivat olla esimer-

» »

kiksi: "Minusta ei ole mihinkian.

» »

Olen tyhma.” "Olen mitdton.” Tallaiset
lausumat eivit voi olla tosia kenenkddn ihmisen kohdalla.

« Kirjoita paperille kielteiset ja sinulle hdpedd tuottaneet leimat. Jos haluat,
revi paperi sen merkiksi, ettd haluat vapautua leimoista.

Syyllisyys

VIRPI KUJALA

Ihmiset voivat olla syyllisyydentuntoisia ja syyllistdd itseddn asioista, jotka eivat lain-
kaan ole heiddn syytdan. Naisten syyllisyyden kokeminen liittyy tyypillisesti lahim-
piin ihmissuhteisiin. Millaista on oikea ja millaista vaara syyllisyys? Miten syyllisyy-
destd voi vapautua?

Rehtori soittaa ja onnittelee uuden ylioppilaan ditid ja perhett&: “Minulla on myds
ilo ilmoittaa, etta teidan tyttdarenne kirjoitti kuusi laudaturia, ja hdnen pitdisi sitten
pitdd ylioppilaan puhe lakkiaisjuhlassa, mistd mina saan hanet langanpadhan?”
Omatuntoni jyskyttda hdapead, enka tahdo keksia mitdan sanottavaa...
Miksi Jumala rakastaa minua ndin paljon, miksi ndin kurjaa ihmist4 ja aitia?
Paatdmme nyt mieheni kanssa olla juomatta, ettd saisimme hyvan juhlan,
ettemme pilaisi sitd viinalla. Paatoksemme pitaakin hyvin, ja siind tyon touhussa
kuntomme kohenee muutaman raittiin viikon aikana. Mutta sind hetkeng, kun
lapseni astuu kauniina, hiukset nétisti laitettuna, kevdisessa puvussaan lukion
puhujakorokkeelle ja aloittaa“Hyvat opettajat, vanhemmat, hyva juhlayleisd’,
alan itked valtavasti. A4ni rinnassani huutaa, etten mina ole hyva vanhempi, olen
raukkamainen, kurja, ja minusta tuntuu kuin tuo satapdinen juhlayleisé huutaisi
korvaani: “Tuo tytt6 tuolla edessa on sen juopon didin lapsi, juoppojen kakara!”
Sindkin paivana tunnit kuluvat, ja kuten tiedimme, aika menee aina eteenpain.
Se ei suostu peruuttamaan, elamén virrassa ei kerta kaikkiaan ole pakkivaihdetta.
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Oikea ja vaara syyllisyys

Terve héped ja syyllisyys liittyvat kiinteésti toisiinsa — samoin védra hépea ja syylli-
syys. Terve syyllisyydentunne perustuu terveeseen kisitykseen oikeasta ja vddrista.
Terveen syyllisyyden merkki on, ettd ihminen uskaltaa tunnustaa syyllisyytensi ja ha-
luaa hyvittdd tekonsa. Hdn osaa pyytad anteeksi ja ottaa myos vastaan anteeksiannon
ilman pelkoa persoonallisuutensa arvon menettdmisestd. Syyllisyydentunne johtuu
vaaristd syistd silloin, kun ei voi kokea pystyvidnséd hyvittamdan vddraa tekoansa tai
saavansa anteeksi.

Syyllisyydentunne liittyy aina tekoihin ja tekematti jattamisiin, mukaan lukien aja-
tukset ja tunteet. Se liittyy kasityksiin oikeasta ja vddrdsta ja siitd, miten elimaa pitaisi
eldd. Terve syyllisyydentunne voi olla hyvi opas eldménvalinnoissa ja ihmissuhteissa.
Se kertoo, missé asioissa on korjaamisen varaa. Oikea syyllisyydentunne viestittda,
ettd omatunto toimii. Se suojelee elaimié ja osoittaa vaarat teot. Mitd, milloin ja missd
on tullut tehtyéd vddrin? Kohtaamalla, tunnistamalla ja tunnustamalla syyllisyytensa
ihmisen on mahdollista ottaa vastuu teoistaan, selvittdd asiat ja sopia toisten kanssa.
Silloin joutuu kohtaamaan myos tekojensa seuraukset. Joskus seuraukset ovat sellaisia,
ettd ne joutuu hyvittdimaén tai korvaamaan. Jos on rikkonut lakia, joutuu kantamaan
tekojensa oikeudelliset seuraamukset. Jotkin teot voivat johtaa elinikiisiin seurauksiin
esimerkiksi ihmissuhteissa. Voi olla, ettd jokin ihmissuhde ei endd koskaan palaudu
ennalleen rikkomuksen takia.”

Oman syyllisyyden kohtaaminen voi olla vaikeaa. Silloin joutuu my6ntdmadin it-
selleen, ettd on oikeasti syyllinen. Ilman oman syyllisyyden kohtaamista ei voi olla
todellista muutosta. Pelkkd syyllisyydentunteen tunteminen ei vélttamattd johda
muutokseen. Tarvitaan ndyrtymistd myontdd oma virhe ja vilpitonta katumusta teh-
dystd, jota ei endd saa tekemattomaksi. Mahdollisuus terveeseen syyllisyyteen padsee
kehittymaén lapsuudessa silloin, kun lapsi on tehnyt véarin ja hdntd on kohdeltu rak-
kaudellisesti niissdkin tilanteissa. Ndin lapsi uskaltaa tehdé virheitd ja tunnustaa sen
aikuisille. Rakkauden, hyviaksynnian ja arvostuksen avulla lapsi saa kokemuksen, ettd
syyllisyydentunne on téirked ja ettei sité tarvitse valtelld. Syyllisyydentunteita ei tarvit-
se torjua eikd kieltds, ei tarvitse hyokitd, vetdytya eikd valehdella. Lapsella on tilaa olla
syyllinen turvallisesti. Lapsi oppii ottamaan vastuun teoistaan ja pyytdmadn anteeksi,
eikd hian murru syyllisyyden ja hdpeén taakan alle. Anteeksipyytdmisestd tulee luon-
nollista kanssakdymisessd muiden kanssa. Anteeksipyytiminen on osoitus toisten ra-
jojen kunnioittamisesta.>

213 Katso my6s Jokinen 1998; Jokinen 2003; Niemi 2018; Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
214 Katso myds Niemi 2018.
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Monesti vadrien tekojen taustalla on vihaa ja anteeksiantamattomuutta toisille ihmi-
sille. Padstikseen eroon syyllisyydestd ja mahdollisesta koston kierteestd on annettava
anteeksi toisille ihmisille heidén vaérdt tekonsa. Jos ei anna anteeksi, jda ikdian kuin
itseddn vastaan rikkoneen ihmisen vangiksi. Anteeksiantaminen on tirkedd oman hy-
vinvoinnin takia. Anteeksi saaminen itseltd ja toisilta vapauttaa syyllisyydesta.

Oikeista, aiheellisista asioista johtuva syyllisyys suojelee ihmistd itseddn, toisia ih-
misid ja elaméd. Vadrista syistd johtuva syyllisyys puolestaan estdd elamasta tayttd
elamdi. Thminen voi tuntea syyllisyyttd myos sellaisista asioista, jotka eivit todellisuu-
dessa liity mitenkddn hidnen omiin tekoihinsa. Jos esimerkiksi kieltdytyy auttamasta
toista ihmista siksi, ettei siihen oikeasti ole aikaa, saattaa tuntea aiheettomasti syylli-
syyttd. Ihmiset tuntevat usein syyllisyytti silloin, kun eivit voi tayttaa toisten odotuk-
sia ja toiveita. Todellisuudessa kenenkdin ei tarvitse vastata kaikkiin toisten toiveisiin
ja mukautua eldméin toisten ehdoilla ja toisten hyvaksynnén varassa.

Syviltd sisimmastd kumpuavaa syyllisyydentunnetta on se syyllisyys, jossa koko
ihmisen olemassaolo aiheuttaa hinelle itselleen syyllisyytta tai hidn kokee vain epé-
madrdistd jatkuvaa syyllisyydentunnetta. On mahdollista, ettd ihminen kokee itsensa
jotenkin likaiseksi, erilaiseksi ja ulkopuoliseksi. T4lloin syyllisyyden taustalla voi olla
jokin asenne, ajatus tai uskomus: "Olen jotenkin paha.” Syyllisyydentunne on seuraus-
ta tunnetasolla hylétyksi tulemisesta. Thminen ei ole saanut lupaa omiin tunteisiinsa,
vaan tunteet on pitdnyt jostain syystd tukahduttaa. Ei ole ollut lupa tuntea ja ilmaista
omia tunteitaan, kuten vihaa, pelkoa, surua tai pettymysta. Jos on yrittanyt ilmaista
niitd tunteita, on tullut torjutuksi tai on joutunut naurun, vihan tai muun mitdtéinnin
kohteeksi.”s

Syyllisyyden taustalla voi olla my6s lapsuudessa imetty syyllistdvin vanhemman
malli. T4lloin ihminen on omaksunut osaksi itsedin ne auktoriteettien, useimmiten
vanhempien, ajatukset, asenteet ja kdyttaytymisnormit, joita on kuullut lapsesta saak-
ka. Jos hdnen kuulemansa on ollut huomattavassa méarin syyllistivad, on todenni-
koistd, ettd namd “syyllisyysnauhoitukset” pyorivit alitajuisesti jatkuvasti mielessa.
Ihminen kokee olevansa hyviksytty vain, jos yltad nédiden sisdisten nauhoitusten mu-
kaiseen kdyttaytymiseen. Todenndkoisesti hén ei ylld sithen, koska vaatimukset olla
toisenlainen kuin on, ovat jatkuvia ja kohtuuttomia. Tall6in ihminen on ikddn kuin
joutunut syyllisyytensé vangiksi.>¢

Syyllisyyden tunnistamista ja tunnustamista vaikeuttaa syyllisyyden péilla oleva
hédped. Jos hdped on kisittelemattd, ihminen voi tuntea jatkuvaa hipedd siité, ettei
pysty elamdén kuten haluaisi. Hdn voi vedota esimerkiksi siihen, ettd koska hdn on

215 Jokinen 1998; Jokinen 2003.
216 Katso myds Jokinen 1998; Jokinen 2003.
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alkoholisti, haneltd ei voi odottaakaan muuta kuin tekoja, joista tuntee syyllisyytta.

Héped saa ihmisen puolustuskannalle ja kieltimiaén syyllisyytensa silloinkin, kun sii-

hen on aihetta. Eteenpéin on mahdollista pdésta ottamalla vastuu omasta eldmasti ja

pyrkimailld uusiin ratkaisumalleihin. Oikean ja vdéran syyllisyyden otteesta on mah-

dollista vapautua tunnistamalla ja tunnustamalla syyllisyys ja kasittelemalla sitd seka

toimimalla tarkoituksenmukaisella tavalla, jos on esimerkiksi jotain sovitettavaa tai

hyvitettavaa toisille.

186

Kristillinen nakékulma

Ajatus anteeksiannosta ja parantumisesta on osa kristillisen uskon
ydintd. Raamatun mukaan ihminen on syntinen ja syyllinen. Juma-
la tulee vastaan ihmistd ja tarjoaa anteeksiantoa. Kun myontia syntinsd
ja hylkdd ne, Jumala antaa anteeksi. Totuuden kohtaaminen omasta syyl-
lisyydestd on edellytys sen kisittelylle ja siitd vapautumiselle. Totuuden
kohtaaminen voi olla pelottavaa ja siitd haluaisi vetdytyd, ohittaa koko
asian ja peittad syyllisyyden. Tuomion ja hylétyksi tulemisen pelko joh-
taa eroon itsestd, omista tunteista, toisista ihmisistd ja Jumalasta. Silloin
ei ole mahdollista kokea yhteyttd ja jad sisdisesti yksindiseksi, vaikka ym-
parilld olisikin ihmisid. Jumala kutsuu kaikkia kohtaamaan syyllisyytensa,
tunnustamaan erehdyksensd ja ottamaan vastaan Hanen anteeksiantonsa.
Jumala voi vapauttaa syyllisyydesté lopullisesti.

Syyllisyys on ehkd helpompaa tunnustaa ensin itselle ja Jumalalle ja vas-
ta sen jilkeen toisille ihmisille. Oman syyllisyytensd tarkastelemisessa voi
olla avuksi oman eldménkaaren lapikdyminen kaikessa rauhassa. Tarkas-
telussa on hyva pitdd mielessd Jumalan asenne ihmisid kohtaan. Jumalan
rakkaus ja myotitunto ihmisid kohtaan on ehdotonta ja Hénelld tahtoo
antaa anteeksi.

Syyllisyyden kisittelyssd voi myos auttaa, kun kirjoittaa tarkeimmat
syyllisyyttd aiheuttavat asiat paperille. Muistiinpanojen avulla voi kertoa
ne rukouksessa Jumalalle ja pyytdd hdneltd anteeksiantoa. Sen jalkeen,
kun on tunnustanut asiat Jumalalle, on tirkedd antaa anteeksi itselleen.
Siind auttaa, kun muistaa Jumalan asenteen itsed kohtaan. Kun Jumala an-
taa anteeksi, on kenties helpompi antaa itse itselleen anteeksi.

Syyllisyydestddan voi puhua myds jollekin luotettavalle ihmiselle, joka
pystyy sdilyttdmaan vaitiolon hénelle kerrotuista asioista. Jos henkil6 on



kristitty pappi tai muu sielunhoitaja, hantd voi pyytda julistamaan vadrat
teot anteeksiannetuiksi. Silloin on kyseessa rippi, jossa tunnustetaan syn-
nit ja vieddan ne rukouksessa Jumalalle ja anotaan anteeksiantoa. Kristitty
ihminen toimii Jumalan vilikappaleena ja voi julistaa synnit anteeksian-
netuiksi Jeesuksen Kristuksen sovitustyon ja ristinkuoleman perusteella.
Rippii sitoo rippisalaisuus ja pappia siten vaitiolovelvollisuus.

Joissakin tapauksissa on oikein tunnustaa vdirin tekeminen teon koh-
teelle ja tarvittaessa hyvittdd se jotenkin. Jos henkil6 on jo kuollut eikd
hyvittiminen ole mahdollista, saa uskoa saaneensa anteeksi Jumalalta. Se
riittdd.

Syyllisyyteen liittyen voi myds pohtia, millainen kuva Jumalasta itselld
on. Onko Jumala anteeksiantava ja rakastava vai kostonhaluinen ja julma
vai jotain muuta? Halutessaan voi myds tutustua joihinkin raamatunkoh-
tiin (Joh. 3:16-21; Room. 5:6-8; 1. Joh. 1:7-10; Jer. 31:34 ja Ps. 32) ja pohtia,
mitd ne puhuvat ja merkitsevit itselle. >

Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Palauta omasta elimankaarestasi mieleesi, millaisia syyllisyyttd aiheuttaneita
kokemuksia sinulla on ollut. Mistd asioista tunsit syyllisyyttd? Oliko syyllisyys
oikeaa vai vddaraa? Miten sinua kohdeltiin lapsena, kun olit tehnyt jotain vdarin?
Miten se vaikuttaa sinun tapaasi kdsitelld syyllisyyttési nykyisin? Millaisia koke-
muksia sinulla on anteeksipyytidmisestd ja anteeksisaamisesta lapsuudessasi?

2. Millaisista asioista koet syyllisyyttd nykyisin? Onko se mielestdsi oikeaa vai vaa-
raa syyllisyytta?

3. Mistd asioista olet tuntenut syyllisyyttd viime aikoina? Mieti 1-2 asiaa. Kdytd
apunasi sivujen 173 ja 174 luetteloita, joissa annetaan vinkkeja tunteiden kasit-
telemiseen ja ilmaisemiseen. Toimi ohjeiden mukaan. Mité tapahtui? Helpottui-
vatko tunteet?

4. Onko sinun helppo vai vaikea pyytdd anteeksi toisilta? Millaisia kokemuksia si-
nulla on anteeksipyytdmisesta?

5. Millaisia asioita sinun on helppo antaa anteeksi itsellesi ja toisille? Millaisia asioi-
ta on vaikea antaa anteeksi?

6. Anteeksipyytdminen kdytdnnossd. Tee lista ihmisistd, joita olet vahingoittanut.
Kirjoita paperille heiddn nimensa ja kuvaus, miten olet rikkonut kutakin vastaan.

217 Katso myds Ryan & Ryan 2002.
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 Mieti, onko teot tarpeen hyvittdd. Miten sen tekisit?
o Mieti, mitd haluaisit sanoa naille ihmisille.
o Jos olet valmis, toteuta suunnitelmasi kaytdnnossa. Ali odota ihmisten sano-

van: ”Annan sinulle anteeksi” Sinun tehtdvisi on hoitaa vain oma osuutesi.

