0 ORAVA PIT K¥¥N PY¥R NS 0
KIRJALLISUUSTERAPIA TYOUUPUMUKSEN
ENNALTAEHKAISYSSA i TRAUMAINFORMOITU NAKOKULMA

Sari Kortesoja
Maisterirtutkielma
Jyvaskylan yliopisto
Musiikin, taiteen ja kulttuurin tutkimuksen laitos
Kirj allisuus,kirjoittaminen
Helmikuu 2022



JYVASKYLAN YLIOPISTO

Tiedekunta Laitos

Humanistisyhteiskuntatieteellinetiedekunta | Musiikin, taiteen ja kulttuurin tutkimukselai-
tos

Tekija

Sari Kortesoja

Tyon nimi

0Orava pitakoe°n py°r2ns2po
Kirjallisuusterapia tyduupumuksen ennaltaehk&isyssaumainformoitu nakdkulma

Oppiaine Tyon laji
Kirjallisuus, kirjoittaminen Maisterintutkielma
Aika Sivumaara
Helmikuu 2022 73 + liitteet 8 s
Tiivistelma

Tyostressin pitkittymisen myoéta kehittyva tyduupumus on haaste-yiylerskunnalle. Tutki-
mukseni tavoitteena on selvittda, miten kirjallisuusterapiaa voi hyddyntaa tyéuupumukse
naltaehkaisyssa. Traumoilla on iso vaikutus inmiséeveytea ja hyvinvoirtiin, joten tutkin
my6s, mita lisdarvoa traumainformoitu tydote tuo kirjallisuusterapialle.

Tutkimusaineistonani on kolmeasiantuntija teeméaastattelu, ja menetelmana kaytan ank
roitua teoriaa (grounded theory). Lisdksi hyddynnan teoriatietoa lstjaiierapiasta, trauma
formoidusta tydotteesta ja tyduupumuksesta. Myds oma tasstaataideja kirjallisuustera-
piaohjaajana seka tyduupumuksen kokemusasiantuntijana on tarketketaaani

Tutkimuksen pohjalta loin teorian kirjallisuusterapiasta tytelaman pysakking, jossa ihmir
sahtyy tarkastelemaan itsedan ja suhdettaan tyohon vuorovaikutuksessa ohjessgamnneg/0s
ryhman kanssa. Traumainformoitu tydote tuo jo luonnostaan traunésesesin menetelmaa
lisda turvallisuutta ja ymmarrysta ihmisten véliseen kohtaamiseen. Kirjallisuusterapia ka:
itsetuntemusta, mika helpottaa tyén kuormitustekijoiden tunnistamista ja hallitsemista. S
lestaan johtaa tyostressin vahenemiseaitgatyduupumuksen riskin pienemiseen.

Tutkimuksessani tuli esille myds, etta kirjallisuusterapia on taideterapiamuotona viela yll
tuntematon. Jotta tata tieteellisesti toimivaksi osoitettua keinoa osattaisiin hyodyntaa er
sentunnettuutta tulee lisatdsimerkiksi julkisuuden, tutkimustyon ja koulutuksen kautta. 1
mainformoitu tydote sopii luontevasti kirjallisuusterapiaan, joten sen ottaminen osaksi
suusterapian koulutuksia ja oppikirjoja on suota@ien kirjalliswusterapia olisi omalta osalta
lisddmassa traumatietoista kohtaamista ja myoétatuntoa seka itsea ettd muita kohtaan.
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1 JOHDANTO

Syksyn harmaus
vaihtui likaisiksi hangiksi
Uupumus istui viereeni

ei kysynyt
onko siind vapaata

1.1 Tutkimuksen lahtékohtia

Sanat yhdistavat ihmisi&irjoittaa psykiatri Kenneth Gorelicgf2011, 155)Sanatmyds toimi-
vatsekd hyvassa ettd pahadséuisten kehujen joukosta mieleemme jadvat ne yhdet moittivat
ja arvostelevat sanakKirjoittamisen tutkija ja opettaja, kirjallisuusterapiaohjaaja Karoliina
Maanmieli(2020, 125126)lainaa Pirkko Siltalan ajatusta kirjallisuudeknsakunnan muis-

tinag, joka kerda sisaansa tietoja ja taitoja, mutta myos kollektiivisia traumoja tutustuttaen luki-

joita niihin moniaanisesti ja uusia nakoékulmia tarjoten. Kirjallisuusterapia tarjoaa traumasensi-

tiivisen tavan tutkia itsedan turvallisesti, itselle sopivassd tals s a . ol hmi sel | & ¢
kyky olla kirjoittamatta sell aista, mit?2a h?an
126).

Tassamaisteririutkielmassanitutkin kirjallisuusterapian kayttéa tyduupumuksen ennaltaeh-
kéaisyssa traumainforaidustandkdkulmastaOlen itse kokenut tyduupumuksen ja sen myoéta
masennuksen kahdesti, ja kirjoittaminen on ollut iso osa toipumistani. Vuonna 2017 tutkin
omaa kirjoittamistani kandidaatintutkielmass&tiessaantunut koralli haalistuu. Terapeutti-
nen Kirjoittamiren: masennuksen sanoittaminen runouden keik@ndidaatintydrvalmistut-
tuakirjoittamisen hyvaa tekeva vaikutatkoi kiehtoayhd enemman, ja kouluttauduin sanatai-
deohjaajaksi 2017 ja kirjallisuuterapiaohjaajaksi 2018. Lisakouluttautumisen ja ohjaajakoke-
musten myoétaninussaherasi kiinnostus selvittédamika rooli ohjatulla kirjallisuusterapialla
voisi olla tydhyvinvoinnin parantamisessa. Opiskatgrospsykologia, ja tdssa tutkimukses-

sani yhdistyvat luontevasti kirjallisuus, kirjoittaminengaykologia Tutkimuksenion hyvin
monitieteinenedel& mainittujerliséksisiind onyhteyksia ainakinmuihin taiteisiin kasvatus-

tieteisiin seka sosiaalja terveystieteisiin.