Viha ja katkeruus

VIRPI KUJALA

Viha ja katkeruus ovat vahvoja tunteita, joita on hyvé opetella tunnistamaan ja kasit-
teleméddn. On myos tarpeen 16ytdd rakentavia tapoja ilmaista vihaa. Viha on hyva pal-
velija, mutta huono isénti. Vihan ilmaiseminen ja vastaanottaminen voi olla vaikeaa ja
pelottavaakin. Viha ja vihastuminen toimivat elimaa tukevalla tavalla, kun niitd oppii
kasittelemdin, ilmaisemaan ja vastaanottamaan.

Hyva ja pahaviha

Saatetaan ajatella, etté sielld, missa on vihaa, ei voi olla rakkautta. Viha ei kuitenkaan
ole rakkauden vastakohta. Rakkauden vastakohta on vilinpitdamattomyys. Vihastumi-
nen osoittaa, ettd ihminen ei ole vélinpitimaton. Oikein kédytettynd viha on voimavara.
Sen avulla voi asettaa rajoja, puolustautua ja ilmaista tahtoaan. Viha antaa energiaa
toimia ja muuttaa asioita. Vihan avulla estetddn toisia kdvelemaisti yli ja tulemasta
lilkaa omalle alueelle. Vihasta voi saada voimaa sanoa riittavin painokkaasti "ei”.

Vihassa on voimaa hyvissd ja pahassa. Koska viha on kehollinen tunne, se ottaa no-
peasti valtaansa ihmisen elimiston. Viha kiihdyttda syddmen toimintaa, laajentaa keuh-
koputkia ja silmaterid, heréttad lihakset ja koko elimiston valmiustilaan. Vihaisen ihmi-
sen tekee mieli hyokitd tai paeta. Joskus viha johtaa lamaantumiseen. Vihaisena ihminen
kalpenee, vapisee ja tirisee tunteen vaikutuksesta. Sanotaan, ettd ihminen voi ndhda pu-
naista tai hdnen olemuksensa mustuu vihan vimmasta. Vihaa kiytetddn ja ilmaistaan
myds vahingoittavilla tavoilla. Nédin voi olla erityisesti silloin, kun jhmisen taustassa on
paljon huonoja kokemuksia vihasta, kuten vikivaltaa ja sanallista satuttamista.

Vihan esille tuleminen on vilttamatontd toipumisessa. Alakuloisuuteen ja itsesdd-
liin uppoutunut ihminen jaa voimattomaksi. Oikein ymmarrettynd viha on voimaan-
nuttava tunne. Se antaa energiaa ja auttaa nousemaan ylos ja ldhtemdin liikkeelle,
toimimaan ja tekeméén tilanteelle jotain. Terve vihantunne kertoo siitd, ettd ihminen
on tullut loukatuksi tai hdnen rajojaan ja oikeuksiaan on rikottu. Limmin ja rakentava

viha ilmaistaan ja sovitaan nopeasti, jos se vain mitenkdan on mahdollista.
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Lapsen tahto muovautuu leikki-idssd. Tahtonsa avulla lapsi 16ytda itsekunnioituk-
sen, kyvyn rakastaa ja puolustautua sekd tehdd valintoja. Tahdoton ihminen joutuu
etsimaén jatkuvasti toisten hyvaksyntéa. Jos lapsen tahto nujerretaan ennen kuin se
on edes kunnolla kehittynyt, hdnestd kasvaa ihminen, jonka persoonallisuus jaa ke-
hittymattd ja viha tunnistamatta. Viha on luonnollinen osa itsendistymista. Lapsen ja
nuoren tiytyy oppia ottamaan vastuu omista tunteistaan ja kiyttaytymisestadn. Pak-
kokiltteyteen kasvatetussa ihmisessd, voi olla ndenniisen kiltteyden alla paljon tukah-
dutettua vihaa. Kilteistd lapsista kasvaa yleensd kiltteja aikuisia, jotka luulevat, ettd
heilld on vastuu toisten ihmisten tunteista. Heiddn on vaikea ymmartaa, ettéd jokainen
vastaa omasta kéyttdytymisestddn ja reaktioistaan. Heistd on tullut ulkoa ohjautuvia.
He pelkéavit hylkadmisté ja etsivit hyvaksyntdd jopa toisia mielistelemalld.>s

Jos vihantunteen torjuu ja tukahduttaa, myds muut tunteet, kuten rakkaus ja ilo, vai-
menevat. Vihan kieltdmisestd seuraa yksindisyyttd, syyllisyyttd, levottomuutta, ahdistus-
ta, lamaantumista, loppuun palamista, masennusta, pelkoa ja jopa paniikkihairioité ja
jatkuva paha olo. My6s jotkin sairaudet voivat olla seurausta kasitteleméttomastéd vihas-
ta. Joskus jopa jokin pieneltd vaikuttava asia voi saada pidatetyn raivon ryopsdahtdmaan
esille. Talloin seuraukset voivat olla todella huonot. Suuttumus on terve reaktio esimer-
kiksi silloin, kun tulee loukatuksi. Jos suuttumuksensa kieltda tai jattad vihan kaisittele-
mittd, saattaa jadda kaunaiseksi. Kaunaisena ihminen védristelee todellisuutta ja nikee
toiset ihmiset ja asiat ikdan kuin védristdvien silmélasien lapi.>

Amerikkalainen psykologi Neil Clark Warren nékee kielletyn vihan ilmenevin ai-
nakin neljélld tavalla: rdjahdyksind, sairauksina, masennuksena ja vyon alle iskuina.
Réjédhtelijd terrorisoi ympdristoddn eika hallitse yllykkeitdan. Sairastelija pelkdd vihan
kohtaamista ja ilmaisee sen ruumiillisesti padnsdryn, flunssan, vatsaoireiden, veren-
paineen ja drtyneen paksunsuolen avulla. Masentunut kdantdd vihan itseensé ja sor-
tuu riippuvuuksiin. Totuuden torvi iskee ylldttden ja katkee vihansa vitsien varjolla
esitettyihin sivalluksiin.>°

Kieroutunut ja vairall tavalla ilmaistu tai kokonaan ilmaisematon viha voi muut-
tua vaaralliseksi. Vihantunne voi jaada paaille, jolloin se ilmenee jatkuvana nalkutta-
misena, vikojen etsimisend, hylkddmisend, epamdérdisend apeutena sekd saamatto-
muutena ja kylmyytend. Toisinaan vahingoittava viha voi nikya ennakoimattomina,
akillisind purkauksina. Raivo ja jdrjeton viha voi johtaa tappamiseen. Jos ihminen
ilmaisee vihaansa ja pahaa oloaan aina raivoamalla, hédnelld voi olla jonkinasteinen
persoonallisuuden hiirig.»

218 Katso myds Myllyviita 2016; Niemi 2018 ja Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
219 Niemi 2018; Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.

220 Blomster 2002 a.

221 Blomster 2002 a; Niemi 2018.
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Vihan alla voi olla paljon muita tunteita. Usein viha onkin kuin jadvuoren huippu,
joka ndkyy meren pinnalla. Jadvuoresta suurin osa on pinnan alla. Hipes ja syyllisyys
ovat tunteina tuskallisia kokea ja ne pyritadn sen vuoksi muuttamaan vihaksi, joka ei
ole yhtd tuskallista. Syyllisyydentunne herdttad halun 16ytaa syyllinen muualta kuin
itsestd. Syyttaminen ja viha ovat keinoja vapautua siita.

Héped saa usein aikaiseksi raivoa. Sen tarkoituksena on saada vastapuoli heikom-
paan asemaan ja kokemaan hdpeda. Itseddan vihaava ihminen voi olla itsekeskeinen ja
ylped. Hinen huonommuudentunteensa estdd hantd kokemasta itseddn tasavertaiseksi
toisten kanssa. Hin on joko muiden ala- tai ylapuolella. Han etsii jatkuvasti epakohtia
itsestddn ja muista. Itseddn vihaava pyrkii usein tiydellisyyteen. Kyvyttoména armah-
tamaan itseddn hédn on kontrollinhaluinen, kateellinen, vertaileva ja moralistinen. Han
on yliherkka arvostelulle. Samalla hian kuitenkin halveksii itseddn, puhuu itselleen ja
itsestddn kielteisesti, muistelee kdrsimyksidén ja virheitdén, vertailee ja kadehtii. Ha-
neltd puuttuvat rajat eikd han huolehdi itsestddn tai hyvinvoinnistaan. Hénen on vai-
kea ottaa vastaan kohteliaisuuksia tai sanoa niitd - tai olla huomion keskipisteena.>

Kauna on karvaaksi muuttunutta vihaa, joka muuttuu lopulta katkeruudeksi. Vihan
kasittelemattomyys ja anteeksiantamattomuus voi johtaa ihmisen tuhoisaan kiertee-
seen. Katkeroitunut ihminen yleistd4 ja tuomitsee helposti kaiken yhden pettymyksen
perusteella. Esimerkiksi jonkun mielesta kaikki naiset tai miehet ovat petollisia. Kat-
kera mieli tuottaa kielteisid odotuksia, joilla on taipumus toteutua siksi, ettd ihminen
itse kéyttaytyy odotustensa mukaisesti. Vihasta seuraa myos kapinointia ja tottelemat-
tomuutta. Télloin ihmiselle on tyypillistd vastustaa ja kapinoida auktoriteetteja vas-
taan periaatteesta, vaikka mitdéan todellista syyta siihen ei olisikaan.?»

Pitkddn pdihdetydssé tyoskennelleen Olli Karisteen mukaan myos kiarsiméttomyys
kasvaa vihasta. Jos jokin asia drsyttdd, se johtaa lopulta suuttumukseen. Jos vihantun-
ne on saavuttanut ylireagoimisen tason, se ilmenee ensin kirsimattomyytend. Jos ih-
minen on jo ennalta alitajuisesti vihainen, hanen on vaikea olla kérsivillinen. Jatkuvan
karsimattomyyden taustalla voi olla paljon varastoitunutta vihaa. Vihaisuus voi johtua
siité, ettd ihminen kokee itsensa torjutuksi itselleen tarkeilld eldménalueilla.>

Vihaan taipuvaisen ihmisen piirteitd voivat olla artyisyys, katkeruus, julmuus, ivalli-
suus, harnaavyys, kostonhaluisuus, itsekeskeisyys, piittaamattomuus, kirsimattomyys,
anteeksiantamattomuus, kapinallisuus, jadrdpdisyys, hyokkdavyys ja malttamatto-
muus sekd yliaktiivisuus.*

222 Niemi 2018.

223 Katso my0s Spiik 2001; Niemi 2018.
224 Kariste 2004.

225 Kariste 2004.
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Naisen viha

Naisilta ja miehiltd odotetaan erilaista kdyttaytymistd suhteessa vihaan. Usein vihan
katsotaan kuuluvan maskuliinisuuteen ja miehid suorastaan rohkaistaan ilmaisemaan
aggressiivisuutta ja jopa vékivaltaa. Naisten ei odoteta olevan aggressiivisia, ja vihai-
sesti kdyttaytyvd nainen voi olla ympariston mielestd epdnaisellinen tai jopa mieleltadn
héiriintynyt. Naiset, jotka on opetettu kiltteyteen, pyrkivit usein kitkemddn vihansa
eivatka edes pysty tunnistamaan sitd. He kokevat, ettei heilld ole oikeutta vihaan.>*

Terveen vihan tunteminen ja sen oikeutuksen ymmartaminen voi olla avainasemas-
sa naisten voimaantumisessa, koska naiset tuomitsevat itsensé pdihde- tai muun riip-
puvuusongelmansa takia ja pitdvit saamaansa huonoa kohtelua siksi oikeutettuna. Jos
nainen eldi hallitsevan ja alistavan kumppanin kanssa, hdn on peloissaan ja tottunut
kaltoinkohteluun, eikd hénella ole voimia puolustaa itseddn. Kun nainen ilmaisee vi-
haansa, sen tarkoituksena on yleensi saada toinen ymmartamaédn hénen tilanteensa,
jossa muut keinot eivit auta. Naiset pitavat vihansa purkamista hipeéllisend ja koke-
vat vihaisuutensa ilmaisemisen jonkinasteisena epdonnistumisena. Naiset voivat olla
suuttumisestaan vihaisia itselleen. Naisille onkin tyypillistd ilmaista vihaansa epasuo-
rasti. Epasuoran ilmaisun muotoja voivat olla toisista pahan puhuminen seldn takana
sekd persoonaan, ulkondkoon tai yksityiselamaan kohdistuva arvostelu.>”

Epésuora viha voi ilmetd vihan kdantdmisend itseen pédin, masentuneisuutena ja
psykosomaattisina vaivoina, kuten erilaisina sarkyind. Itseviha néyttaytyy jatkuvana
itseinhona, itsekritiikkind ja itsenséd vdhattelynd. Naiset ovat taipuvaisia vertailemaan
itseddn toisiin naisiin. Vertailusta ei tule koskaan loppua, koska aina 16ytyy uusia
vertailukohtia. Naiset voivat olla todella kovia itseddn kohtaan ja syyttavit itseddn
asioista, jotka ovat muiden aiheuttamia. Lopulta naisen keho tai mieli voi sairastua.
Esimerkiksi masennuksen taustalla on usein kisittelematonta surua, vihaa, pettymyk-
sid ja muita raskaita tunteita. Tunteet ovat voineet jadda lukkoon ihmisen mieleen ja
kehoon. Itsemurha ja sen yritys ovat itseen kddnnetyn vihan ddrimmdisid muotoja.>*

Vihan kasitteleminen ja ilmaiseminen

Vihaisuus ja drtyisyys ovat suojatunteita, joiden alla on muita téirkeitd tunteita. Yksi
tarkeimmisté tunnetaidoista on oppia tunnistamaan, mita vihaisuuden ja drtymyksen
alla on. Viha ei ole hyvi jatkuvana olotilana ja asenteena. Suuttumuksen ilmaisemi-
nen ja réjihtely tuovat ndenndisen ja hetkellisen helpotuksen. Purkamalla vihaa toi-

226 Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
227 Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
228 Pruuki & Ketola-Huttunen 2018.
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siin saattaa vain yrittdd syyllistdd heitd ja saada heitd vastuulliseksi omista tunteistaan.
Kaikkein tuhoisinta ihmissuhteiden kannalta on epédsuora vihan ilmaiseminen.

Pitkittyneestd vihasta ja katkeruudesta on vaikea pdistd eroon. Niistd irtautumi-
nen edellyttdd, ettd tunnistaa ja tunnustaa joutuneensa rikkomuksen, hylkddmisen tai
loukkauksen kohteeksi. Omat tunteensa tiytyy tunnistaa ja antaa niille nimi. Niit4 ei
pidd tuomita vaan nahda tunteidensa takana olevat asenteet, uskomukset ja teot. Tdl-
16in tukahdutettujen tunteiden epésuorat ilmenemistavat on mahdollista tunnistaa
ja sitoutua kasvuun. Katkeruudesta toipuminen merkitsee muutokseen suostumista.
Ihmisen on otettava vastuu omasta elimistddn ja lakattava syyttimastd muita. Vihaa
on oikeus ilmaista, mutta muita ei saa vahingoittaa sen vuoksi, ettd on vihainen.>°

On tdrkedd tunnistaa itsestddn taipumus vihaan liittyvaan yli- tai alireagointiin. Yli-
reagoinnista on kysymys silloin, kun kayttaytyy kiihkeammin kuin tilanne vaatii ja
omaa kayttaytymistd on vaikea hallita. Alireagointia on se, ettd painaa vihantunteensa
alas ja toimii kuin mitddn ei olisi tapahtunut. Vihaa synnyttivia tilanteita ja asioita
ovat yleensa*

« kaikenlainen epdoikeudenmukaisuus

 kun omat tarpeet eivit tayty

o kun tulee petetyiksi tai luottamusta kaytetdan vaarin
o kun ei saa sitd, mika itselle kuuluisi

o kun itsed vastaan hyokatadn syytta.

Vihan purkamiseen ja hallitsemiseen on erilaisia keinoja:**

1. Tunnista viha. Myonnd se itsellesi. Viha on normaali tunne, jota ei tarvitse héveti
ja josta ei tarvitse tuntea syyllisyyttd. Tunnista my6s katketty viha.
2. Tunnista vihan syy. Joskus syy on selvéd, mutta joskus syy ei ole se, miltd ensiksi
nayttad.
3. Paatd, mita teet. Toimi sen mukaan.
o Paitd, mitka vaihtoehdot ratkaisevat ongelman tai tilanteen.
 Harkitse, milloin vihan suora ilmaiseminen saa aikaan enemmén pahaa
kuin hyvaa.
 Opettele uusia reagointitapoja tilanteisiin, joille et voi mitddn (esim. pitkd
odotusaika laakarilld).

229 Myllyviita 2018.

230 Katso my6s Uusitalo 2006; Myllyviita 2018.
231 Kariste 2001; Kariste 2002.

232 Kariste 2001; Kariste 2002.
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4. Tee nidin:

« Rauhoitu. Huutokilpailu ei johda ratkaisuun. Voit rauhoittaa itsedsi esimer-
kiksi hengittdmalld muutaman kerran rauhallisesti syvédan.

o Mieti, miksi olet vihainen. Yritdtko saada ratkaisun asiaan vai esimerkiksi
lannistaa toisen osapuolen?

« Ole itsevarma, dld aggressiivinen. Itsevarma ihminen ilmaisee itseddn paat-
tavéisesti ja selkedsti loukkaamatta toista osapuolta. Hin osaa neuvotella ja
tehda kompromisseja.

5. Ilmaise itsedsi sanallisesti.

 Puhu suoraan ja rehellisesti.

« Puhu minimuodossa omista ajatuksistasi, kokemuksistasi ja tunteistasi. Al
arvaile tai tulkitse.

o Puhu asioista tdssd hetkessd, liioittelematta ja totuudellisesti, ota asiat niin
kuin ne ovat.

o Valté yleistyksid ja sanoja "aina” ja "ei koskaan”.

o Al4 syyti toista.

o Ali arvostele toisen persoonaa, dld loukkaa tai nimittele.

o Al4 kaivele menneiti.

o Al kiyti vikivaltaa.

6. Ald jad murjottamaan, ld eristdydy itseltési.
7. Etsi apua. Jos sinun on vaikea ilmaista vihaasi tai suutut herkasti, juttele ongel-

mastasi asiantuntijan tai ystdvan kanssa.

VINKKEJA RAUHOITTUMISEEN JA VIHAN KASITTELEMISEEN=:

1. Kirjeen kirjoittaminen sensuroimatta sita. Kirjeen repiminen.

2. Lahetettavan kirjeen kirjoittaminen.

3. Vihan ruumiillinen purkaminen: puiden tai muiden kestavien materiaalien
hakkaaminen, tyynyn nuijiminen, paksun sanomalehden repiminen, metsassa tai
autossa kiljuminen.

4. Maalaaminen, tanssiminen, juokseminen, kivien heitteleminen, siivoaminen ja

fyysiset harrastukset.

Peilille puhuminen ja vihaisten ilmeiden harjoitteleminen.

. Syvaan hengittaminen.

Kymmeneen tai johonkin muuhun asti laskeminen.

. Huumori tilanteissa, joille ei voi mitaan.

. Lepo ja rentoutuminen.

© 0N O o

233 Myllyviita 2016.
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Kristillinen nakékulma

aamatusta 16ytyy paljon esimerkkejd sekd ihmisten ettd Jumalan vi-
hastumisesta ja vihasta. Jeesus vihastui, kun naki vaaryyttd. Vihastu-
minen on Raamatun mukaan oikeutettua, mutta vihaan jadminen ei. Viha
muuttuu synniksi, kun se on itsekéstd ja vihanpitoa ja katkeruutta jatke-
taan. Raamattu ohjaa sopimaan ja selvittimaén asiat nopeasti, jos mielessa
on moitetta toista vastaan. Toisille on puhuttava rakkaudella ja rakentaen,
ei likaisia ja repivid sanoja kayttden (Ef. 4:15-19). Viha muuttuu synnik-
si, kun sen annetaan kiehua ylitse ilman kontrollia. Tdma johtaa toisten
loukkaamiseen ja voi jdttdd korjaamattomia seurauksia. Raamatussa neu-
votaan valttiméan katkeruutta, riitelyé ja herjaamista (Ef. 4:29-32).2
Thmisen ei pidd padota vihaa sisélleen eikd kantaa kaunaa (Ef. 4:26-27),
eikd kostaa kdrsimédansd pahaa (Ef. 4:31-32). Thmisen tulee aina tiedos-
taa ja korjata oma osuutensa ongelmasta. Vadran ja itsekkddn vihansa voi
tunnustaa Jumalalle ja pyytad anteeksiantoa ja vapautusta vihan otteesta.
Liséksi on pyrittdvd sopimaan ja pyytdmadn anteeksi ihmisiltd, joita on
vahingoittanut tai loukannut purkaessaan vihaa vaaralld tavalla.>

Tukahdutettu kipu

Jokin minussa hajosi, mutta tunteeni vaiensin. Herra, ndet sydameen,

auta kipuni kohtaamaan.

En uskalla luottaa, olen niin rauhaton.

Anna rohkeutta rakkauteen, vapauta kahleesta pelon.

Olin pettynyt, en sitd sanonut. Olin vihainen, en sitd nayttanyt.

Kuinka olisin voinutkaan,

enhan naita tunteita itselleni myontanyt. Nyt Herra sua rukoilen, paranna minut.
Sind olet siihen voimallinen, tee minusta ehja ihminen.

— Susanna Pennanen: Isdn kimmenelld. Julkaisematon runokokoelma.

234 Katso myds Ryan & Ryan 2006.
235 Katso myds Ryan & Ryan 2006.
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Mité vihan ilmaiseminen sinulle merkitsee?

2. Kun katsot omaa eldménkaartasi, miten oma vihasi ja muiden viha on ilmenty-
nyt siind? Onko sinulla ollut lupa ilmaista vihaa? Millaisia tapoja vihan ilmaise-
miseen olet oppinut?

3. Onko sinulla nyt vihaa, katkeruutta ja kaunaisuutta? Mihin tai keihin ne kohdis-
tuvat? Miten ne ilmenevit sinussa?

4. Kun olet vihainen jollekin, mité yleensd tunnet ja ajattelet?

a) Pelkiat, ettd sinut torjutaan tai ettd sinusta ei pidetd, jos vihastumisesi pal-
jastuu.

b) Pelkdit loukkaavasi toisen tunteita, jos ilmaiset olevasi vihainen.

¢) Hépedt suuttumistasi. Sinulla ei ole oikeutta suuttua.

d) Loukkaannut, koska toinen ihminen, joka on tehnyt jotain, sai sinut vihas-
tumaan.

e) Mielestési on aivan oikein tuntea vihaa, suuttua ja ilmaista sitd suorasti.

5. Miten toimit, kun olet vihainen?

a) Keskustelet suoraan tdman henkilon kanssa ja yritit ratkaista tilanteen.

b) Vihjailet, ettd olet vihainen ja toivot toisen ymmartavin viestin.

c) Odotat toisen pyytdvin sinulta anteeksi ja koet olevasi entistakin loukkaan-
tuneempi tai vihaisempi, jos hén ei teekdan néin.

d) Muutut ivalliseksi ja tuot kantasi esiin piikikkdiden huomautusten tai huu-
morin kautta.

e) Réjahdat ja laitat vilit poikki tadhdn henkil6on.

f) Mariset asiasta jollekulle toiselle.

6. Kun joku suuttuu sinulle, miti yleensé tunnet?

a) Koet tulevasi hylatyksi.

b) Koet tulleesi loukatuksi ja haluat itked.

c) Pelkédat kysy4, miksi toinen suuttui sinulle, ja yritdt vetda suuttumuksesta
omat johtopédtoksesi.

d) Tunnet, ettd sinulla oikeus ymmaértid, ja timén vuoksi yritdt saada vastauk-
sen, miksi toinen suuttui.

e) Koet olleesi vadrassd, aliarvioit ja pienennit itsesi ja omanarvontuntosi.

f) Suutut ja annat samalla mitalla takaisin.

g) Tunnet syyllisyytta (hdpedsd) siité, ettd olet saanut toisen suuttumaan.

h) Koet tarvetta puolustella itsedsi ja kdyttaytymistasi.
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7. Kun joku suuttuu sinulle, miti silloin teet?

a) Alat lopulta itked.

b) Vetdydyt ja viltat timédn ihmisen kohtaamista, kunnes hin rauhoittuu ja
padsee asian yli.

c) Lahestyt hédnti ja yritit keskustella asiasta.

d) Suutut ja laitat valit poikki.

e) Pyydat anteeksi, kun suututit hénet, vaikka et edes ymmarrd, mistd hin
suuttui.

f) Yritat lepytella toista.

g) Yritit selittdd tekoasi osoittaaksesi, ettei hdnen pitdisi olla sinulle vihainen.

8. Kun ldhelldsi on henkild, joka on vihainen jollekin toiselle, miten toimit?

a) Yritdt saada heidat unohtamaan asian ja ajattelemaan sen sijaan mukavia
asioita.

b) Kuuntelet, miksi he ovat vihaisia ja tuet heidan tunteitaan.

¢) Kuuntelet lyhyesti ja menet pois. Viha pelottaa sinua.

d) Rohkaiset puhumaan suoraan sille, jolle henkil6 on vihainen.

e) Yritat osoittaa, kuinka naurettavia heiddan vihan aiheensa ovat.

9. Mitd muutoksia haluaisit vihasi késittelemiseen ja ilmaisemiseen?

10. Harjoittele vihan ilmaisemista jonkun ystdvési kanssa tai ryhmaissa. Valitse jokin

asia, josta olet vihainen jollekin, ja kayta harjoittelussa apuna edelld kuvattuja
vihan purkamisen ja hallitsemisen keinoja.

Kysymykset 4-8 ovat mukaelmia Olli Karisteen Vihan ja pelon solmut -tyokirjassa

olevista tehtavistd (2002).2°

236 Kariste 2002.
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Pelko
VIRPI KUJALA

Pelko on lamaannuttava tunne, mutta se on myos hyvi ja tarpeellinen tunne. Se suoje-
lee monella tavalla elimdé, mutta se voi my0s estdd ja rajoittaa. Mitéd pelko on ja miten
se ilmenee? Miten pelkoihin kannattaa asennoitua ja miten niita voi hallita?

Elamaa suojeleva pelko ja rajoittava pelko

Pelontunne on tarpeellinen, koska se suojelee elimai. Terve pelko varoittaa riskeis-
td ja vaaroista ja asettaa ihmiselle turvallisia rajoja. Pelko estdd tekemista virheitd ja
vaarallisia asioita. Pelon alkuperdinen tehtdvé onkin suojella ja pitdd ihmiset hengissa
ja terveind. Sen tarkoitus on auttaa huomaamaan ympéristosté sellaisia asioita, jotka
ovat ihmiselle vaarallisia ja uhkaavat terveytta. Ihmiset oppivat lapsesta ldhtien varo-
maan asioita ja tilanteita, joita kannattaakin varoa. Pelko on kaikille yhteinen tunne.
Jokainen pelkii joskus, vaikka ei sitd myotéisikadan.>

Pelko aiheuttaa ruumiillisia reaktioita. Kohtuullinen pelko virittdd elimiston toi-
mintaan ja vastaamaan haasteeseen. Liiallinen pelko kuluttaa elimisto4, koska silloin
kehossa vallitsee jatkuva halytystila. Pelkdavin ihmisen iholle nousee kylma hiki, dani
tdrisee, suuta kuivaa ja syke kiihtyy. Pelko vaikuttaa myds verenpaineeseen, hormonei-
hin, hengitykseen, lihaksiin ja aineenvaihduntaan. Vaaran uhatessa keho jahmettyy ja
ihminen miettii, onko parempi piiloutua, paeta vai puolustautua.’*

Alttius pelolle voi johtua ihmisen perusluonteesta, mutta sitékin enemman pelkoa
aiheuttaneista kokemubksista. Pelon juuret 16ytyvit lapsuudesta. Pelko tarttuu van-
hemmilta lapsiin. Lapsi aistii vanhempiensa ilmeistd, eleistd, sanoista ja muusta kéyt-
tdytymisestd asiat, joita vanhemmat pelkéddvit. Ylihuolehtivat vanhemmat vilittavat
lapselle viestin, ettd maailma on turvaton paikka. Toisaalta vanhemmat, jotka odotta-
vat lapselta liian varhain itsendisyyttd, saavat hidnet kokemaan turvattomuutta. Pelko
siirtyy lapsiin erityisesti silloin, kun vanhemmat eivit ole kisitelleet omia pelkojaan.
Jos ndin on, vanhemmat eivit pysty auttamaan lapsiaan kohtaamaan pelkojaan. Jos
lapsi kokee ahdistavia ja vaikeita tilanteita ja on perusturvaton, yksindinen, hylitty,
pilkattu ja peloteltu, han paittelee, ettd maailma on vaarallinen paikka ja ihmiset
epéluotettavia. Ndin lapsi ei itsendisty sisdisesti eikd opi keinoja selviytyd. Jos lapsen
turvattomuuteen liittyy voimakas kokemus siité, ettei hantd hyviksytd sellaisenaan

237 Katso my6s Blomster 2002 b; Niemi 2013; Myllyviita 2016.
238 Myllyviita 2016.
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kaikkine tunteineen, hinestd kehittyy hapedihminen. Hdn uskoo olevansa jotenkin
vaardnlainen ja viallinen. On tarkedd, ettd sekd ujo ettd pelkoon taipuvainen lapsi ja
aikuinenkin voivat kokea kelpaavansa sellaisenaan. Molemmat tarvitsevat samanlais-
ta kannustusta ja itsetunnon tukemista.>*

Rajoittavat pelot ovat haitallisia. Sosiaalinen pelko ilmenee erilaisissa vuorovaiku-
tustilanteissa ja erityisesti silloin, kun ihminen joutuu olemaan esill4 ja erityisen huo-
mion keskipisteend. Kun sosiaalinen pelko voimistuu darimmilleen, ihminen eristay-
tyy véhitellen kokonaan eikd lopulta pysty olemaan tekemisissd kenenkadn kanssa.
Sosiaaliset pelot syntyvit omista ja muiden liian suurista vaatimuksista. Ihminen pei-
laa omaa arvoaan muiden mielipiteistd, katseista, eleist ja ajatuksista. Thminen suos-
tuu siihen, ettd muut madrittelevat hinta. Sosiaalisten tilanteiden pelosta johtuvaa
ahdistusta esiintyy esimerkiksi ruokailu- ja kahvittelutilanteissa. Puhutaankin kahvi-
kuppineuroosista, jossa kadet vapisevat, syddn tykyttdd, mieli lamautuu ja ajatukset
puuroutuvat. Sosiaaliset pelot ruokkivat itse itsedédn. Ihminen alkaa pelitd ennakkoon
erilaisia tilanteita ja ahdistuu siten, ettd pelkka tilanteiden ajatteleminen laukaisee pe-
lon ja oireet. Pelon kierre on syntynyt. Pelon pelko on yksi suurimpia pelkoja.>+

Monet perusturvattomat ja ahdistuneet ihmiset ovat hyvin kiltteja. He kayvit kaup-
paa hyviksytyksi tulemisesta olemalla liian kilttejd, etteivit tulisi hylatyiksi. Kun ihmi-
nen alistuu, hian loukkaantuu sisimméssdan. Han kokee tulleensa hyviksikaytetyksi,
vaikka ei osaakaan aina nimetd tuntemuksiaan. Omat tarpeet jadvit hylatyksi tulemi-
sen pelon takia tunnistamattomiksi ja tayttyméttd. Kuolemanpelossa voi olla kysymys
itse eldman pelosta. Suhtautuminen eldmédn kertoo siitd, miten ihminen suhtautuu
kuolemaan. Jos kaihtaa totuutta eliménsi aikana, saattaa peldtd, mitd kuolema paljas-
taa. Todellisen itsensd kohdannut uskaltaa astua tuntemattomaan ja tietdd olevansa
turvassa myos kuolemassa.>*

Rajoittavimmillaan pelko ilmenee erilaisina fobioina, pelkotiloina. Téllaisia ovat
esimerkiksi ahtaan paikan kammo, lentopelko ja eri eldgimid kohtaan tunnettu pelko.
Fobiasta on kysymys silloin, kun pelko on paniikkimaista ja hallitsematonta eika ih-
minen pysty mitenkddn kohtaamaan pelkonsa kohdetta. Pelkotiloihin kuuluvat myos
sosiaalisten tilanteiden pelko, paniikkikohtaukset ja ahdistus.>+

Viha, hdped, masennus, yksindisyys ja monet tunne-elaman hairiét ovat yhteydessa
pelkoon ja turvattomuuteen. Oman ja ldheisten elimén pettymykset ja vastoinkdymi-
set sekd yhteiskunnalliset ja maailmanlaajuiset ongelmat ja uhat aiheuttavat pelkoja
ja turvattomuutta. Pelkoa seuraavat huonouden-, arvottomuuden- ja riittimattomyy-

239 Niemi 2013; Myllyviita 2016. Katso myos Blomster 2002b.
240 Katso myos Kariste 2004; Uusitalo 2006; Niemi 2013.

241 Blomster 2002; Jokinen 2003.

242 Niemi 2013; Myllyviita 2016.
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dentunteet. Ihminen yrittda peittdd pelkojaan muilta, koska ne tuntuvat niin kiusalli-
silta ja hapeallisilta.>#

Piihdeongelma lisdd pelkoja lievéstd jannittamisestd paniikkioireisiin saakka. Pel-
koja yritetddn myos hoitaa piihteiden avulla. Téstd syntyy kierre, josta on vaikea sa-
noa, miki on syy ja miké seuraus.