Tybelama on jatkuvassa muutostilassa: koulutuksen merkitys korostuu, jakiy@é vaadi-
taanloputontauusiutumiskykya ja avoimuutta uuden oppimiselle. Kun huomioidaanwiela
den 2020 alussa alkandesronapandemian mukanaan tuomat viimeisimmaéat muutokset etatoi-
neen ja digimaailman tytkaluineen, @e ihme, etta tyontekijoide voimat ovat koetuksella
melkeinpa alasta rippumatta. Tyoterveyslaitok&022) mukaanl7 %:lla tyontekijoistaSuo-
messa esiintyy stressioireita melko paljon tai palfan tyodstressi pitkittyy, tyontekijan voi-
mavarat ehtyvat ja seurauksena voi ollautygumus. Tyouupumukselle ei ole omaa laaketie-
teellisté diagnoosia tautiluokituksissa, mutta se voi aihekigdizisidseurauksia ihmisen ty6-
hyvinvoinnille ja terveydell€Tyoterveyslaitos 2022Mielenterveyda ja kayttaytymisen hai-
riot ova nykyaanyleisin (33 %)tyokyvyttomyyseldkkeen sy masennus suurin yksittainen
syy (Eléketurvakeskus 2021joten uusista tyohyvinvointia lisdavistd keinoista on huutava

pula.

Kirjallisuusterapiaon yksi taideterapiamuodoista, ja se tunnetaan myds muun nsaasdai-
deterapianga runoterapiana Suomessa se on jaanyt vahemmalle huomiolle kuin esimerkiksi
musiikki- tai kuvataideterapia, vaikkaan yhdistysn toiminut jo vuodesta 1981 lahti€®uo-

men Kirjallisuusterapiayhdistys rg2022) maaritteleeverkkosivullaan kirjallisuusterapian
vuorovaikutusprosessiksi, josggritaan itsetuntemuksen lisddmisgeko kayttamallaval-
miita teksteja takirjoittamallaitse. Mielestani kirjallisuusterapiaga tai muitakaan taidetera-
piamuotoja ei ole osattu vield tarpeeksyodyntaa hyvinvoinniparantamisess&irjallisuus-
terapia saattaisi tarjota varteenotettavan kemgastyouupumuksen ennaltaehkaisyyn, mutta
toistaiseksi tutkimustuloksia aiheesta ei juurikaanDéhan tarpeeseen oma tutkimukseni pyr-

kii omalta osaltaan vastaamaan.

Traumainformoiduhtyootteen uranuurtaja, tietokirjailijana, terapeuttina ja hammaslaékari
toimiva Kati Sarvela(2020, 14i 15) toteaa, etté traumaaikuttaa ihmisessd moneen asiaan:
terveyteen, hyvinvointiin, oppimiseen ja kayttaytymiseen. Yksilon lisaksi tranikyy myos
organisaatiotasolla. Traumainformoidun ty6otteen tarkoituksena onsta@nsyyt ihmisen

kayttaytymisen taustalla. Itsetuntemus lisda hyvinvointia, ja hyvinvoiva ihminen puolestaan

! Traumainformoitatermi (traumainformed) on vakiintunut kansainvéliseen kasitteistoon ja helpottaa siten
alan tutkimuksen ja kirjallisuuden ymmartamista. Sen rinnalla kaytetddn suomessa myos termeja traumatie-
toinen ja traumasensitiivinen. Traumainformdrkoittaa kuitenkin niitd syvempaa tasoa: kun kaikki hoi-

toon osallistuvat osapuolet tunnistavat trauman vaikutukset, traumatietoisuus muuttuu elaviksi kaytannoiksi
ja syntyy traumainformoitjirjestelma (Sarvela, haastattelu 6.10.2021).



kestaa ajoittaista tyostressiakin paremmin, miké taas algrdaapumuksen riskidyhdessa
Karoliina Maanmielen ja vaitoskirjatutkija Johannaléfmisen kanssa totesimme syksylla
2021 julkaistussa artikkelissamme, etta traumainformoitu lahestymistapa sopii myos kirjalli-
suusterapiagnoka tutkimusten mukaan toimii traumatydskentelyssa eri ikaisten kanssa (Holo-
painen ym. 2021 )irjoitin itse kyseseen artikkeliin yleisen osuuden traumainformoidun Kir-
jallisuusterapian kaytannoisté ja aiheeseen liittyvasta tutkimukgesitekelin kirjoittaminen

oli tarkeé& osanaisterintutkielmani tekoa ja syvensi osaamistani ja ymmarrystani paitsi kirjalli-
suusteragsta myos traumainformoidusta tyootteebtaanmieen (2020, 128mukaarkirjoit-
tamallavoi jasentdd hajanaisia traumaattisia muistoja, mika kasvattaa hallinnan tunnetta ja
eheyden kokemustaisatiedolle ja tutkimukselle traumainformoidusta tyotteesta on tarvetta,
jotta tata maailmalla jo laajasti kaytdsséa olevaa toimintatapaa osattgisdgrtagparemmin
my°s Suomessa. Uskon, ett? tutkimuksell eni
sivat mm. omaa hyvinvointiaan kehittavat ihmiset, monenlaiset yritykset, tyoterveyshuolto, kir-
jallisuusterapialanaseké&erilaista ohjaustyottekevét.

Hukkunut riutta
niin syvalla ettei se enda kasva

paljastunut
jaanyt tulvan alle

muutoksen seuraukset ravistelevat ekosysteemia
menneisyys voi kertoa myos sen tulevaisuudesta

selvinnyt ennenkin
kun aikaa on riittavasti
voi kehittya uudelleen

1.2 Tutkimuskysymykset, tutkimuksen rakenne ja taiteellinen osio

Lahestyn aihetta seuraavien tutkimuskysymysten kaditan kirjallisuusterapiaa voi hyddyn-
taa tyduupumuksen ennaltaehkaisysk@gka tutkimuksessani on mukana traumainformoitu
nakokulma, tutkimustani ohjaavat myos kysymyksita ontraumainformoitu kirjallisuuste-

rapia? Miten se eroaa tavallisesta kirjallisuusterapiasta? Mité lisdarvoa se antaa?

Johdannossa kerramalitsemastani tutkimusotteestaineistosta jamenetelmistal uvuissa2i
4 maarittelen tutkimuksen keskeiset kasitteet: kirjallisuustera@amainformoitu tybote ja
tyouupumus. Kerron kirjallisuusterapian historiasta ja nykytilanteesta seka polalirslis-

terapian, terapeuttisen kirjoittamisen ja luovan kirjoittamisen yhtalaisyyksia ja Keyjan,



mité tarkoitetaan traumainformoidulla ty6otteedakéamikd on sen asema maailmakaSuo-
messalisaksi pohdin ns. tavallisen kirjallisuusterapiatrgumainformoidun kirjallisuustera-
pian erop kayttden pohjana aiemmin mainitsemaani artikkeliamme (Holopainen yi. 202
Neljannessa luvusdauvailen, mitatyouupumiksellatarkoitetaan ja mita sen hoitamiseksi ja
ennaltaehkaisemiseksi on teh®ohdinmyos, miten kirjallisuusterapiga/tai traumainformoi-

tua tyootettgo mahdollisesti kaytetaan tydyhteisoissa.

Luvussa 5 kuvaan ensin haastatteluprosessiarjan lyhyesti haastateltavien taustoista selvit-
tadkseni, miksi juuri he ovat sopivia asianturitgautkimuksessanBSen jalkeen kayn lapi ana-
lyysiprosessiniKuudennessa luvussa kerrtkimustuloksistga vastasiatko netutkimusky-
symyksiin, ja jos, niin miten_opuksivedan tutkimstulokseniyhteen ja pohdinutkimuksen
eettisyytta ja luotettavuutta seka tutkimukseybta esille nousseita kysymyksia ja mahdollisia
jatkotutkimusaiheita.

Lapi tutkielman kulkevat mukana omat rungoista muodostuu samalla maisterintutkielmani
taiteellinen osioOsarunoistaolen kasitellylmiemmin mainitsemassakandidaatintutkielmas-
sani, ja osan olen julkaissut vuonna 2018 ilmestynegtssdsaantunut koralli haalistuauno-
kirjassani(Kortesoja 2018). Suurinsa onkuitenkin syntynytmydhemmin, osaastataman
tutkimusprogssin aikanaRunot on sijoiteltu tutkielman tekstiin aiheiden mukaamkielman
paattava runo on syntynyt tutkimusaineisto$tivon runojensyventavadukijan ymmarrysta
kirjoittamisen ja sanojen voimastauovan konkreettist&irjallisuusterapeuttistndkdkulmaa

tutkimaani aiheeseen.

1.3 Miten tutkin? Tutkimusaineisto ja -menetelmat

1.3.1Alkuperéainen suunnitelma muuttui

Joskus on parempi
antaa kypsya
rauhassa.

Myds haaveiden

ja suunnitelmien.

Alkuperainen suunnitelmani oli hyddynttgustaani sanataidg@ kirjallisuusterapiaohjaajana

ja kerata tutkimusaineista 8 hengen ryhméaé ohjaamalla. Tutkimusaineisto olisi pitanyt sisal-



l&&n osallistujien haastattelun, ryhmassa syntyneet kirjoitetut ja puhutut kertomukset seka lop-
pukyselyn. Tarkitukseni oli narratiivisen tutkimusotteen kautta etsia vastauksia seuraaviin
alustaviinkysymyksiin: Auttavatko kirjallisuusterapeuttiset menetelmat tunnistamaan tyonte-
kijan oman uupumisen riskitekijoita? Mik& on ryhmén ja ohjauksen merkitys osallistyjen
vinvoinnille?Mita traumainformoitu viitekehys on? Miten se eroaa tavallisesta kirjallisuuste-
rapiasta? Mita lisdarvoa se antadlarkoitukseni ei ollut mitatamissd maarin oireet lievene-

vat, vaan tutka ryhmalaisterkokemuksianuun muassaiité, tunnisavatko he oireita kirjalli-
suusterapiaryhmassa toimimisen avuBaunnitelmana oli koodauksen ja teemoittelun kautta
katsoa, mit&kertomuksistanousee esilleLiséksi aioin pohtia omaa tutkijahjaajan rooliai
autoetnografisesti pitdmalla ohjaustilanteesta tutkimuspaivakBjdesylla 2020 ratodologi-

asta ja eettisyydesta kirjoittaesskavi ilmi, etta tutkimukseni olisi monipuolinen, mutta my6s
erittdin haasava laajan aineiston takia. Keratessani materiaalia Tutkimuseettistad lautakuntaa
vartenurakka alkoi tuntumaan todella suureltarisultoituanitutkielmaniohjaajaakaroliina
Maanmieltga kirjallisuusterapiaan liittyvagaitoskirjaa tekevadohanna Holagista minun oli
tammikuun lopussa 202bpulta myonnettava, etta suunnitelmani wlaisterintutkielmaksi

liian tydlas ja laaja. Jo pelkastaan tutkimusluvan saaminen olisi vienyt useamman kuukauden.

Het ken ai kaa takki tund utiy % m®hg rSitenidlekfaraiaviitoi .t e h
hihat ja I6ydettava uusi suunta. Tutkimusaiheeni pidin ennallaanusai@nkeingen etsimi-
nentydhyvinvoimin lisaéamisekson koronapandemiajatkumisenmyété entistakin ajankoh-
taisempi. Traumainformoittydote kaipamyo6s uusia tutkimuksia suomalaiseen yhteiskuntaan
littyen. Koska aiempia tutkimuksiaaista aiheista oli vahamnahdollisulsia riitti ja myos
perustutkimukselle oli tarvett&valitatiivinen eli laadullinen l&ahestymistapa oli luonnollinen
valinta, kun tutkittavaa ilmiota tarkastellaan kohteena olevien henkildiden nakdkulniesta

dan kokemuksistaan ja ajatuksistaan kasin (Juuti & Puusa 20E5&)yin grounded teorian

eli ankkuroidun tai aineistopohjaisen teoriagddyntamiseen, silla se sopii tutkimusotteeksi
erityisesti silloin, kun tutkimusaiheesta on vahan aiempia tutkimuksia ja teofiattamuk-

seni pohjan&aytan laajasti erilaista kirjallista materiaalia ja aiempikitnouksia. Liséksi has-
tattelen kolmea suomalaista asiantuntijaa, jotka jokainen tuovat oman néakdkulmansa tutkimus-

aiheeseeni. Seuraavaksi kayn lapkkuroituateoriaa ja haastattelua tutkimusmetodina.



1.32 Haastattelu tutkimus- ja aineistorhankintamenetémana

Kaytan tutkimuksessani aineistona asiantuntijahaastattelujsa @sin nousevia asioita pei-
laan eri [&hteiden kirjalliseen tietoseka aikaisempiin tutkimuksiitKuten Anu Puusg2020,
106)toteaa, haastateltaviksi voidaan valita tarkoituksenmsak# henkil6ita, joilla on tietoa ja
kokemusta tutkittavasta aihees@len valinnut haastateltavani sen perusteella, ettd heidan
osaamisensa kattavat tutkimuksemkeét osalueet Karoliina Maanmieli on Suomen johtavia
kirjallisuusterapian asiantuntijoita ja kouluttajia sekd mukana traumainformoitua tyQotetta
esiintuovassa monitieteisessa tyéryhmassa. Kati Sarvela puolestaan on traumainformoidun tyo-
otteen suomalainen uranuurtaja jah@ataasiantuntipita. Kirsi Virkkunentuo tutkimukseen
erityisesti tyohyvinvoinnin nakokulmaa, silla h@m paitsi kirjallisuusterapiaohjaaja myoés
tyonohjaaja ja tydskennellyt pitkédan taideperustaisen tydnohjauksen phidssdattelun ai-
kana selvisi, ettd yds han on tutustunut traumainfiooituun tydotteeseertskon kaikkien

kolmentuovan asiantuntemuksellaan tutkimuksen kannalta olennaisia asioita esille.