Peloista vapautuminen

Peloista vapautuminen alkaa siité, ettd paittda tunnistaa ja kohdata omat pelkonsa.
Pelon vastakohta ei ole rohkeus, vaan mielen sisdinen turvallisuudentunne, luottamus.
Téamén turvallisuudentunteen palauttaminen on tarpeen, jotta voi vapautua elimai
rajoittavista peloista. Usein se auttaa, ettd tunnistaa, mitd pelkéa ja kuinka reagoi pela-
tessddn. Pelot eivit vihennd kenenkdén arvostusta ihmisend. Pelot perustuvat paljolti
luuloihin ja uskomuksiin seki suoranaisiin valheisiin. Epdterveet pelot, jotka eivit pe-
rustu todellisiin havaintoihin eivétka totuuksiin, ovat vaarin tulkittuja ajatuksia, tun-
teita ja kokemuksia. T4lloin pelot eivit ole oikeassa suhteessa itse tapahtumaan, vaan
perustuvat ihmisen sisdisiin véddristyneisiin kasityksiin. Nama vaaristymét on tunnis-
tettava ja korvattava todenmukaisilla ajatuksilla. Jokainen voi vaikuttaa elimdénsa va-
litsemalla, millaisia ajatuksia ja mielikuvia hanelld on.>+

Pelkojen ote helpottuu, kun niistd puhuu avoimesti toisille. Kun kasvojen menetyk-
sen pelko lieventyy, voi edeti siten, ettd tuo julki pelkonsa siini tilanteessa, jossa pel-
ko aktivoituu. Silloin pelko yleensd lievittyy tai jopa poistuu. Peloista vapautumisessa
auttaa pelottavien tilanteiden kohtaaminen kdytannossa. Puhutaan sieddtyksesta, eli
pelottavaa tilannetta lihestytddn vahin erin. Jos esimerkiksi hissilla kulkeminen pe-
lottaa, tutustutaan ensin hissin toimintamekanismiin ja sen jalkeen kokeillaan hissiin
menemistd, mutta ei suljeta ovea vield ensimmiisilld kerroilla. Tdstd voidaan edetd
oven sulkemiseen. Seuraavassa vaiheessa noustaan hissilld toisen ihmisen kanssa yksi
kerrosvili. Eri vaiheita tehdddn niin kauan, ettd eteneminen seuraavaan vaiheeseen
tulee mahdolliseksi.

Tunteiden tuntemista voi harjoitella, eli antaa itselleen luvan tuntea pelkoa ja jopa
kehottaa itseddn pelkddmédn paljon. Tunteiden kisittelyn tarkoituksena ei ole niis-
td eroon pddseminen, vaan niihin tutustuminen. Pelon myontdminen on helpompaa
kuin taisteleminen sitd vastaan.>

243 Niemi 2013; Myllyviita 2016.
244 Katso my6s Blomster 2002 b; Kariste 2004; Uusitalo 2006; Myllyviita 2016.
245 Katso myds Blomster 2002 b; Kariste 2004; Uusitalo 2006; Myllyviita 2016.
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Kristillinen nakékulma

Raamatussa puhutaan jumalanpelosta, jolla ei tarkoiteta varsinaisesti
pelkoa, vaan kunnioitusta. Oikein ymmarrettynd se johtaa ihmisen
ymmartdmaan oikean ja vadrin ja katumaan ja pyytiméadn anteeksi Juma-
lalta sellaisia asioita, jotka ovat vddrid. Saamme turvallisesti ja avoimesti
ldhestya Jumalaa, joka on armahtavainen ja pitkdmielinen.

Jos ihmiselld on kisittelemétontd, hdpeddn liittyvaa pelkoa, se saa ha-
net karttamaan Jumalan kohtaamista. Silloin hén pelkdé rangaistusta ja
hylkaamistd. Raamattu kuitenkin osoittaa, ettd kaikki voivat tulla sellaise-
naan Jumalan eteen ja tuoda asiansa, pelkonsa ja kaiken muunkin hénen
hoidettavakseen. Raamatussa on useita kohtia, joissa kehotetaan ihmistd
olemaan pelkdamatta ja vakuutetaan Jumalan pitavin hanestd huolen eri-
laisissa vaikeissakin elamédntilanteissa (Ps. 23:4). Hin suojelee, johdattaa ja
auttaa ihmisid ja vapauttaa pelosta (Room. 8:15; Jer.1:8; Jes. 41:10,13; Ps. 34:5;
Matt. 6:28-34).24¢

Pelon vastakohtia ovat vapaus ja rakkaus. Raamatussa puhutaan siitd,
ettd Jumalan tdydellinen rakkaus karkottaa pelon (1. Joh. 4:17-18). Juma-
lan tdydellisestd rakkaudesta vakuuttumisesta seuraa turvallisuudentun-
ne. Pelkonsa kohdannut uskaltaa alkaa rakastaa, koska hdnen ei tarvitse
kouristuksenomaisesti pelatd menettimista. Menettdminen ei ole hénelle
endd sellainen uhka, jonka vuoksi koko elamd romahtaisi.

Kysymyksia yksin ja ryhméassa pohdittavaksi

1. Katso eldménkaartasi. Millaisia pelkoja sinulla on ollut elamaisi aikana? Mitka ko-

kemukset elimédnkaarellasi ovat vaikuttaneet rajoittavien pelkojesi syntymiseen?

2. Mitd pelkoja sinulla on nykyisin? Liittyyko pelkosi johonkin, mitd joskus on ta-

pahtunut vai sithen, mita pelkaat tulevaisuudessa tapahtuvan?

3. Miten pelko vaikuttaa sinuun? Mit teet, kun pelkait? Milta pelko tuntuu kehos-

sasi?

246 Katso myos Ryan & Ryan 200s.
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4. Millaisia pelokkaan ihmisen piirteita tunnistat itsestdsi?

5. Mistd peloista haluaisit vapautua? Millaisia keinoja sinulla on saada itsesi rau-
hoittumaan pelottavassa tilanteessa?

6. Millaista tukea tai apua kaipaisit pelkoihisi? Mist4 tai keneltd voisit saada apua?

Masennuksen viesti naiselle

TARJA HILTUNEN

Tédssd luvussa kisitellddn paihteita kiyttavan naisen masennusalttiutta ja sitd, kiyttaa-
ko hin pdihteitd masennukseen vai masentuuko hén paihteitd kédyttdessdan. Tiede-
tadn, ettd pdihdehaittoja kokevan naisen taustalla on usein masentuneisuutta. Tama
tulisi ottaa huomioon naisten riippuvuuksia hoidettaessa. Parhaimmillaan masennus
voi herdttdd naisessa itsetutkistelua ja halua oppia ymmértamaén itseddn.

Yleistd masennuksesta

Masennus on eldmdin kuuluva inhimillinen tapa reagoida ja kisitelld asioita, jotka
ovat ihmisille vaikeita. Ihmiset kokevat elaméssadn monenlaisia pettymyksid, koette-
lemuksia, ristiriitoja, menetyksid ja ahdistusta, joiden kanssa on tyoskenneltiva. Thmi-
sen psyyke tarvitsee tydstimisaikaa, minka kuluessa ihminen saattaa kokea olevansa
masentunut. Masentuneena naisen on mahdollista asettua tarkkailijan paikalle, jossa
avautuu tilaisuus seurata omia sisdisia kokemuksia.>¥

Masennukseen liittyvit héiriot ovat monesti yleisempié naisilla kuin miehilld. Psy-
kiatrian erikoislddkari Jaana Suvisaari toteaa tutkimuksissaan, ettd masennushiirio-
diagnoosi annetaan naisille kaksi kertaa niin usein kuin miehille. My6s paniikkihairio
on naisilla yleisempaa kuin miehilld. Toisaalta naiset ovat huomattavasti miehia roh-
keampia hakemaan apua esimerkiksi mielenterveyskysymyksissd. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd naisten hoidoissa kédytetddn useammin psykoterapiaa kuin miesten.>+

Naisten kokemien péihdehaittojen taustalla on miehid useammin heikko itsetun-
to, heikommat keinot selviytyd, masennus, syomishdiriot tai muut mielenterveyden
kysymykset. Pdihteita kiyttavien naisten taustalla on myos lapsuudenperheessi esiin-
tynyttd paihderiippuvuutta, lapsena koettua seksuaalista hyvaksikayttod tai huolenpi-

247 Alajoki 2005.
248 Suvisaari 2013.
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don laiminlyonteja.>#* Asiantuntijoiden mukaan masennuksen taustalla voi olla myos
vihaa, katkeruutta, negatiivisia ajattelumalleja sekd avuttomuuden ja toivottomuuden
kokemuksia.»* Masennukseen voi liittyd myos geneettisid ettd psykologisia tekijoita
tai ndiden yhdistelmid.

Arkikielessda masennuksella tarkoitetaan yleensd ohimenevia ja hetkellistd masen-
nuksen tunnetta. Se kuuluu normaaliin tunne-elimién, samoin kuin suru, pelko ja
ahdistus. Suru on terve reaktio menetykseen, pettymykseen tai johonkin eldméanmuu-
tokseen. Surulla reagoidaan tapahtuneeseen asiaan. Masennus saattaa olla reaktio
johonkin aiempaan kokemukseen tai menetykseen, jota henkilo ei vilttamatta edes
muista. Tall6in ihminen ei tiedosta kokevansa menetyksen tunteita, mutta silti me-
netys voi vaikuttaa hdnen eldméénsé. Vaikeat kokemukset ja menetykset ovat jadneet
surematta. Surematon suru on voinut matkan varrella muuttua masennukseksi.>

Myo6s mahdolliset alitajuntaan kitketyt traumaattiset kokemukset lisddvit masen-
nusta ja heikentdvit hyvinvointia. Nama taustalla olevat kokemukset saattavat pa-
lautua mieleen uusissa elimintilanteissa tai vaikeuksia kohdattaessa, ristiriitaisissa
ihmissuhteissa, didiksi tultaessa tai kun lapset syystd tai toisesta otetaan huostaan.
Moni voi tehdé kovasti t6itd unohtaakseen vaikeat kokemuksensa, mutta alitajuntaan
katketyt kokemukset vaikuttavat kdyttdytymiseen ja saattavat nakertaa itsetuntoa ja
mielenterveytta.>3

Masentuneisuudessa voi olla kysymys hetkellisen masennuksen kokemuksen muut-
tumisesta vallitsevammaksi tunteeksi tai olotilaksi. Masentuneisuus koetaan usein
epamiellyttaviksi tilaksi, ja se saattaa vaikuttaa muuhunkin kokemusmaailmaan ja
ihmisen toimintakykyyn. Masennus voi herittda kysymyksid, joihin ei 16ydy heti vas-
tauksia. Joskus masennuksen ja siihen liittyvien epdselvien, vailla vastauksia olevien
asioiden kanssa on vain elettdvd, mutta sitd on tirkedd paasta kasittelemaan keskuste-
lemalla jonkun kanssa.>*

Erikoisldakari Juha Lehti kirjoittaa, ettd masennus ei ole pelkéstaan huono asia. Se
saattaa kertoa muutoksen tarpeesta. Masennus voi pysdyttdd ihmisen arkisten rutii-
nien keskeltd ja pakottaa tarkastelemaan eldméai.> Masennuksen aikana ja erityisesti
sen jalkeen, kun masennuksesta on pdiassyt yli, itsestddn ja elamastadn voi oppia asioi-
ta, joita ei ole aiemmin tunnistanut. Masennuksen ldpikdyminen voi johtaa uuteen
alkuun tavalla, jota emme ole osanneet ajatella aikaisemmin.

249 Mikeld 2003; Husso 2003.

250 Esim. Alajoki 200s5; Siltala 2006; Suvisaari 2013.

251 Suvisaari 2013.

252 Alajoki 2005. Ks. myos Mattila 2003.

253 Hiltunen 2015.

254 Katso esim. Mattila 2003; Alajoki 2005; Suvisaari 2013.
255 Lehti 2017.
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Masennuksen oireita

Jos masentuneisuus kestdd viikkoja ja siihen liittyy selvid mielialaan ja haluihin, virey-
teen, nukkumiseen tai sydmiseen liittyvid tunnistettavia oireita, voidaan puhua laake-
tieteellisend kasitteend tunnetusta masennusoireyhtymastd eli masennustilasta. T4l-
laisella masennustilalla voi olla merkittavid vaikutuksia vointiin ja toimintakykyyn.
On tiarkeii, etti masennus tunnistetaan jaettd ammatti-ihminen arvioi masennuksen
vaikeusasteen ja hoidon tarpeen.>*

Masennuksesta johtuva toimintakyvyttomyys ei aina lievity yhtd nopeasti kuin ma-
sennusoireet. Toimintakyky voi olla heikentynyt vield viikkoja sen jdlkeen, kun oireet
ovat hivinneet. Tédhdn voi vaikuttaa masennukseen liittyvd itsetunnon aleneminen,
masennustilan aiheuttamat pettymyksen ja hiapedn kokemukset tai pitkittynyt vaikea
eliméntilanne, esimerkiksi pitempi paihteidenkéyttojakso. Kielteinen kuva omasta
arvosta ja selviytymiskyvystd korjaantuu hitaammin kuin muut masennuksen oireet.
Erityisesti itseltddn paljon vaativille persoonallisuuksille liian varhainen ja vajaakun-
toisena yrittdminen entisiin toimiin voi pahentaa tilannetta entisestdadn.>”

Masennusoireet voivat olla myos kaksisuuntaisia, jolloin ihminen kérsii sekd ma-
sennuksesta ettd ylivilkkaudesta, jolloin kyseessd on kaksisuuntainen mielialahiirio.
Myos mahdollinen synnytyksen jdlkeinen masennus on tirkedd tunnistaa. Synnyt-
taneiden ditien masennus on varsin yleistd: noin 10-15 prosentilla synnyttineistd on
diagnosoitu masennus ja sairaalahoitoa vaativaan lapsivuodepsykoosiin sairastuu
noin kolme prosenttia synnyttaneistd naisista. Lisiksi noin 50-70 % dideistd kokee
“baby bluesin” eli masennusta lievemman alakulon.>®

Masentuneisuuden tasot

Thminen voi masentua monesta eri syystd. Taustalla voi olla lapsuudenaikaisia vai-
keita kokemuksia, tai masennuksen puhkeamiseen voi vaikuttaa tyottomyys, petty-
mykset ihmissuhteissa tai perheen hajoaminen, ldheisen kuolema, erilaiset sairaudet
tai paihteiden liiallinen kaytto. Harva meistd padsee eldiminsd lapi niin, ettei kokisi
jossakin vaiheessa jonkin asteista masennusta.

Seuraavassa kisitteelladn masentuneisuutta kolmella tasolla seki tarkastellaan hiu-
kan masennukseen liittyvid tekijoitd, kuten masentunutta mielialaa, masennukseen
taipuvaista persoonallisuutta ja masennusta kliinisend sairautena.

256 Alajoki 2005; Suvisaari 2013.
257 Suvisaari 2013.
258 Tammentie 2009; Solantaus 2012; Mékipéa 2014.
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Masentunutta mielialaa aiheuttavia tekijéitd

Jokainen nainen ja todennakéisesti myos hanen lapipiirinsé tuntee kuukautiskiertoon
liittyvdt mielialan vaihtelut. Juuri ennen kuukautisten alkamista nainen voi tuntea
olonsa artyneeksi, herkisti hermostuttavaksi ja alavireiseksi. Téllainen mieliala lau-
keaa usein kuukautisten alkamiseen, ja nainen tuntee olonsa palautuneen ennalleen.
Kaikkea pahantuulista kéytostd ei tietenkddn voi laittaa hormonien syyksi, mutta jo-
kaisen olisi hyva etsid keinoja, joilla selviytyd téllaisista toistuvista tilanteista ilman
kohtuuttomia ristiriitoja.>*

Isoja masentunutta mielialaa aiheuttavia tapahtumia naisten elimissa voivat olla
esimerkiksi lapsen syntymi, lapsettomuus ja abortti. Lapsen syntyma on aina iso muu-
tos perheessi ja naisen eldimassi. Yhdeksan kuukauden mittainen odotus ja synnytys
rasittavat naista fyysisesti ja psyykkisesti. Surumielisyys ja masentunut mieliala voi
johtua esimerkiksi siité, ettei 4iti ole vield tottunut uuteen tilanteeseen. Mahdollisuus
sairastua synnytyksen jilkeiseen masennukseen tulisi aina huomioida myos naisten
riippuvuuksia hoidettaessa.>*

Lapsettomuus voi olla naisen elaman kipeimpid asioita. Kuukaudesta toiseen jatku-
vat pettymykset raukeavat tyhjiin joka kerta, kun kuukautiset alkavat tai keskenmenot
toistuvat. Masentuminen ja turhautuminen on normaalia téllaisissa tilanteissa. Runsas
péihteidenkdytto voi johtaa raskauden keskeytymiseen. My6s abortti on monella tavalla
vaikea asia, ja olipa abortti tehty mistd syystad tahansa, se jittad jalkensd naisen elaméaan.
Psyykkinen kipu, masennus ja syyllisyys painavat mieltd ja paihteidenkaytto voi lisdan-
tyd. Paihteidenkdyton haitan vuoksi naista on saatettu painostaa tai rohkaista aborttiin.
Liian usein nainen jad yksin ratkaisunsa ja tapahtumien kanssa ja joutuu kantamaan
tapahtuneesta kaiken vastuun. Tama voi koskea my6s keskenmenoja. Abortin ldpikay-
neen naisen olisi hyvd selvittdd tapahtumaan liittyvit vaikeat hépedn ja syyllisyyden
tunteensa ammattilaisen kanssa tai esimerkiksi naisten vertaistukiryhmissa.>

Keski-idssd hormonit vaikuttavat uudella tavalla naisen mielialaan, kun vaihdevuo-
det alkavat ja kuukautiset loppuvat. Jotkut kokevat vaihdevuosiin liittyvid psyykkisid
vaikeuksia, ja tdma aika voi tuntua erityisen raskaalta lapsettomien naisten elamassa.
Vaihdevuodet merkitsevit lopullista lapsettomuutta.>s

Terveyden menettiminen on ihmiselle aina vaikea asia, olipa kysymys fyysisestd
tai psyykkisestd sairaudesta. Elamain liittyvat huolet ja stressi lisdavat masennukseen
sairastumisen riskid. Sairauksien kunnollinen hoitaminen ei aina estd masennuksen
syntymistd, mutta se voi nopeuttaa siitd selvidmista.

259 Siltala 2006.

260 Ks. esim. Alajoki 2005; Siltala 2006; Suvisaari 2013.

261 Alajoki 2005; Siltala 2006; Sinkkonen & Tahtinen 2006.
262 Alajoki 2005.
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Rakkaiden ihmisten menettdmiselld on suora yhteys mielialaan ja masentumiseen.
Suru on normaali reaktio, jonka avulla ihminen selvittda vilinsd menetettyyn tér-
keddn asiaan tai ihmiseen. Liitimme menetetyn asian eldimdamme suremisen kautta,
ja surematta jattaminen kieltdd tdmén tarpeen. Surut ja menetykset on tirkedd surra
vaihe vaiheelta. Suremalla on mahdollisuus paésté vapaaksi ja tulla sinuiksi menetyk-
sensd kanssa.*®

Masennukseen taipuvaisen persoonallisuuden piirteité

Pessimistisyys on tyypillistd masennukseen taipuvaiselle persoonallisuudelle. Tall6in
masentunut enteilee asioiden menevin pieleen. Masennukseen taipuvainen huoles-
tuu, hatdantyy ja ahdistuu herkemmin kuin muut. Han tuntee usein epdonnistumisen
tunteita, koska suurentelee vaikeuksiaan tai nakee ne mustien silmalasien lapi.?* Ma-
sennukseen taipuvaisen on kuitenkin mahdollista l6ytdd elamastadn myds kiitollisuu-
den aiheita. Han saattaa odottaa pessimistisesti monien asioiden menevin pieleen,
mutta ndin ei aina tapahdukaan.>®

Masennukseen taipuvainen saattaa olla ylihuolehtiva ja liian vaativa itsedén ja la-
himmadisidadn kohtaan. Toisaalta hdn voi olla my6s hyvin riippuvainen lahimmaisis-
tddn. Hanen ajatuksensa saattavat pyoria kuoleman ja itsensd vahingoittamisen ym-
périlld, ja hdnen kayttdytymisensa voi olla itsetuhoista.

Usein unihdiriot piinaavat masennusta sairastavaa mutta niitd voi esiintyéd jo ma-
sennukseen taipuvaisella. Hdiriot voivat ilmetd nukahtamisvaikeuksina, unen pinnal-
lisuutena ja katkonaisuutena seki liian varhaisena herdadmisena. Joillakin masennus
voi oireilla my®6s liiallisena nukkumisena.**¢

Masennus voi olla reaktio kriittiseen eldmanvaiheeseen. Jos eldmdssd puhjennut
kriisi kéy liian vaikeaksi kestdd, voi masennus olla luonnollinen selviytymisstrategia.
Masennukseen taipuvaisella persoonallisuudella on my6s myonteisid ominaisuuksia.
He eivit jaa tuijottamaan vain omia vaikeuksiaan vaan ovat herkkii aistimaan toisten
ihmisten daneen lausumattomia tarpeita ja tuntevat empatiaa sellaisia ihmisid koh-
taan, jotka kipuilevat vaikeuksiensa kanssa. He ovat usein hyvid kuuntelijoita, syvalli-
sid pohdiskelijoita ja uskollisia ihmissuhteissaan.**”

263 Hiltunen 2015.

264 Alajoki 2005; Sinkkonen & Tahtinen 2006.
265 Alajoki 2005; Siltala 2006.

266 Lehti 2017.

267 Alajoki 2005.
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Hoito ja paraneminen

Masennus ei tule tyhjistd, vaan sithen on jokin syy. Kukaan ei synny masentuneeksi
siindkéddn tapauksessa, ettd hanelld olisi perinnollinen alttius sairastua sithen. Masennus
saa menevin ihmisen yleensd pysahtymiin ja miettimidn elimédnsa. Pysdhtyessdan
ihminen voi todeta, ettd kaikki ei ole kunnossa. Masennus on tehokas pysayttdjd, joka
voi laittaa eldmanarvot uudenlaiseen jirjestykseen. Ilman pyséhtymistd ihminen tuskin
kykenee tekemédn perustavanlaatuisia oivalluksia, jotka voivat johtaa muutokseen.>*

Masennus voi tuntua siltd, kuin elaimin ylla leijuisi tummia synkkié pilvia. Thminen
voi tuntea joutuneessa pimeddn luolaan tai syvadn kaivoon. Mennessdin luolaan hin
ei nie mitdin. Vihitellen himarassa alkaa kuitenkin nihdi erilaisia asioita, tunnelin
jonnekin toisaalle, hiillostuneita nuotioita tai seindmaalauksia. Tunnelin pdissa saat-
taa ndkyd valoa. Masentuneena ihminen kdy ldpi erilaisia tunteita, kuten pelkoa ja
lohduttomuutta.>®

Masennus voi johtua elimdn pelosta, joka voi néiky4 itsetuhoisuutena, alisuoriutu-
misena erilaisissa tehtdvissa tai kieltdytymisena haasteista, joita ihminen ei vain uskal-
la ottaa vastaan. Monet hoitoalan ammattilaiset ovat sitd mielti, ettd itsemurhassa on
useammin kysymys elamdn pelosta kuin halusta kuolla. Masennuksen darelle pysah-
tyminen antaa mahdollisuuden pelon kohtaamiseen ja sen voittamiseen.”°

Masennuksesta voi toipua. Sen lapikdyminen kypsyttda ja kasvattaa ihmist4, ja hdan
voi lopulta my6s hy6tya siitd, mistd kirsii. Toipumisprosessissa on mahdollista oppia
kuuntelemaan masennuksen sanomaa: masennuksen voi toivottaa tervetulleeksi ta-
loon ja kysya4 siltd, miksi se tuli ja mikd masentaa. Itsensé voi hyviksyd masentunee-
nakin ja totuudelle voi antautua rohkeasti siini tilanteessa, missd on.””*

Eldmankriisi ja sitd seurannut masennus voivat avata silmdt niin, ettd toipuva né-
kee asioita, joista hdn ei ole ollut aikaisemmin tietoinen. Ihminen kantaa monenlaisia
taakkoja, jotka tekevdt hdnen eldimdstddn raskaan. Taakoille ei aina 16ydy nimed tai
kohdetta, minka vuoksi ne voivat jaada kasittelemattd. Masennus laittaa ihmisen tiu-
koille, mutta jos hén alkaa selvitelld asioitaan, han voi 16ytda viestin, joka hanen on
tarpeellista kuulla.”>

Masennus viestittaa siité, ettd kaikki ei ole kunnossa, mutta se kertoo myos muutok-
sen tarpeellisuudesta ja vaatii rehellisyyttd. Elama ei voi jatkua ennallaan; jotakin on
tehtdvd, jotta voisi jatkaa eteenpdin. Yleensd muutos alkaa sisiltdpdin ja nakyy ulos-

268 Mattila 2003; Alajoki 2005; Suvisaari 2013; Lehti 2017.
269 Alajoki 2005.

270 Alajoki 2005.

271 Mattila 2003; Alajoki 2005.

272 Katso esim. Alajoki 2005; Sinkkonen & Téhtinen 2006.
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péin uudenlaisina toimina ja asenteina. Voi olla, ettd ihminen ei ole tietoinen sisallddn
olevasta vihasta, syyllisyydestd tai anteeksiantamattomuudesta. Masennuksen hoita-
minen voi tuoda esiin kisitteleméttomat voimakkaat tunteet, jotka ovat pitdneet ihmi-
sen sisdisesti kahlittuna ehkd vuosikausia. Hdan on voinut ihmetelld alakuloisuuttaan
tai alavireyttddan lapi eldmén, mutta ei ole osannut paikantaa niitd. Masennus voi olla
merkki tarpeesta nahda totuus itsestddn ja niistd vaikeista asioista, jotka raskauttavat
elamaa.””

Ahdistus ja masennus liittyvit ldheisesti toisiinsa. Yksi tavallisimmista syista ihmi-
sen ahdistukseen on kokemus keskenerdisyydestd. Thminen ei ole saavuttanut kasvus-
saan sellaista kypsyyden tasoa, jota olisi perusteltua odottaa esimerkiksi hanen ikansa
perusteella. Ahdistus saattaa johtua siité, ettd elimé on jadnyt elamatta. Thminen on
jattanyt kayttamattd lahjakkuuttaan, kykyjadn ja mahdollisuuksiaan, ja siksi ne ikdan
kuin uinuvat ihmisen syvyyksissa odottaen mahdollisuutta kehitty4 ja tulla todeksi.”*

Psykoanalyytikko Pirkko Siltala kertoo eheyttavistd, luovasta masennuksesta, jonka
suojissa nainen voi eheytyd ja laajentaa ymmarrysti itsestadn tutkimalla itseddn, tunnis-
tamalla tunteitaan ja suremalla. Téssd prosessissa voi opetella hyvaksymaén sen, mika
itselle on eldmdssa mahdollista ja miki ei. Siind omia menetykseen liittyvid tunteita on
mahdollista ilmaista mielikuvilla, symbolisuudella ja erilaisilla taiteellisilla tai kasilla
tehtavilla toilla. Siitd voi muodostua terapeuttinen ja elinvoimaa antava prosessi.””s

Masennuksessa on mahdollisuus, koska se vie ihmisen juuri niiden asioiden darelle,
jotka hdnen eldmdssddn ovat haavoittuneita. Masennus néyttda ihmiselle hinen ki-
punsa. Mikili ihminen rohkenee katsoa sitd, mikd hdnen masennuksensa taustalla on,
hénen sisdiset haavansa saattavat parantua.””

Apukeinoja masennuksen voittamiseksi

Diagnosoitu masennus on vakava sairaus, joka vaatii hoitoa. Omaa oloaan voi hel-
pottaa itseavun keinoin. Mahdollisen ldakehoidon lisdksi esimerkiksi yliméaraisen
stressin vélttaminen (edellyttda stressin tunnistamisen), erilaiset rentoutumiskeinot,
saannollinen unirytmi ja litkunta ovat tarkeitéd keinoja lievittdd oireita ja vélttaa sosi-
aalinen eristdytyminen. Pdivakirjan pitiminen voi olla yksi tehokkaimmista keinoista
selvitd erilaisista mielialahdiritistd. Tunteiden vuodattaminen paperille voi olla puh-
distava kokemus ja erityisen hyodyllinen keino silloin, kun itseddn on vaikea ilmaista
sanoin.””’

273 Mattila 2003; Siltala 2006; Lehti 2017.
274 Alajoki 2005.

275 Siltala 2006.

276 Mattila 2003.

277 Suvisaari 2013.
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Monet masentuneet ovat yksindisid. He saattavat viettda viikkoja keskustelematta
toisen ihmisen kanssa. Tdllainen eristdytyminen laskee mielialaa. Pelkkd puhuminen
toisen ihmisen kanssa voi kohottaa mielialaa valittomasti. Sadnnollisia kontakteja toi-
siin ihmisiin saa esimerkiksi hakeutumalla vertaistukiryhmiin.

Ihminen sairastuu masennukseen omalla yksilolliselld tavallaan. Siksi hdn my®6s toi-
puu omassa tahdissaan. Masennukseen sairastuneen henkilén paha olo heijastuu mo-
nella tavalla my6s perheeseen, laheisiin ja ty6tovereihin. Parantumisen nakokulmasta
olennaisinta on oma oivallus ja eliméantilanteen uudelleenarviointi.

Eldminlaatuaan on mahdollista parantaa pienilld ja perdanantamattomilla toimen-
piteilld.”® Seuraavassa listassa on keinoja, joilla voi itse helpottaa masentunutta olo-
tilaa omien voimien mukaan.

o Ole armollinen itseési kohtaan.

 Anna itsellesi anteeksi.

o Puhu syyllisyydestd, hdpedsti ja peloistasi luotettavan henkilon kanssa.

« Mieti omia voimavarojasi. Ota vastuuta eldméstisi, vaikka vahankin.

« Ota apua vastaan ja hakeudu sosiaalisiin kanssakdymisiin, esimerkiksi pien-
ryhmiin.

o Etsiydy eldméa rikastavien kokemusten pariin (esimerkiksi harrastukset).>”

Monilla on uinuvia kykyja ja lahjoja, joista he eivit ole kovin tietoisia, tai vaikka olisi-
vatkin, he eivit ole koskaan kdyttaneet niitd. He ovat saattaneet ajatella: ’Eihdn minus-
ta ole, enhdn miné ole mitddn. Mind pieni mitdton mina.” Kuitenkin kaikki lahjakkaat
ihmiset ovat olleet pienid mitattomia alkuja. He ovat suostuneet kasvuun. Masennus
saattaa kutsua ihmistd kasvuun. Itsessd piilevdd luovuutta kannattaa kuunnella.

Internetissé on erilaisia itseapuoppaita ja testejd, joiden avulla omaa masennustaan
voi tarkastella ja saada siihen apua. Hyvid esimerkkeji 16ytyy Mielenterveystalon si-
vuilta.>®

278 Alajoki 2005; Suvisaari 2013.

279 Esim. Siltala 2006; Sinkkonen & Téihtinen 2006; Suvisaari 2013.

280 Mielenterveystalo: www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja oppaat/itsehoito/masennuksen_
omahoito/Pages/default.aspx . Katso myos Lehti 2017.
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Kristillinen nakokulma

asennukseen taipuvainen henkil6 kantaa huoliaan mukanaan enem-
mén kuin muut. Siksi hédnelld on runsaasti mahdollisuuksia oppia
huolien jittdmisestd Jumalalle. Viesti masennukseen taipuvaiselle on: Ju-
mala rakastaa sinua. Hyvaksy persoonallisuutesi Jumalan lahjana. Pyyda
Jumalaa puhdistamaan ja vahvistamaan sitd hdnen tahtomallaan tavalla,
hénen kayttoonsa. Kiitd Jumalaa hyvisté lahjoista, joita olet saanut Hanelta.