Haastattelu on joustava aineistonkeruumenetelma. Se ei kuitenkaan ole automaattisesti syval-
lista tietoa tuottava, mutta oikealla hadtlutyypilla ja kysymyksilla tutkija saa kerattya tietoa

juuri tutkimuskysymyksen kannalta olennaisista asioista. Erilaisia haastattelutyyppeja ovat
strukturoitu ja puolistrukturoitu haastattelu, teemahaastattelu, avoin haastattelu, syvahaastat-
telu, part ja ryhmahaastattelseka viela kaytanndssa vakiintumaton refleksiivinen haastattelu

Ne eroavat toisistaan lahinnd haastattelun strukturointiasteen mékaaan tutkimuksessani
teemahaastattelua, sik& sopii erityisesti silloin, kun haastateltavaltatietoa ja omaa koke-

musta tutkittavasta aiheesta. Teemahaastattelussa myos tutkijalla itsellaén tulee olla syva ym-
marrys aiheesta. Ennen haastatteluja olen tehnyt laajaa taustatyota kirjallisuuden ja aiempien
tutkimusten kautta. Myds oma taustani sekgkisuusterapiaohjaajana, psykologian opiskeli-

jana ettédyouupumukserkokemusasiantuntijana luovat hyvan pohjan juuri teemahaastattelun
kaytdlle. Puhuminemaastattelun aikanan varsin vapaatdnaastattelu etenee tutkittavan tee-

man ymparilla tarvittaes tarkentavien kysymysten auttamgPaiusa 2020, 11117.)

Esiymmarrys ohjaa tutkijaa tiedon hankinnassa, kuten oikeiden kysymysten ja haastateltavien
valitsemisessadnnistuneen haastattelun kautta tutkija paasee (valillisesti) kiitkiitavan eli
haastateltavan ajatuksiin, odotuksiin ja kokemuksiin. On kuitenkin muistettavaaaattili-

sessa tutkimuksessa tutkijan tehtdvana on tulkita toisten tekemia tulkinttjamus itsessaan



on aina sosiaalinen konstruktiuviossal olen kuvannut, miten haastattelu on aina vuorovai-
kutusta, jossa on myds huomioitavekalellinen viestinta eli iimeet, eleet, tauot jri@n var-

mi stuttava, ett?a tut ki | aelikigtavitsamkja terrmegioiata 0 p u h u
puhuttaess Ensin tutkittavalla on omat tulkintansa haastattelun aiheesta, jonka jalkeen tutkija
edelleen tulkitsee niitd oman esiymmarryksensa ja tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen poh-
jalta. Lopputulema on aintatkijan tulkintaa tutkittavan tulkinnoistamikaon syyta pitda mie-

lessa analyysia tehdesdapuksi vield tutkimuksen lukija tekee omat tulkintansa raportista

omien lahtokohtiensa pohjal@uusa 2020, 10311.)

Puhutaanko samaa kielta?

Tutkijan tulkinnat
tutkittavan tulkinnoista

Tutkittavan tulkinnat
haastattelun aiheesta

Tutkijan
esiymmarrys ja
teoreettinen
viitekehys

Osapuolet vaikuttavat
aina toisiinsa

Tutkija Tutkittava

KUVIO 1. Haastattelu on vuorovaikutusja lopputulema tulkinnan tulkintagPuusa 2020,
103111)

Haastattelut on syyta tallentaa, jotta niistd tehdyt paatelmét ovat uskottavia. Siten tutkija voi
my6hemminmyds palata hatatteluun tarkistaakseen tekemansa johtopaatoksen oikeaksi.
Haastattelun jalkeen ne litteroidaan eli kirjoitetaaki. Luotettavuuden kannalta on tarkeaa,
ettd tutkija huomioi haastattelussa my6s mahdolliset virhelahteet, esimerkiksi epaselvan kysy-
myksensynnyttamat tulkintavirheet tai liian johdattelevan kysymyksen myota syntyneet vas-
tauksetMyds haastatteluprosessin kuvaus lisaa luotettavy@tausa 2020, 106.11.)Kerron

tarkemmin omista valinnoistani luvuss®meiston keruu ja analyysi



1.3.3 Ankkuroitu teoria

Groundedheorysopii tutkimusmenetelmaksilloin, kun ei ole selkeaa teoriaa, jonka pohjalle
rakentaa tutkimuslutkija tekeetalldin luokitteluja aineiston, ei teorian ohjaamafmatkimus-
menetelmalle edle tysin vakiintunutta suomieelista termid mutta kaytossé ovat esimerkiksi
ankkuroitu teorigja aineistolahtdinen teoriadAi nei st ol 2 ht © i s enkkdroitt eor i al
teoriad on saanut kritiikkifmm. Holopainen, Puusa & Juuti 2020, 24Ryskanimestdpuuttuu
selkeéviittaus aneistoon.Kaytan sitékuitenkin omasatutkimuksessanj silla suosin suomen-

kielisia termeja aina kun mahdollistdoen termin kuvaavanimenomaan aineistocamkku-
roitumista ja toisaaltase ormydserottuvampi muista teorioiskainn i mi dingigolaidtdinen

teoried.

Kirjallisuusterapiasta, erityisesti traumainformoidusta kirjallisuusterapiasta, on toistaiseksi
vain vahan tutkittua tietoa. Viela vahaisempaa tutkimus on, kun siihen ottaa mukaaouty
muksen nékokulman. Holopainen y(8020, 253kirjoittavat ankkuroidun teorian olevan pe-
rusteltupaitsi uutta tilannetta tutkittaessauun muassa silloin, kun on tarkoitus 16ytda uusia
nakokulmia jotakin ilmitta koskevaan tieteelliseen keskusteluutkimiukseni yhtena lahto-
kohtana on tutkia, voisiko traumainformoitu kirjallisuusterapia olla varteenotettava keino yha
kasvavan yhteiskunnallisen haasteen, tyduupumuksen, ennaltaehkéisyssa, joten ankkuroitu teo-
ria tuntui luonnolliska valinnalta. Se sopinyds sosiaalisen vuorovaikutuksen tutkimiseen;
kirjallisuusterapia on vuorovaikutteista ja traumainformoitu tydote sopii erityisesti ihmistyota

tekevien tyokaluksi.