Masennusta on mahdollista tarkastella myds elamén tarkoituksen, syyl-
lisyyden ja anteeksiantamisen tai anteeksiantamattomuuden nédkokul-
masta.

Ihminen voi olla masentunut esimerkiksi sen seurauksena, ettd viha,
katkeruus tai anteeksiantamattomuus kalvavat hdnen mieltddn. Ndihin
tunteisiin liittyvit kokemukset saattavat olla kisittelemittd. Hin on voinut
piilottaa voimakkaat tunteet alitajuntaan, etteiviat ne enad hdiritse eivét-
ka vaikuta hdnen elimdansd. Ainoastaan kisittelemalld, tulemalla todeksi
itselle ja toisille kaikkine tunteineen ihminen voi parantua ja paasti va-
paaksi. Tuskasta ja kivusta kertominen on ldhes aina paranemisen alku.

Syyllisyydentunne ei ole vaarallista, vaan sen tarkoitus on kirkastaa
evankeliumia. Jumala tarjoaa parantavaa rakkauttaan ja anteeksiantavaa
armoaan. Kun ymmarta, ettd masennus voi siséltad syvillisen ja paranta-
van sanoman, se voi muuttua voimavaraksi elimaéan.”*

Ahdistus saattaa johtua siitd, ettd eldimé on jaanyt elamatta. Ihminen on
jattanyt kayttdmattd lahjakkuuttaan, kykyjdan ja mahdollisuuksiaan, ja
siksi ne ikddn kuin uinuvat ihmisen syvyyksissd odottaen mahdollisuutta
kehittyd ja tulla todeksi. Raamatun kielelld ilmaistuna ihminen on kat-
kenyt kutsumuksensa. Ahdistus voi tarkoittaa sitd, ettd Jumalan ldsnéolo
kehottaa meitd kasvuun, kypsyyteen ja kehitykseen. Esimerkiksi Moo-
ses pakeni eramaassa tillaista kasvua, kunnes hdn kohtasi todellisuuden.
Kéytyéddn lapi ahdistuksen hanelle avautui uudenlainen elimantehtava ja
avoimempi kokemus Jumalan yhteydessa vaeltamisesta.>®

Totuuden kohtaaminen ja tosiasioiden tunnustaminen ovat vélttamaton
osa toipumisprosessia. Jeesus sanoi: “Totuus tekee vapaaksi”(Joh. 8.32). To-
tuus tekee kipedd ja vaatii opettelua eritoten silloin, kun on kyse oman ah-

281 Ryan & Ryan 2005.
282 Alajoki 2005.
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distuksen, kipeiden kokemusten ja epdonnistumisten, vadrien valintojen
sekd ndistd aiheutuneiden seurausten kohtaamisesta. Yhtd tdrkedd kuin
totuus on saada kokea masennuksen keskelld Jumalan armo ja rakkaus.

Monien Raamatun henkil6iden elimissé on ollut murhetta ja ahdistus-
ta. Téllaisia tilanteita kuvataan Raamatussa esimerkiksi psalmeissa 18:17,
38:7,9,ja 11, ja sekd 42:6-8.

Kysymyksia yksin ja ryhmassa pohdittavaksi

Millaisia tunteita sinun alavireytesi sisaltda?
. Milloin viimeksi olet tuntenut masentuneisuuteen liittyvid tunteita?
. Miten paasit irti masennuksen tilasta?
. Oletko koskaan tuntenut toivottomuuden tunnetta? Missa tilanteissa ja milloin?

[ T N P

. Mité elamdssisi on sellaista, josta haluat pitad kiinni tai jota mahdollisesti halu-
aisit lisata?

6. Onko aikaisemmassa eldméssasi jotain, mistd pidit ja mita haluaisit ja voisit tuo-

da tdhén paivddn takaisin?

Kirjallisuus

Alajoki, Pirjo 2005. Masennus eldmdn voimavarana. Helsinki: Kustannus Oy Uusi Tie.

Blomster, Salme 2002 a. Hyvd, paha viha. Helsinki: Karas-Sana.

Blomster, Salme 2002 b. Suojaava, lamauttava pelko. Helsinki: Karas-Sana.

Blomster, Salme 2003. Musta, valkoinen HAPEA. Helsinki: Karas-Sana.

Hiltunen, Tarja 2015. Aitiys, huostaanotto ja voimaantuminen. Diss. Jyviskyld Studies in
Education, Psychology and Social research 541. Luettavissa osoitteessa: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-6408-5. Univesity of Jyvaskyla.

Husso, Marita 2003. Parisuhdevikivalta: Lyotyjen aika ja tila. Tampere: Vastapaino.

Jokinen, Seppo 1998. Kantavatko siivet. Himeenlinna: Pdivd Osakeyhtid.

Jokinen, Seppo 2003. Vahvista tahtoni. Himeenlinna: Pdivd Osakeyhtio.

Kariste, Olli 2001. Ald hylkdd itsedsi. Villihde: Netto-kustannus.

Kariste, Olli 2002. Vihan ja pelon solmut. Tyokirja. Villihde: Netto-Toipumistyd ry.

Kariste, Olli 2004. Vihan ja pelon solmut. Villahde: Netto-kustannus.

Lehti, Juha 2017. Masennus mahdollisuutena. Matkaopas muutokseen. Helsinki: Kirjapaja.

Malinen, Ben 2010. Eldmdd kahlitseva héped. Helsinki: Kirjapaja.

210



Malinen, Ben 2012. Héipedin monet kasvot. Helsinki: Kirjapaja.

Mattilla, Kati-Pupita 2003. Avarassa suojassa. Helsinki: Sininauhaliitto ja Pdivd Osakeyhtio.

Mieli maasta ry: http://mielimaastary.fi/Yhdistys.php

Mielenterveyden keskusliitto ry: https://www.mtklfi/mielenterveysyhdistykset/yhdistysten-
palvelupuhelin-auttaa/

Myllyviita, Katja 2016. Tunne tunteesi. Helsinki: Duodecim.

Mikeld, Rauno 2003. Alkoholiriippuvuuden kulkuun vaikuttavat tekijét. Teoksessa Mikko
Salaspuro, Kalervo Kiianmaa & Kaija Seppé (toim.) Pdihdelddketiede. Helsinki: Duodecim,
177-182.

Mikipad, Sanna 2014. Toivottuja lapsia ja hyvi ditejd — adoptioditien lapsen saamisen jdlkeinen
masennus. Teoksessa Maarit Koskinen, Sari-Maaria Sarkkinen & Marjaana Svala (toim.)
Kansainvilinen adoptio Suomessa. Tutkimusndkokulmia adoptioon. Jyvaskylan yliopisto.
Jyvéskyld Studies in Education, Psychology and Social research 492, 137-156.

Niemi, Pdivi 2013. Resuinen ja rikas. Itsetunto, identiteetti, tunteet, tahto. Himeenlinna: Pdiva
Osakeyhtio.

Niemi Péivi 2014. Hyvdd mieltd ja tunnetaitoja. Himeenlinna: Paiva Osakeyhtio.

Niemi, Pdivi 2018. Rajansa kaikella. Tampere: Pdivd Osakeyhtio.

Pruuki, Heli & Ketola-Huttunen, Terhi 2018. Vihainen nainen. — Hyvd, paha aggressio. Helsinki:
Kirjapaja.

Ryan, Dale & Ryan, Juanita 1999. Askeleita hépedstd toipumiseen. Eldmdille kylli -toipumisopas.
Suom. Tuomo Salovuori. Helsinki: Sininauhaliitto.

Ryan, Dale & Ryan, Juanita 2002. Askeleita syyllisyydesti toipumiseen. Eldmdille kylld -toipumisopas.
Suom. Tuomo Salovuori. Helsinki: Sininauhaliitto.

Ryan, Dale & Ryan, Juanita 2005 a. Askeleita masennuksesta toipumiseen. Eldmidille kylld
-toipumisopas. Suom. Tuomo Salovuori. Helsinki: Sininauhaliitto.

Ryan, Dale & Ryan, Juanita 2005 b. Askeleita pelosta toipumiseen. Eldmdille kylli -toipumisopas.
Suom. Tuomo Salovuori. Helsinki: Sininauhaliitto.

Ryan, Dale & Ryan, Juanita 2006. Askeleita katkeruudesta toipumiseen. Elimdille kylli
-toipumisopas. Suom. Tuomo Salovuori. Helsinki: Sininauhaliitto.

Sinkkonen, Mirja & Téhtinen, Paula 2006. Toiveena sisdinen parantuminen. Materiaali Krito-
ryhmid varten tai omakohtaiseen pohdintaan. Helsinki: Karas-Sana.

Siltala, Pirkko 2006. Nainen ja masennus. Helsinki: Kirjapaja.

Solantaus, Tytti 2012. Lapsi ja vanhemman mielenterveyden hiiri6t. Teoksessa A. S6derholm & S.
Kivitie-Kallio (toim.) Lapsen kaltoinkohtelu. Helsinki: Duodecim, 239-252.

Spiik, Tor G. 2001. Hdpedn lapset. Turku: Abia Ltd. Oy.

Suvisaari, Jaana 2013. Mielenterveyshdirioiden esiintyvyyden sukupuolierot. Lidkarilehti 20/2013.

Tammentie, Tarja 2009. Aidin synnytyksen jilkeisen masennuksen vaikutus perheeseen ja perheen
vuorovaikutussuhde lastenneuvolan terveydenhoitajan kanssa. Diss. Tampereen yliopisto,
hoitotieteen laitos. Luettavissa osoitteessa: http://urn.fi/urn:isbn:978-951-44-7800-0.

Uusitalo, Tuula 2006. Kielletyt tunteet. Teoksessa Kaarina Maitta (toim.) Tunteiden rakkaus ja
rikkaus. Avaimia tunteiden tulkintaan. Helsinki: Oy Finn Lectura Ab.

211



Nykyisyys, tulevaisuus ja toivo

VIRPI KUJALA

n aika katsoa hieman taaksepiin ja arvioida, miten télle matkalle asetetut ta-

voitteet on saavutettu. Mitkd asiat ovat edenneet haluttuun suuntaan? Missd

ollaan nyt? Millaisia esteitd tielld on ollut ja miten niistd on selviydytty? Mista
on syytd antaa itselleen kiitosta? Katse on hyvd suunnata myos tulevaan, vaikka kukaan
ei voi tietdd, mitd se tuo tullessaan. Mihin suuntaan tasté jatketaan ja miten? Suunnitel-
mien on hyvi olla kiytinnollisié ja toteuttamiskelpoisia, kuten tahankin saakka.

Millainen tilanne on talla hetkella?

Moni tdtd kirjaa kayttdmaan lahtenyt kirjoitti matkan alussa itselleen kirjeen, jossa
jatkoi lauseita

”Odotan, ettéd tind aikana eldméni on muuttunut...” ja

”Jotta elaméni muuttuisi toivomallani ja odottamallani tavalla, minun on...”

Alussa katsottiin paihderiippuvuuden tai muun kisiteltdvin ongelman kehittymistd
ja siitd toipumista kuvaavaa kaaviota ja pohdittiin, mitkd asiat voivat estdd tavoitteen
saavuttamista. Alussa mietittiin, mitd nyt on tehtévé ja mihin muutoksiin pyrittava.

Nyt palautetaan mieleen ndma asiat. Luetaan alussa kirjoitetut kirjeet ja katsotaan
kaaviota ja niité tavoitteita, joita alussa télle matkalle asetettiin. Sen jalkeen vastataan
seuraaviin kysymyksiin:

Miti olet saavuttanut tihdn mennessi?
Onko tiellasi ollut esteitd?

Miten olet voittanut ne?

Mitd uutta olet oppinut itsestasi?
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Mietitadn seuraavia kysymyksid. Mité ajatuksia niistd herdd télld hetkelld? Kirjoit-

tamalla muistiin asiat jadvdt paremmin mieleen ja niihin voi palata my6hemmin uu-

delleen.

N I

11.

Miti ajattelet nykyisestéd eldméntilanteestasi kokonaisuutena?

Mitka asiat ovat sinulle nyt tarkeimpid?

Misté saat voimia ja mitkad asiat auttavat sinua jaksamaan?

Millaisissa asioissa olet viime aikoina onnistunut?

Katso verkostokarttaasi. Mita ajattelet ihmissuhteistasi?

Millainen on taloudellinen tilanteesi?

Millainen on terveytesi?

Miti ajattelet harrastuksistasi?

Millaisena niet ty6tilanteesi tai muut toimintamahdollisuutesi (koulutus, vapaa-
ehtoisty6, muut asiat)?

. Millainen on tilanteesi paihteidenkéyton osalta? Entd muiden ongelmallisiksi

kokemiesi asioiden suhteen?
Millaiseksi arvioit kokonaiselamantilanteesi asteikolla 1-10? Perustele itsellesi.

Millaiselta tulevaisuus nayttaa?

Kukaan ei voi tietdd tulevaisuuttaan varmasti. Siitd huolimatta tulevaisuuttaan kan-

nattaa pysahtyd vililld ajattelemaan ja suunnittelemaan. Ilman suunnitelmia elima

voi olla vain ajelehtimista péivéstéd toiseen. Riippuu ihmisen iéstd, elaméntilanteesta

ja voimavaroista, kuinka paljon ja kuinka pitkalle aikavilille tulevaisuuttaan haluaa ja

jaksaa suunnitella. Jokainen voi itse miettid, miké on itselle lyhyt, keskipitka ja pitka

aikavili, jolle suunnitelmia haluaa tehdi. Oheinen piirros havainnollistaa tulevaisuu-

den tarkastelun tasoja.

A
Sty f}ﬁ

Kuvio 12. Tulevaisuuden nikoalat.?3

283 Kuva Iiris Kallunki. Perustuu Virpi Kujalan piirrokseen (Mind kasvan 2007).
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Jos ihmisella ei ole minkaanlaista niakoalaa tulevaisuuteen, hinen elimissain saat-
taa olla paljon asioita, jotka vievit hdnen voimavarojaan, eikd hén jaksa ajatella enem-
péd kuin tatd pdivdd. Han nakee vain ongelmansa ja voi olla masentunutkin. Téllainen
tilanne voi olla esimerkiksi silloin, kun péihteidenkaytto on jatkuvaa ja hallitsematon-
ta. TAt4 vaihetta kuvaa talon maanalainen kellarikerros. Seuraavassa vaiheessa, kun ti-
lanne on hieman parempi, ihminen elda tdssi ja nyt eikd edelleenkdin née kuin aivan
ldhelle (talon ensimmaéinen kerros). Pienet asiat vievit voimat ja vastoinkdymisten
tullessa jaksaa vain pdivdn kerrallaan.

Talon toinen kerros kuvaa melko tasapainoista nikoalaa. Lahelld olevat asiat on
mahdollista huomioida, kun voimavaroja on enemmin. Samalla pystyy katsomaan
jo hieman kauemmas, huomioimaan asioita monipuolisemmin ja nikeméidn, mita
eteenpdin meneminen vaatii ja mitka kaikki asiat on otettava huomioon. Kun ajattelee
tulevaisuutta ja asettaa tavoitteita vaikkapa paihteidenkayton lopettamiselle tai hallin-
nassa pitdmiselle, joutuu ottamaan huomioon, etti tie ei ole helppo eikd esteeton. Sen
vuoksi matkalle tarvitaan vilietappeja ja kdytdnnollisia varusteita.

Talon kolmannesta kerroksesta avautuvat laajemmat maisemat. Sieltd kdsin voi nah-
dé kaukana tulevaisuudessa olevan pdaméadrin, mutta matkalla olevat esteet voivat
jaadd huomaamatta ja eteenpédin meneminen ndyttad liian helpolta.

Talon ylin kerros kuvaa tulevaisuuden unelmia ja toiveita. Jokaisella ihmiselld on
hyvi olla unelmia. Tulevaisuutensa suunnittelua ei kuitenkaan kannata jattda pelkkien
unelmien varaan. Unelmatkin voivat toteutua vain, jos ottaa huomioon unelmiinsa
padsyn edellyttiman matkan vaatimukset ja tekee suunnitelman matkan kulkemisek-
si. Jos suunnitelmaa ei ole tehty eika vilitavoitteita huomioitu, voi tulla suuria petty-
myksid, kun asiat eivit etenekdén toivotulla tavalla.

Nyt olen ollut tuossa naisalkoholistien ryhméassa pian vuoden. Tama on ollut niin
hyva asia, ettd ilman tata ryhmaa en tiedd, missa olisin vai olisiko minua enda
ollenkaan. Meilld on ollut tapaamisia valilla useammin, loppua kohti harvemmin.
Olen ollut taallda omana itsendni, minun ei ole tarvinnut salata mitdan ja jokainen
meistd ymmartaa lahes puolesta sanasta, mista puhutaan. Voi kun vain useampi
nainen I6ytdisi tiensa tallaiseen ryhmaan! Tarvetta varmasti olisi paljon.

Olen ollut ilman viinaa noin kahdeksan kuukautta. Olen oppinut olemaan ndyra
tdman asian kanssa. En tiedd, kestdaka raittiuteni tunnin vai kaksi, mutta rukoilen
paljon, ettd se kestaisi elamani pituisen matkan. Olen myds oppinut kiittdmaan
jokaisesta raittiista pdivastd. Kotonakin menee paremmin; juomatonta puolisoa,
ditid ja isoaitid on varmasti mukavampi katsoa ja lahestya.
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Kristillinen nakékulma

J umalalla on suunnitelma jokaisen ihmisen elamaa varten, ja Han lupaa
antaa ihmiselle tulevaisuuden ja toivon (Jer. 29:11). Hanen ajatuksen-
sa ihmisid kohtaan ovat rauhan ajatuksia. Jumala kehottaa rohkaisemaan
mielen, olemaan luja ja laittamaan toivo Haneen (Ps. 31:25). Kun elamassa
tulee vastoinkdymisid ja koetuksia, Hin antaa kestavyytté selviytyd niista.
Koetuksista selviytyminen puolestaan antaa toivoa (Room. 5:4). Jumala on
lasna, eikd ihmisen tarvitse koskaan selviytya yksin.

Lue itsellesi ddneen tai pyydd jotain ystavadsi lukemaan seuraava siu-
naus. Ota se vastaan syddmeesi ja rukouksena Jumalalle.

Herra, kaikkivaltias,

kaikkien asioiden alkuldhde ja téayttdja,

siunatkoon sinua, antakoon sinun kukoistaa ja kasvaa,
antakoon toiveittesi tayttyd, ponnistelusi kantaa hedelmaa,

ja varjelkoon sinua kaikelta pahalta, suojatkoon sinua vaaroissa,
antakoon turvakdtkon tuskassa.

Herra valistakoon kasvonsa sinulle, niin kuin aurinko halki maapallon
antaa lampoa kohmettuneille

ja iloa kaikelle, mika elda,

ja olkoon sinulle armollinen, kun syyllisyys sinua ahdistaa.

Hin paistdkoon sinut kaikesta pahasta ja tehkoon sinusta vapaan.
Herra kddntdkoon kasvonsa sinun puoleesi, hin ndhkoon sinun vaivasi
ja kuulkoon sinun dinesi, parantakoon sinut ja lohduttakoon sinua

ja antakoon sinulle rauhan, ruumiin rauhan ja sielun rauhan rakkauden
ja onnen.

Aamen.

Se on Herran tahto,
hénen joka on sama iankaikkisesti.

Tétd hédn sinulle tahtoo nyt ja aina.

- Jorg Zink: Mitd sinulle toivoisin (Kirjanelio 1985)
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Kysymyksia yksin tai ryhmassa pohdittavaksi

1. Millaista ajattelet ja haluat eldmasi olevan? Mitd elamaisi eri osa-alueille (pdih-

teidenkéytto, jokin muu ongelma jota olet tyostanyt, ihmissuhteet, taloudellinen
tilanne, asuminen, harrastukset/ty6/opiskelu, terveys) kuuluu lyhyelld aikavilil-
14, keskipitkalld aikavalilld, pitkalla aikavalilla? Valitse esimerkiksi kolme sinulle
tarkeintd asiaa ja mieti tilannetta niiden osalta. Maérittele itse, kuinka pitkia ai-
kavilit ovat. Mitd itse teet, ettd valitsemasi asiat ovat sellaisia kuin haluat? Mika,
kuka tai ketkd voivat auttaa sinua ja miten?

. Millaisia unelmia sinulla on?

. Kuvittele, etté olet elamadsi viimeisissd vuosissa. Miten olet elanyt, ettd voit katsel-

la eldmadsi tyytyvaisena taaksepdin? Mitd tillainen pohdinta antaa sinulle tdhan
paivaan? Loytyyko siitd jotain eldmallesi suuntaa antavia ajatuksia?

. Palaa lopuksi toipumista kisittelevdan lukuun (s. 60) ja kdy se uudelleen ldpi. Mita

uutta olet oivaltanut toipumisesta tdssd vaiheessa? Mité ajatuksia sinussa herda,
kun katsot riippuvuuden puuta? Mité ajattelet riippuvuuden kehé -kaaviosta ja
omasta tavastasi kasitelld vaikeita kokemuksiasi ja niistd aiheutuvia tunteita?

Palaa silloin télloin niihin kirjan teemoihin, jotka tuntuvat sinusta tarpeellisilta ja

ajankohtaisilta.

Huolehdi omasta hyvinvoinnistasi.

Rakasta itsedsi ja suo itsellesi hyvid asioita ja hyvia kohtelua.

Al4 jai yksin, vaan hakeudu sellaiseen yhteyteen, joka antaa sinulle voimia.

Siilyté toivon ndkoala. Aina on toivoa!

Kaikkea hyvia matkallesi tastd eteenpéin!
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Lahde: Kujasalo, Anne & Nykinen, Hannele 2005. Viinin vieméi. Nainen alkoholin ansassa, s. 105.



Liite 2. Lujitu paatoksessa voittaa paihderiippuvuus

o Pysy erossa pdihteista.

« Sairautesi on vakava, etenevi ja jopa tappava.

« Kay tuen piirissa sadnnollisesti, ryhmassa tai muualla.

« Hae osaavaa apua, kun olet vaikeuksissa.

» Myo6nnd voimattomuutesi suhteessa paihteeseen, ihmisiin, paikkoihin ja
asioihin.

« Tee viikkosuunnitelma, johon merkitset vuorokauden jokaiselle tunnille,
miten kaytat ajan.

o Al jitd itsellesi joutilasta aikaa.

« Edistyminen tapahtuu vain piiva kerrallaan.

o Tee asiat tarkeysjérjestyksessa.

 Kobhtele itseési kuin parasta ystavaasi.

o Pid4 huolta riittdvasta younesta ja muusta levosta.

o Ali paisti itsedsi nilkiiseksi tai janoiseksi. Huolehdi sydmisestd
ja juomisesta sdannollisesti.

o Al4 jaa yksin. Pidd yhteyttd sinua tukeviin ihmisiin. Ald viivyttele avun
pyytdmisessa.

« Muuta vanhat tapasi ja tottumuksesi.

o Al4 testaa tahdonvoimaasi.

+ Muista pédihteidenkayttosi seuraukset.

o Viltd tilanteita, joissa kdytetddn paihteita.

« Pidd huolta ihmissuhteistasi.

o Al4 kehittele tekosyiti kiyttdd paihteitd.

o Pidi ajatuksesi raittiina eli dl4 hellittele mielessdsi mielikuvia péihteiden
Kiytosta.

 Hanki raittiita kavereita ja ystavia.

+ Al4 toimi tunteiden mukaan, vaan ajattele ensin, miti teet.

o Pyri riippumattomuuteen toisten ihmisten painostuksesta.

o Viltd antautumasta tunnesuhteisiin ennen kuin toipumisesi on vahvistunut.
Tarvitset voimavarasi ja huomiosi toipumiseesi.

« Harjoittele tunteittesi hallintaa, erityisesti vihan ja suuttumuksen.

o Pura ja kisittele tunteitasi, varsinkin kielteisid. Silloin ne eivit hallitse sinua.

o Al4 salli itsesi vajota itsesdaliin.
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Ajattele tietoisesti myonteisid asioita. Huomaa hyva elamassisi ja

ole kiitollinen.

Ole rehellinen itsellesi ja toisille.

Olet itse vastuussa eldmastési. Tule ulos uhrin asemasta.

Usko muutoksen mahdollisuuteen omalla kohdallasi. Muutkin ovat
onnistuneet.

Iloitse pienistdkin onnistumisistasi ja edistymisestési.

Auta toisia heiddn toipumisessaan sitten, kun sinulla on siihen jaksamista.
El4 tandan, 4l4 eilisessd tai huomisessa.

Ole no6yra. Muista, ettd paihdyttéva aine on viekas, himmentéva ja voimakas.
Jaa kokemuksiasi toisten kanssa.

Pysy paihteettoména itsesi vuoksi, dla toisten takia.

Anna itsellesi toipumisen rauha &ldka tee suuria ratkaisuja liilan nopeasti.
Muista, ettd toisillakin on ollut ja on samoja ongelmia ja vaikeuksia.

Et ole poikkeustapaus.

Sinun ei tarvitse olla tidydellinen. Jatka vain askel kerrallaan toipumisen tiella.

Sailytd tasapaino: fyysinen, tunteiden ja mielen tasapaino.

Muista, etté kaikki vaikeat tunteet ja tilanteet menevit ohi.

Anna toisten oppia tuntemaan sinut, kuka ja millainen ihminen olet.
Tule yhteyteen.

Usko valoisampaan tulevaisuuteen. Tulevaisuutesi on valoisampi,
kun et tdndén juo.

Al kiirehdi.

Anna ilolle ja naurulle tilaa elimassisi.
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Liite 3. Naisen perusoikeudet

Minulla on oikeus turvalliseen elamdan.

Minulla on oikeus eldé pelosta vapaana.

Minulla on oikeus rakastaa ja saada vastarakkautta.
Minulla on oikeus saada kunnioittavaa kohtelua.
Minulla on oikeus olla oma itsesi.

Minulla on oikeus omaan yksityisyyteen.

Minulla on oikeus omiin mielipiteisiin ja niiden ilmaisemiseen.
Minulla on oikeus muuttua ja vaihtaa mielipiteitani.
Minulla on oikeus sanoa "ei’.

Minulla on oikeus omaan rahaan ja sen kayttoon.
Minulla on oikeus esittdd kysymyksid.

Minulla on oikeus olla inhimillinen - ei taydellinen.
Minulla on oikeus tehdi virheita.

Minulla on oikeus pédttad itseani koskevista asioista.
Minulla on oikeus olla miellyttamatta kaikkia.
Minulla on oikeus asettaa itseni etusijalle.

Minulla on oikeus tehdd muutoksia elamdsséni.

Lihde: Perttu, Sirkka & Mononen-Mikkil4, Pdivi & Rauhala, Riikka & Sarkkala, Paivi: Pdadnavaus selviytymiseen. Vi-
kivaltaa kokeneiden naisten kdsikirja. Luettavissa osoitteessa: http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMI.pdf.
Lihteestd mukaillut Virpi Kujala 2019.
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Liite 4. Vakivallan laajeneminen
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Lahde: Rautava, Maria & Perttu, Sirkka 2002. Naisiin kohdistuva pari- ja lihisuhdevikivalta. Kasikirja perus- ja
tdydennyskoulutukseen. Helsinki: STM, Stakes.
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Liite 5. Varoitusmerkkeja vakivaltaisesta parisuhteesta

Jos epdilet, ettd parisuhteessasi on vikivaltaisia piirteitd, kiinnitd huomiota niihin
asioihin.

 Hin on omistushaluinen, vaativa ja mustasukkainen. Mustasukkaisuus ei
kohdistu vain vastakkaiseen sukupuoleen, vaan my®6s ystéviin ja sukulaisiin.

« Hin kayttaytyy kontrolloivasti ja rajoittaa menemisiési; haluaa tietda tarkasti,
missa liikut, soittelee hdiritsevésti perddsi ja tarkkailee yhteydenpitoasi. Hian
arvostelee ja kontrolloi ulkonikodsi kuten pukeutumista ja meikkaamista.

 Hin suuttuu pienistd mitdttomistd asioista. Hinen reaktionsa ovat vahvat,
minka vuoksi joudut olemaan varuillasi, pelkdit hinta ja teet kaikkesi, ettei hian
suutu.

« Hin kayttaytyy eri tavalla silloin, kun olette muiden seurassa.

« Hin vdhittelee sinua naisena ja ditind.

 Hain syyttad sinua ja muita vastoinkdymisistadn.

o Hin tekee sinut itsestddn riippuvaiseksi esim. taloudellisesti.

« Et saa osallistua taloudelliseen pdatoksentekoon.

 Han kayttaytyy sinua kohtaan kovakouraisesti ja kayttda fyysisid voimakeinoja.

 Hin uhkaa sinua vékivallalla.

 Hainelld on seksiin liittyvid vaatimuksia ja hdn suuttuu, jos kieltaydyt seksista.

o+ Koet, etté seksi on alistavaa ja kovaotteista.

» Hin on vékivaltainen eldimia kohtaan.

« Hinen lapsuuden perheessdédn on ollut vakivaltaa tai hin on kayttiytynyt
vakivaltaisesti aiemmissa suhteissa.

 Yhteydenpito omien ldheistesi kanssa on vihentynyt; vilttelet heitd joko
peittédksesi tilannetta tai kumppanisi vaatimuksesta.

o Viltit tiettyja puheenaiheita ja varot sanomasta mielipiteitdsi hanen seurassaan.

« Sinulla on tunne, ettet osaa toimia oikein parisuhteessa. Pyydait toistuvasti
anteeksi asioita.

o Lidheisesi ovat huolissaan suhteestanne ja hianen kaytoksestaan.

« Hin lupaa muuttaa kiyttaytymistadn, mutta lupaukset eivit pida.

 Hain vaatii nopeaa anteeksiantoa eiki asioista saa endd puhua.

 Hain kieltdd sinua hakemasta apua ja puhumasta tilanteesta ulkopuolisille.

Lihteet: Oikeus turvalliseen eldmddin. Opas lihisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014, 10. Perttu, Sirkka & Mono-
nen-Mikkild, Pdivi & Rauhala, Riikka & Sarkkald, Pdivi 1999. Pddnavaus selviytymiseen. Vikivaltaa kokeneiden naisten
kdsikirja. Luettavissa osoitteessa http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMI.pdf.

222



Liite 6. Turvallisuussuunnitelma

Ohjeita turvallisuuden lisdamiseksi, kun puoliso on vikivaltainen.

Kerro vikivallasta ulkopuolisille: ldheisille, naapureille tai ammattilaisille.

Ota selvaid omista oikeuksistasi esimerkiksi omaisuuden ja lasten suhteen.
Sinulla on lupa selvittdd asioita puolison tietimatta.

Tyhjenna sivuhistoria, jos kdytit tietokonetta tiedon ja avun hakemiseen.
Kerad todisteita uhkauksista ja vikivallasta; kirjoita tapahtumia ylos, pidd
péivakirjaa, sdilyta viestit ja ota valokuvia.

Kéy laakarissé, vaikka et haluaisi tehdé rikosilmoitusta.

Mieti syitd, joiden avulla pddset poistumaan asunnosta, kuten roskien vieminen,
tupakalla kdyminen, postin hakeminen tai koiran ulkoiluttaminen.

Mieti, mitkd ovat kodissasi parhaat pakoreitit ja hakeudu kriisitilanteessa aina
huoneeseen, jossa on uloskéynti.

Tallenna hatainumero puhelimesi pikavalintaan tai suosikkeihin. Voit tallentaa
hitdnumeron myos salanimelld.

Sovi tuttavan kanssa puhelusta tai viestistd, josta hén tietad sinulla olevan hété
ja soittaa apua.

Séilyta helposti saatavilla laukkua, jossa on valmiina tarkeimmat tavarat ja
vahin kateisti tai pankkikortti.

Ota selvad, mihin voit paeta: laheisille, turvakotiin, kriisiasuntoon tms.
Vikivaltatilanteessa suojaa pdité ja vatsaa ja huuda danekkadsti apua, jotta joku
kuulee sinut ja soittaa hatinumeroon.

Jos perheessd on lapsia, turvallisuudesta ja turvasuunnitelmasta tulee puhua
my0s heiddn kanssa. Opeta lapsesi soittamaan apua joko laheisilta tai yleisesta
hitdnumerosta. Jos ldhdet kodista, pyri ottamaan lapset mukaasi.

Koska vikivaltaa on vaikea ennakoida ja valttad, turvallisinta on ldhted silloin,
kun vikivallan tekiji ei ole paikalla.

Ota mukaan omat ja lasten henkil6todistukset, tirkeét henkilokohtaiset tavarat
ja ladkkeet sekd mahdolliset todisteet vakivallasta.

Jos sinulla on puolisosi kanssa yhteisid varoja, siirrd puolet niistd omaan
kayttoosi. On mahdollista, ettd puolisosi estdd sinulta padsyn niihin
my6hemmin.