Koin ankkuroidun teorian sopivaksi siitakin huolimatta, etta siina tutkija ei Holopgisen
(2020, 254)mukaan hae etukateen teoriatietoa kirjallisuudesti#g& mina kuitenkin hain niin
paljon kuin sita oli saatavilld.oisaalta valitsemameemahaastattelu vaatii myos haastattelijalta
laajaa perehtyneisyytta aiheeseen (ks. edellinen |Akukuroitu teoria antaenyésenemman
vapauksiaineistolahtoiselle tutkimuksellain moni muu viitekehysAineiston ja ns. tiedon-
antajien laatu on maaraa tarkeanfidolopainen ym. 2020, 255) utkimuksessani on vain
kolme haastateltavaa, mutta he edustawvtkimusaiheeni asiantuntemudtaastattelista syn-
tynyttd aineistoa peilaamiemmin kokoamani tietoon Kirjallisuusterapiasta, traumainfor-
moidusta tydotteesta ja tyduupumuksesta (luvdt) 2Niiden keskinaisia suhteit@rkastele-
mallatutkin, 16ytyyko niille yhteisia nimittaja ja luokitteluja jotka vastaisivat tutkimuskysy-

myksiini.



Ankkuroidun teoria loivat sosiologit Anselm Strauss ja Barney G. Gla8&CGIuvun lopussa.
Sittemmin heidan ndkemyksensa erkanivat toisistaan, ja kaytatragssiastalahestymista-
pag, jotakuvaaananalyysiohjeiltaan selkedmmaksi ja siten kokemattomammalle tutkgadl
pivammaksi.Toisaalta glaserilainen tapa jattda aiemman kirjallisuuden huomioimatta viela pit-
kalla analysointivaiheessakifHolopainen ym. 2020, 25252, 259.)Aineiston keruu ja ana-
lyysi kietoutuvat toisiinsa, ja analyysin eri vaiheiden sisalla kaygkthuvaa vertailua. Straus-
silaisen lahestymistavan kolme koodaustapaa ovat avoin, aksigaliseektiivinen koodaus,
jotka tapahtuvat osittaipaallekkain.Luomanen(2010, 356)kayttaa naistd nimitysta avoin,
pitkittainen ja valikoiva koodadisja suosin itsekin jatkossa naitd suomenkielisia ternigjé-
lukossal on esitetty nédiden koodauksien paapiirteet Holopaisen ym. teoksen muklaisesti
masen termeja kayttaen

TAULUKKO 1. Ankkuroidun teorian koodaustavat tiivistettyhdhde: Holopainen ym.G20, 256 259.

Avoin koodaus Aineiston erittelyA alustavien kasitteiden muotoilu ja luokittedu sub-
stantiivisten koodien luominen ja keskindinen vertajlualustavien alakate
gorioiden luontiA alakategorioiden yhdistiminen alustaviksi ylakategor
oiksi

Pitkittainenkoodaus | Alustavien alaja ylakategorioiden tdsmentamindnkategorioiden ominai-

suuksien ja ulottuvuuksien huomiointi

Valikoiva Kategorioiden valisten yhteyksien etsimingnydinkategorian maarittely

koodaus

Koodausvaiheen jalkeen tutkija peilaa aineistoa muodostettuihin kategorioihin ja ydinkategori-
aan: mitka asiat vahvistavat alustavaa teoriaa ja mitké eivat sovi siihen. Lopulta analyysin tu-
loksena on tarkoitus syntya uusi teoria, joko substantiiviaigiormaali. Substantiivinen teoria
suuntautuu rajatulle aihealueelle, mahdollisesti tilannesidonnaisesti. Formaalissa teoriassa sub-
stantiivista laajennetaan abstraktimmalle ja yleistettdvammalle ta@dédimpainen ym. 2020,

259 260.) Tarkemmin palaan naihivaiheisiin ja kasitteisiin luvussa tuloksiaanalysoides-
sani.Myds ankkuroidun teorian eettisyyteen ja luotettavuuteen palaan selvittdessani oman tut-

kimukseni eettisyytta ja luotettavuutta.
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2 KIRJALLISUUSTERAPIA

Kirjaimet ovat minun nuottini
sanat sointuni
Paperille pudonneet lauseet muodostavat minun lauluni
sékeet savellykseni
tuuli soittaa sellaista musiikkia

2.1 Kirjallisuusterapian historiaa

Sanojen voimaan on uskottu pitkd&n. Sairaita parannettiin jo muinoin samaanien loitsuilla ja
faaraoiden Egyptissd papyrukselle kirjoitetuit@kasanoilla, jotka potilaat nielivat. Antiikin
Kreikassa draamaa pidettiin osana yhteisodllista parantar@baelick 2011, 158154.) Kir-
jallisuusterapian historiaa on Suomessa tutkinut dosentti Juhansl|tjaka kasittelee aihetta
useissa kirjallisuusterapaiheisissa teoksisgasim. lhanus 2009)170Gluvun lopulla kirjalli-
suuden kaytt6 hoitomuotona kiinnosti mielisairaanhoidon uudist4jiasisadan loppuun men-
nesséuseimmissa Euroopan mielisairaalaisdi oma kirjastpja 1800luvun puolivaliin men-
ness&irjastojaloytyi myos Yhdysvaltojen mielisairaaloista. Yhdysvalloista tuli alan edellaka-
vij?a, ja kirjastoalalla ol suur i mer ki tys
rapy o rktiettaragiteisimmaisen kerran vuonna 1914, kun Samuel McChord Crothers
piti puheen kirjojen terapeuttisesta arvosta ja kirjastonhoitajielista sopivien kirjojen valit-
semisessa asiakkaille. Vuonna 1916 McChord Crothers korosti, etté ratkaisevgarnoteia-
peuttinen arvo, ei sen ilmestymisvuosi, kieli tai kirjallisuuslédhanus 2009, 1816; Ihanus

2019, 7881.)

Toisen maailmansodan jalkeen Kkirjallisuuden kaytto terapeuttisena vélineena levisi laajem-
malle. Kasiterunouderapia (poetrytherapy)l6i Yhdysvalloissa lapi 1960ja 1970luvuilla.