Vaihda verkkopankin tunnusluvut ja muut salasanat, jos on mahdollista, ettd ne
ovat puolisosi tiedossa.
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Vikivalta ei lopu aina eroon, vaan se voi jatkua erilaisena uhkailuna,
ahdisteluna ja vikivaltana myds eron jéilkeen. Kohtaamiset eron jdlkeen
ovat riski vakivallan uusiutumiselle. Jos vakivalta jatkuu, jatka todisteiden
kerdamista.

Seuraavat asiat lisdavat turvallisuutta eron jalkeen:

Vaihda uusi salainen puhelinnumero, salaa osoitetietosi tai hanki turvakielto.
Hanki ldhestymiskielto ja ilmoita ldhestymiskiellon rikkomisesta.

Ali pidi yhteyttd vikivallan tekijdin, véltd tilanteita, joissa olette ilman
ulkopuolisia.

Sovi tapaamiset, kuten lasten tapaamisvaihdot julkiselle paikalle.

Pyydéd viranomaisilta apua lapsiin liittyvien sopimusten tekemiseen ja sovi
asioista mahdollisimman selkedsti. Vaihda paivittdisia rutiineja ja kulkureitteja
ja kerro tilanteesta tyopaikalla, lasten paivakodissa ja koulussa.

Huomioi turvallisuus myos, kun kaytit erilaisia laitteita, kuten matkapuhelimia,
tietokoneita ja gps-laitteita, koska ne mahdollistavat henkil6n seurannan.

Jaa mahdollisimman vihin tietoa itsestdsi sosiaalisessa mediassa ja tarkista
yksityisyys- ja turvallisuusasetukset.

Toistuvat, ei toivotut yhteydenotot, pelottelu, uhkailu, seuraaminen ja tarkkailu
ovat merkkejé eron jdlkeisestd vainosta.

Lihteet: Oikeus turvalliseen eldmddin. Opas lihisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014, 10. Perttu, Sirkka & Mono-

nen-Mikkild, Paivi & Rauhala, Riikka & Sarkkald, Paivi 1999. Pddnavaus selviytymiseen. Viikivaltaa kokeneiden naisten

kdsikirja. Luettavissa osoitteessa http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMI.pdf.
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Liite 7. Ohjeita ja auttavia tahoja

Jos olet kokenut vakivaltaa lahisuhteessasi, dld jda yksin. Hae apua. Vikivalta loppuu
hyvin harvoin itsestaan.

HATATILANTEESSA SOITA AINA 112!

o Al4 jai yksin! Avun pyytiminen ei ole heikkouden osoitus vaan merkki siiti,
ettd pystyt pitimaan huolta itsestési.

o Jos olet alkoholin vaikutuksen alaisena pahoinpitelyn tapahtuessa, se ei
vahenna tekijan rikosoikeudellista vastuuta eikd sinun oikeuttasi hakea ja
saada apua.

« Sinun ei tarvitse salailla ja havetd kokemaasi vikivaltaa. Se ei ole sinun syysi
eikd se johdu sinusta. Vikivalta on téysin vikivaltaisesti kdyttaytyvan vastuulla.

» Kerro kokemastasi vikivallasta ihmisille, joihin arvelet voivasi luottaa. Ellet saa
tukea tai sinua ei uskota, dld lannistu. Jatka puhumista, joku varmasti uskoo
sinua.

o Ystivisi ja sukulaisesi voivat suojella sinua, jos he tietavit, mita on tekeilld ja
mité he voivat tehda.

« Voit, jos se on turvallista, kertoa kumppanille, mistd hian saa apua. Et ole
kuitenkaan vastuussa hdnen hakeutumisestaan saamaan apua tai hdnen
auttamisestaan.

« Riiteleminen ja vikivalta ovat eri asioita. Sinulla on oikeus olla eri mieltd
ja ilmaista se. Mikadn ei oikeuta kumppaniasi kdyttamaan véikivaltaa sinua
kohtaan.

« Etvoi vaikuttaa kumppanisi vikivaltaisuuteen, mutta voit paattad, miten
suhtaudut siihen. Voit hakeutua turvaan ja tehda itse omat ratkaisusi.

o Alkoholin tai rauhoittavien, masennus- ja uniladkkeiden kédyttaminen ei
ole ratkaisu vikivaltaan. Ladkkeet auttavat sinua selviytyméan pahimmista
kohdista, mutta pitkilld aikavililla ne voivat kddntya sinua vastaan
aiheuttamalla riippuvuutta. Jos tarvitset ladkehoidollista apua, hae rinnalle
my0s aina henkista tukea.

o Itsemurha ei ole ratkaisu elimédntilanteeseesi ja kokemaasi vékivaltaan.

« Jos et voi hyviksya eroa esimerkiksi uskonnollisista syist4, erilleen
muuttaminen voi olla hyvi ratkaisu. Se on myos usein paras keino auttaa
kumppania luopumaan vikivallasta, ja se voi auttaa hintd etsiméddn apua
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itselleen. Olet arvokas luomistyo. Itsensd ndkeminen sellaisena edellyttad
itsestddn huolehtimista.

« Jos olet kristitty nainen, muista, ettd Raamatun opetuksista on erilaisia
tulkintoja. Naisen vapaudesta ei saa tehdd vankilaa. Ellet saa seurakunnassasi
oikeudenmukaista kohtelua, ilmaise se.

» Hakeudu paikkoihin ja luo sellaisia ihmissuhteita, jotka tarjoavat sinulle
henkistd ja kdytdnnollistd tukea. Valitse ystévisi huolella. Valtd ihmisid, jotka
pyrkivit syyllistimadn sinua.

« Harjoita itsepuolustustaitojasi, erityisesti henkisid ja sanallisia taitoja. Opettele
ilmaisemaan ja puolustamaan omia mielipiteitdsi, tunteitasi ja ajatuksiasi.
Harjoittele myos kuuntelemaan itsedsi ja tarpeitasi.

« Keskustele lastensuojelun tyontekijén ja asianajajan kanssa vakivallasta,
uhkailuista ja painostuksesta heti eron vireille panemisen alkuvaiheessa
ja huoltajuuskysymyksistd keskusteltaessa, jotta asia tulisi huomioiduksi
kaytannon jdrjestelyissa.

« Hanki itsellesi asianajaja, jonka tieddt varmasti ymmaértévén tilanteesi ja ajavan
sinun etujasi. Tiedustele, onko hén hoitanut vastaavanlaisia tapauksia. Vaihda
asianajajaa, jos et luota hdneen.

« Sinulla on aina oikeus vaatia ja saada asiallista ja kunnioittavaa kohtelua
kaikissa palveluissa, joita haet.

Lahteet: Oikeus turvalliseen eldmddin. Opas lihisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014, 10. Perttu, Sirkka & Mono-
nen-Mikkild, Pdivi & Rauhala, Riikka & Sérkkald, Paivi 1999. Pddnavaus selviytymiseen. Viikivaltaa kokeneiden naisten
kdsikirja. Luettavissa osoitteessa http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMI.pdf.

TURVAKOTI on tarkoitettu lahisuhteissa vikivaltaa kohdanneille turvapaikaksi sil-
loin, kun kotona oleminen tai sinne meneminen on vikivallan, uhkailun tai pelon
vuoksi mahdotonta tai vaarallista. Turvakodit tarjoavat ohjausta ja neuvontaa myos
puhelimitse. Voit soittaa sinne aina, my6s nimettoména. Turvakodit ovat auki ympari
vuorokauden. Hitdtilanteessa turvakotiin voi hakeutua suoraan, mutta jos on mah-
dollista, soita ensin.

Turvakoti on turvallinen paikka, jossa ammattitaitoinen henkilokunta auttaa sinua
ja perhettdsi. Sitd kautta my0s vakivallan tekijd saa apua.

Turvakodissa voi asua muutamasta péivistd muutamaan viikkoon. Turvakotijakson
pituudesta sovitaan aina yhteistyossa kunnan sosiaalitoimen kanssa. Turvakodilta ka-
sin voi kéyda t6issa, paivakodissa ja koulussa. Sielld nukutaan perheen kesken samassa
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huoneessa ja syodadn yhdessda muiden asukkaiden kanssa. Turvakoti tarjoaa vikival-
taa kokeneelle turvan lisdksi mahdollisuuden ottaa etdisyyttd vékivallan tekijdan ja
miettid rauhassa omaa tilannetta. Usein vikivallan uhri on vésynyt ja tarvitsee lepoa.

Turvakodin henkilokunnalla on erityisosaamista, joka auttaa sinua vaihtoehtojesi
selvittelyssi ja tukee erilaisten kidytdnnon asioiden jérjestelyssa. Jos omassa kunnassasi
ei ole turvakotia, voit hakeutua toisen kunnan alueella sijaitsevaan turvakotiin. Mo-
nissa kunnissa on my®os kriisi- ja turva-asuntoja. Loydat parhaiten tietoa niistd oman
kuntasi verkkosivuilta.

NETTITURVAKOTI on Ensi- ja turvakotien liiton yllapitima sivusto, josta loytyy
paljon tietoa ldhisuhdevikivallasta. Nettiturvakodin kautta on mahdollista varata net-
tikeskusteluaikoja vikivaltatyon ammattilaisen kanssa.

NAISTEN LINJA on maksuton neuvonta- ja tukipuhelin, joka on tarkoitettu vékivaltaa
kokeneille naisille ja tytoille sekd heiddn laheisilleen. Paivystysajat loytyvit nettisivuilta.

RIKOSUHRIPAIVYSTYS tarjoaa tukea rikoksen uhreille.

RAISKAISKRIISIKESKUS TUKINAINEN tarjoaa neuvontaa ja tukea seksuaalista
vakivaltaa koskevissa asioissa.

Muita auttavia tahoja: kriisikeskukset, perheasiain neuvottelukeskukset, sosiaalitoi-
mistot, mielenterveystoimistot, terveyskeskukset, neuvolat ja oikeusaputoimistot.

Paikallisia ja alueellisia palveluja:
o hitikeskus, poliisi
o terveyskeskus
« sosiaalipdivystys, sosiaalitoimisto, lastensuojelu
o kasvatus- ja perheneuvola
o seurakunta, perheasiain neuvottelukeskus
o kriisikeskus
 mielenterveystoimisto
o turvakoti
o oikeusaputoimisto
o A-klinikka.
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Kootusti tietoa vikivallasta ja auttavista tahoista:
o Apua-sivusto: www.apua.info
o DPoliisi: www.poliisi.fi
 Suomen evankelis-luterilaisen kirkon sivut: https://evl.fi/apua-ja-tukea/
ihmissuhteet/perhevakivalta
o Tukinet - kriisikeskus netissd: www.tukinet.net
o Turvakoti: www.turvakoti.net

Naisiin kohdistuva vikivalta ja seksuaalinen vakivalta:
« Ensi- ja turvakotien liitto: www.ensijaturvakotienliitto.fi
+ Naisten Linja: www.naistenlinja.com.
« Raiskauskriisikeskus Tukinainen: www.tukinainen.fi.

Vikivaltaa kéyttavit naiset:
« Demeter-projekti: www.maria-akatemia.fi
« Vaiettu naiseus -projekti: www.ensijaturvakotienliitto.fi

Perhe ja vanhemmuus:
« Kirkon perheneuvonta: https://evl.fi/apua-ja-tukea/ihmissuhteet/kirkon-
perheneuvonta-auttaa-maksutta
« Vanhempien puhelin ja -netti, Mannerheimin lastensuojeluliitto: www.mll.fi
« Lapsiin kohdistuva vakivalta:
Lastensuojelun Keskusliitto, www.lskl.fi
Mannerheimin Lastensuojeluliitto, www.mll.fi
Lasten ja nuorten netti: www.lastenjanuortennetti.net.

Maahanmuuttajat ja vakivalta:
» Monika-Naiset Liitto: www.monikanaiset.fi
« Naisten Linja, www.naistenlinja.com.
o Kriisiapua maahanmuuttajille: https://mieli.fi/en/support-and-help/
support-and-help-foreigners ja suomeksi: https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/
kasvokkain/kriisiapua-maahanmuuttajille

Rikoksen uhrit: Rikosuhripaivystys: https://www.riku.fi
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Liite 8. Seksuaalioikeudet ja turvallisuus

Sinulla itselldsi on oikeus seksuaalisuuteesi ja siihen liittyvadn turvallisuuteen. Muista,
ettd sinulla on:

1. Oikeus paittdd, mitd kerrot seksuaalisuudestasi.

2. Oikeus oman seksuaali-identiteetin ilmaisuun.

3. Oikeus paittaa seurustelusuhteista ja oikeus valita puoliso.
4. Oikeus saada tietoa seksuaaliterveydesta.

5. Oikeus ruumiilliseen koskemattomuuteen.

6. Oikeus turvallisuuteen.

7. Oikeus ilmaisiin seksuaaliterveyspalveluihin.

8. Oikeus tasa-arvoon ja syrjimattomyyteen.

9. Oikeus nauttia seksuaalisuudesta.

10. Oikeus omaan kehoon.

1. Oikeus yksityisyyteen.

12. Oikeus paittad perhesuunnittelusta.

13. Oikeus paittaa seksistd tai seksittomyydesta.

14. Oikeus suojella itsed.

15. Oikeus vaikuttaa seksuaaliterveyttd koskevaan paatoksentekoon.
16. Oikeus tulla suojelluksi.

Lihde: Ilmonen, Kamomille & Korhonen, Elina 2019. Seksuaalioikeudet. Viestotietosarja 28. Viestéliitto. Helsinki.
Luettavissa osoitteessa: https://www.vaestoliitto.fi/ @Bin/5048510/va%CC%88esto%CC%88liitto_seksuaalioikeudet_
web.pdf.
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Liite 9. Tunteiden tunnistaminen

Voit kdyttda tunneluetteloa omien tunteittesi tunnistamiseen ja mielialasi hahmot-
tamiseen eri hetkissi. Voit lisaté listaan kokemiasi tunteita, mikali niitd ei siitd l6ydy.

ahdistunut itsekas oikukas
alakuloinen itse kunnioittava onnellinen
alemmuudentuntoinen itsed sadliva onneton
apaattinen
arka jannittynyt pelko, pelokas
pettynyt
eloisa kateellinen pédttavdinen
energinen katkera padttimaton
epéilevilinen kaunainen
epditsekds kielteinen raivokas
epérehellinen kiitollinen rakastunut
epavarma kiivastunut rakastava
estoinen kyllastynyt rauhallinen
kyyninen rauhaton
halukas karsimaton rehellinen
haluton karsivallinen reipas
harmistunut karttyinen rento
helpottunut riittimaton
hermostunut lannistunut rohkea
huojentunut lemped romanttinen
huvittunut luottavainen
hédmillinen luova saamaton
hipeidva sopusointuinen
mahtipontinen sukeutunut
ihastunut masentunut surullinen
ilked murheellinen suuttunut
ilkikurinen myonteinen syyllistava
iloinen syyllinen
inhoava nolostunut, nolo sdalimdton
innokas nérkastynyt
itkuinen noyrd
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tehokas
toiveikas
toivoton
turvallinen
turvaton
tympddntynyt
tyyni
tyytymaton
tyytyvdinen

uhkarohkea
uhmakas
ujo
uskottava
utelias

valpas

vasynyt
vihainen

yhteenkuuluvaisuutta tunteva
yksindinen

artyisa
yllattynyt
ylped

ymmalldan
ylimielinen
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ina kasvan -kirja on tehty pdihdehaitoista

kuntoutuvien naisten tueksi. Se kdy lapi

riippuvuuksien syntya ja toipumisen vai-
heita ja ohjaa tutustumaan omaan elamaan, itseen,
ihmissuhteisiin ja tunteisiin. Nain kirja sopii tueksi
ja matkaoppaaksi myos erilaisista riippuvuuksista
toipuville.

Kirja perustuu Mina kasvan -toipumisohjelmaan,
joka huomioi ihmisen psyykkisen, fyysisen, sosiaa-
lisen ja hengellisen puolen seka naisen erityistar-
peet kokonaisvaltaisessa toipumisessa. Tavoittee-
na on, etta toipuvan itsetuntemus lisdantyy, han
eheytyy haavoittavista kokemuksistaan ja saa tu-
kea pdihteettémyyteensa ja arkiseen elaméaansa.

Kirja sopii itsendiseen oman elaman tyostami-
seen sekd ohjattuun ryhmatydskentelyyn toipumis-
ryhmissa ja leireilla.

Kansi liris Kallunki
17.3 /59.567
www.sininauhaliitto.fi
ISBN 978-952-7284-05-6
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