Alan ensimmainen jarjestd, Association for Poetry Therapy, perustettiin vuonna 1969. Vuonna
1980 siita tuli National Association for Poetry Therapy (NATP). Laajemmin alan koulutusta ja
eettisia kaytateitd luomaan perustettiin The National Federation for Biblio/Poetry Therapy
(NFBPT). Kansainvaliseksi jarjestoksi se muuttui 2014, kun siita tuli The International Fede-
ration for Biblio/Poetry Therapy (IFBPTjlhanus 2019, 8386.)

Suomessa itkuvirretynonlaulanta ja loitsuilla parantaminen ovat jo muinoin el&neet vahvoina.

Kalevalainen perinne saa meidat tunnustamaan muun muassa runojen terapeuttisen voiman.

1950luvulta alkaen sairaalakirjastojen yhteydessa toimi kirjallisuuspiireja. Kirjallisuus tul

K
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psykiatrisiin sairaaloihin 195uvulta alkaen, ensimmaéinen varsinainen runoterapiaryhma
aloitti 1978(lhanus 2009, 17)lelevision tulon myo6ta sairaalakirjastoja korvattiin myohemmin
televisioilla, ja tulevaisuuden haasteena on oppia hy6édyntdmaan yarkosiaalisen median
tarjoamat mahdollisuudétanus 2019, 8@87). Nykyaan kirjallisuusterapiaa kaytetaan kliinis-

ten hoitoyhteyksien ulkopuolella itsenéisesti tai taydentavana hoitomuotona kasvatuksessa, so-
siaalitydssa, ennaltaehkéaisevassa mielenteryaysaindetydssa, ammatillisessa ja monikult-
tuurisessa kehittamistytssa ja vammaistygdeanus 2020, 412.)

Suomen Kirjallisuusterapyhdistysry perustettiin vuonna 1981 edistamaan kirjallisuusterapia-
tyota, alanensimmaisen&uroopassa (lhanus 200B9). Yhdistys jarjestdd muun muassa jul-
kaisu, koulutus ja kurssitoimintaa. Alan osaajaksi voi kouluttautua Suomen Kirjallisuustera-
piayhdistyksen kolmiportaisen, 90 opintopisteen koulutuspolun katigeman tason koulu-
tukseen paasy edellyttdd aiempiesiea suorittamisteOsiot 1 ja 2 oikeuttavat kirjallisuustera-
piaohjaajan nimekkeen kayttéén. Osio 3 oikeuttaa Kirjallisuusterapemdkkeen kayttéon,
mikali pohjakoulutus ja/tai kokemus soveltuvat siinguomen Kirjallisuusterapiayhdistys ry
2022.)

Osa 1. Kirjallisuusterapia henkilékohtaisen ja oman ammatillisen kasvun vélineené
Johdatus kirjallisuusterapiaan (15 op, 1/2 vuotta)

Osa 2. Kirjallisuusterapiaohjaajakoulutus (35 op, 1 vuosi)

Osa 3.Kirjallisuusterapeuttikoulutus

Kirjallisuusterapiaohjaajan syventava koulutus (40 op, 1,5 vuotta)

Muiden luovuusterapioiden tapaan mydskaan kirjallisuusterapialla ei ole yhtenaista teoriataus-
taa.PsykologiTerhikki Linnainmag2005, 15Xirjoittaa, ettékirjallisuusterapia on saanut vai-
kutteita muun muasgasykoanalyysirkehittdjan,Sigmund Freudh, teorioista. Kuten psyko-
analyysissa, myos runoudegsiitaan ja sanoitetaan tunteita, hyddynnetaan tiedostamatonta
materiaalia.Sveitsilainen psykiatrKarl GustavJung puolestaan piti kaikkia ihmisia runoili-

joina ja kiinnitti huomiota symboleihin. Adlerilsen individuaalipsykologian mukaan ihmiset

ovat tulevaisuussuuntautuneita ja kelviftt elamalleen tarinoita. Fenomenologiaan pohjautuva
Gestaltterapia vaikuttaa monen luovuusterapian taustalla. Suuntaukseis@pgtritz Perlsin,
mielestd ongelmia vibin ratkaista runouden avulla. Hanen oppilaansa, Joseph Zinkerin mu-
kaan seka runoudella ettd psykoterapialla voitiin saada aikaan muutos. Parhaiten se onnistui

vuorovaikutuksellisessa muutosprosessissa, jossa tarkeita olivat aistihavainnot ja mielikuvat.
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(Linnainmaa 2005, 14L5.) Kirjallisuusterapia on yhdistetty my6és muun muassa kogniiivis

behavioraalisiin ja integratiivisiin suuntauksiin seka narratiivisiin teorigihenus 2020, 414)

Pro gradu-tutkimuksessaan Suomekirjallisuusterapiakenttaa tutkinut Nina Nygard totesi
myads, ett&irjallisuusterapiartaustalla vaikuttavat monet teoriat. Esille nousivat mm. ratkaisu-
keskeisyys, voimavarakeskeisyys, narratiivisuus ja kognitiivideoisjakoulutukseltaan kirjal-
lisuusterpiaa kayttavat olivat padosin terveysosiaal, kirjallisuus, kirjasto ja opetusalalta
valmistuneitaTeoriapohjadgarkeammaksi nousi kuitenkin ohjaajan ja ohjattavan valinen vuo-
rovaikutus. Ohjaajan ammattitaito muodostuukin oppimistaustasta, kinosn historiasta ja
elamankokemuksestéNygard 2020.)

2.2 Kirjallisuusterapia taideterapiamuotona

Riisuttuna, taivutettuna
han odottaa.
Tuleehan kevat?

Me ilmaisemme itseamme eri tavoin: joku sanoittaa itseddn paremmin kirjoittamalla kuin pu-
humalla, biselle kuvataide tai musiikki on luonnollisempi keino ilmaista tunteita jne. Perintei-
sen keskustelun liséksi tai rinnalla onkin terapiaty6ssa alettu hyédyntaméaan myads erilaisia tai-
deterapiamuotoja. Niiden avulla asiakkaan kommunikointikykya voidaan vaawskonais-
valtaisemmin. Taideterapiasta kaytetaan erilaisia termeja, kidenusterapia, ilmaisuterapia

ja ekspressiivinen terapid aideterapialla ei ole taiteellisia tavoitteita eika se vaadi osallistujal-
taan taiteellisia ominaisuuksia tai kykyjéain kiinnostusta erilaiseen tapaan ilmaista itseaan.
Malchiodin(2011, 1923) mukaan ekspressiivisesta terapiasta tai ilmaisuterapinstgse sil-

loin, kun psykoterapian, terapian, kuntoutuksen tai terveydenhuollon yhteydessa kaytetaan ku-
vataidetta, musiikkia, tanssia tai liiketta, draamaa, runoutta tai luovaa kirjoittamista, leikkia ja

hiekkaleikkiterapiaa.

Kirjallisuusterapia on yksitaideterapiamuodoista. Suomen Kirjallisuusterapiayhdistyksen
(2022) mukaan kirjallisuuseli sanataideterapia on vuorovaikutusprosessi, jossa hyddynnetaan
joko valmiita teksteja tai tuotetaan tekstia itse. Tavoitteena on "minén vahvistaminen, tunneil-
maiswn seka suullisen ja kirjallisen itseilmaiskehittdminen ja virikkeiden antaminemaan-

mieli (Kahmi 2015) lisda tarkeimmaksi tavoitteeksi toivon herattan(isenmyds Maanmieli

& Ihanus, 2020)Pirjo Suvilehto(2020, 47)puolestaatkuvaa kirjallisuusteapiaa kirjallisuuden
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ja terapian yhteenliittym2n?2, jossa okirjall

jallisuusterapian rinnalla kaytetaan myds paljon muita nimityksia, kuten runoterapia, lukemis-
terapia, satuterapia, sanataideterapia jnendainmag2005,12) kuvaa kirjallisuusterapiaa sa-
teenvarjoksi, joka keraé alleen erilaisia vuorovaikutuksellisia muotoja, jotka hyodyntavat luke-

mista ja kirjoittamista. Linnainmaan sateenvarjokasitetta lainaten olen luonut kirjallisuustera-

piasateenvarjon, onka all a on lukuisia eri oalalajeja

kaan.

: Satuterapia :
Runoterapia P Lukemisterapia

Paivékirjakirjoittaminen Kirjoittamisterapia

Omaelédmadkerrallinen Kirjoittaminen
Eldinkirjallisuusterapia Unikirjoittaminen

Luontokirjoittaminen Sarjakuvaterapia

KUVIO 2. Kirjallisuusterapissateenvarjo

Kirjallisuusterapiasateenvarjo osoittaa, etta kirjallisuusterapian alta |6ytyy paljon erilaisia
suuntauksia ja ryhmia, joille yhteista on kirjoitettujen sanojen kaytto, itse tuotettuna tai valmiita
teksteja hyodyntamall&anataideterapiapidankirjallisuusterapian synonyymingoten olen

asettanut sen kirjallisuusterapian rinnalle.

Runoterapiassa keskitytddn runomuotoisiin teksteihin, joiden avulla todellisuutta paitsi nime-
taan ja kehystetddn uudellepgritaan myods muuttamaaRunoterapeutti auttagytamaan sa-

noja menetyksille ja toiveille, haluille ja tarpeilerityisesti runojen on todettu toimivaera-
peuttisessa tydskentelyssdla runon kieli on villida, saanndista vapaata. Juhani lhanus (2019,

59i 60) kirjoittaa, ettéd kuulemme runon eri tdtmi eri tiloista, eri ajoista tulevat varahtelyt.
OWe | isten to the poem in which oumMt.&® nses

Me kuuntelemme runoa, jossa aistimme terastyvat ja liukenevat toisiinsa. Runoissa kaytetdan

«
p
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my0s paljon metaforigoiden avulla voi kasitella vaikeita asioita lempeammin ja etaélta. Kos-
kettava poeettinen metafora voi olla silta tunteen ja ajatuksen valilla, se voi koskettaa jotain

syvélla sisallamme, liikauttaa pintaamme (mt., 60).

Nimensa mukaisesti lukemisterapsa kaytetdan valmiita teksteja, joita osallistujat lukevat tai
joita heille luetaan. My6s ohjaajan vetadmat lukupiirit voivat olla hyvinkin terapeuttisia, tarkoi-
tuksella tai ei, silla kirjoista keskustelu johdattaa usein pohtimaan omaa elamaa. Kirgittami
terapiassa puolestaan paapaino on erilaisten harjoitusten avulla syntyvilla osallistujien omilla
teksteilla.Satuterapiaa hyddynnetaan myos aikuisten kanssa tyoskennellessé. Sadut ja tarinat
ovat terapeuttinen valine, joiden avulla voi kehittaa itsetungtaan ja kasitella vaikeita koke-
muksia. Suvileht@2020, 81Xirjoittaa, etta lapselle runot ja sadut nayttavat tien maailmaan.

My6s eldinkohtaamisien kautta voidaan reflektoida omia sisaisia tiloja ja siten lisata hyvinvoin-
tia. Suvilehto(2021, 28)kuvaa elainkirjallisuusterapiaa tavoitteellisena ja suunnitelmallisena
toimintana, jolla on vahva yhteys elaimiin. Se sopii kaikersikéija seka ryhmeetta yksilo-
tyoskentelyyn. Tyodskentelyyn voi liittya fyysisia kohtaamisia eldinten kanssa, mutta voidaan
myo6s esimerkiksi kirjottaa elainmuistoista. Eraanlaiseksi elainkirjallisuusterapiaksi voidaan
katsoa myo6s paljon suosiota saavuitdokukoiratoiminta, jota harjoitetaan muun muassa Kkir-
jastoissa. Lukukoira toimii kuuntelijana, joko lapselle tai aikuiselle lukijalle. Se innostaa luke-
maan, silla koira kuuntelee arvostelematta ja virheista valittamatioitdm lasndolo toimii

stressh lievittdvana ja rentouttavan@utela 2021, 33.)

Veteen piirretyt sanat
joiden kirjaimet vareileva vesi sekoittaa

paastan ne laineiden mukana kohti rantaa

piirtyvat hiekalle
maalautuvat kiville
jarjestyvat uusiksi sanoiksi

uudeksi tarinaksi

Myds luonnolla on tarjottavaa kirjallisuusterapialle paitsi terapian ulottuvuutena (yksilén, ryh-
man, terapeutin ja tekstin liséksi) myds ekorunoudepgatiikan kautta. Luonnon keskella tai
luontomuistoista kirjoittaminen voi tuoda ihmista lahemmakantaghteyttd ja nostaa tunteita
pintaan.(lhanus 202115 16.)
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Itsekseen kirjoittaminen voi olla hyvinkin terapeuttista sisaltaen itsereflektiota ja itsehoidollisia
aineksia. Ihanug009, 23)puhuu silloin terapeuttisesta kirjoittamisesta tai terapiakigii-

sesta. Kun puhutaan kirjallisuusterapiasta, kyse on kuitenkin aina vuorovaikutuksellisesta suh-
teesta, jota harjoitetaan ohjaajan johdolla ryhta@yksiloterapiatilanteessa. Se sopii moniin

eri yhteyksiin: hoite, sosiaal, mielenterveys kuntoutus, kasvatusja yhteisotydhon. Aineis-

tona voidaan hyodyntaa esimerkiksi runoja, kertomuksia, aforismeja, paivakirjoja, myytteja ja
satuja.(Ilhanus 2009, 2132.) Pohdin luovaan kirjoittamisen, terapeuttisen kirjoittamisen ja kir-
jallisuusterapian yhtalaisigia ja eroja seuraavassa luvussa. Samalla kuvaan kirjallisuusterapia
prosessia, ja palaan tarkemmin myods omaelamakerralliseen kirjoittamiseen seka paivakirjan ja

unipaivakirjan kirjoittamiseen.

2.3 Kirjallisuusterapia a, terapeuttista kirjoittamista vai lu ovaa kirjoitta-
mista?

2.3.1 Vuorovaikutuksessa sanat saavat uusia merkityksia

Kuten edella todettiin, kirjallisuusterapia on vuorovaikutuksellinen prosessi, joka auttaa lisaa-
maan itsetuntemusta joko valmiiden tai itse tuotettujen tekstien avulla. Prasessksdtavat
kolme tekijaa:

1. ahe, jonka parissa tydskennelldén (valmiit tai itse tuotetut sanat, teksti)

2. ohjaaja

3. yksiléohjattava tai ryhman jasenet

Alussa on tarkeaa tutustua hyvin toisiin jaseniin, jotta ryhman kesken syntyy luottamuksellinen
ja turvallinen olotila, jossa uskaltaa ilmaista itsedaan ja tunteitaan vapaasti. Ohjaajan tehtava on
huolehtia, etta kaikki saavédrvitsemansa ajaja ettd padute on kannustavaa ja empaattista.

Optimaalinen ryhméakoko ori 42 osallistujaa, isommissa ryhmissa suositellaan kahta ohjaajaa.
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Table 3. Process of reflective and transformative reading/writing

Reading/writing — Cognitive conditions — Emotional conditions — Motivational
conditions — Defenses and copings — Feedback from others — Identification,
exploration, comparison, recognition, transference — Creative fantasy and
language play — Further personal reflection and expressive communication —
Dialogical meaning negotiations — Understanding and insight — Internalizing,
relativizing and integration into the past, the present, the self, others and
environment — Metareflection = metacognition and meta-emotion — Rereading
and rewriting — Holding and transforming identity-stories and life stories toward
the future

KUVIO 3. Juhani lhanuksen prosessimalli kirjasta Transformative W@@i9) s. 102.

Kuviossa3 Ihanuskuvaa reflektiivisen ja transformatiivisen lukemisen ja kirjoittamisen pro-
sessia (Ihanus 2019, 102). Valiteksti luetaan tai kirjoitetaan itse ohjaajan ohjeiden mukai-
sesti. Usein kaytetdan apuna myo6s valokuvia, muita kuvia tai musiikkia. Sen jalkststaek
keskustellaan yhdessé, pohditaan sen aikaan saamia ajatuksia ja tunnetiloja seka reflektoidaan
omia tuntemuksia muihin. Vuoropuhelua kayd#&gan ja muiden seka lukijan tai kirjoittajan

ja tekstin valillaRyhmassa muiden huomiot ja palaute lis@vwds omaa ymmarrysté ja syn-
nyttavat oivalluksia. Muiden tekstit voivat
kokenut! o Toisaalta ryhm@3ss?2 saa my°s mahdol
kuulostavat muiden korvissa. Prosessetene suoraviivaisesti, vaan polveilee vaiheittain, li-
mittain, paallekkain ja edestakaisldudelleen lukemisen ja kirjoittamisen my6ta identiteetti

ja elamantarinat eivat pysy jamahtaneina paikoilleen, vaan ne alkavat suunnatal&oehit

suutta. lhmset myds kasittelevat asioita eri tavoin ja eri aikoihin omien puolustusmekanismien

ja selviytymiskeinojen mukaan. Kaiken jatkuvuuden ja edestakaisin polveilevuuden takia pro-
sessi voi ensisilmayksella vaikuttaa hyvinkin monimutkaiselta. Todellisuudegsiskiuste-
rapeuttinen tyoskentely on yllattaviksinkertaisesti ja luonnollisesti etenevianus 2019,

1011 103.)

Kuulen sen

jo ennen kuin néen sen
silmissasi, olemuksessasi
tunnen sen sydamessani

Se tarttuu

turvavalista huolimatta
maskin ruudun kuulokkeiden
lapi

karanteemkin

hymy
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Koronapandemi an my°t?2 kasvokkain tapahtuvat
ohjaajat ja terapeutttiirtyivat tekemé&an tyota verkosddonelle siitd on tullut luonteva tapa

seka ohjata etta osallistiderkkoryhmien etuna on myos se, etta paikka ei enda rajoita, vaan
ryhmassa voi olla ihmisia eri puolilta Suomea, vaikka eri puolilta maail®@an kokemuk-

seni mukaan tarkeda on kuitenkin pitdd kamerat paalla, jotta edes osa tarkeadsta sanattomasta
viestimasta on nakyvissa. Myos kasvojen, toisen ihmisen ndkeminen, vaikkakin vain ruudun
kautta, on monelle merkityksellista. Se lisaa myos luottamuksellisuutta ja turvallisuuden tun-
netta, mik& ryhmassa toimimisessa on tarkeda. On mielenkiintoista nahdé,er&kakurs-

sit myos kirjoittamisen ja kirjallisuusterapian saralla tulleet jaadakseen.

Ihanukser(2019, 108105)mukaan kirjallisuusterapiassa sana tai teksti on prosessin keskeinen
elementti, siirtymaobjekti; tunteet, ajatukset ja merkitykset siirtyskgtimuodossa seka osal-
listujien valilla ettd osallistujien ja ohjaajan valilla, molempiin suuntiin. Sanojen avulla siirry-
tdan monologista vuoropuheluun, jakamaan yksildllisia ja kollektiivisia kokemuksia ja tapah-
tumia. Puhumalla, lukemalla ja kirjoittaffeaetsimme yhteyttéa itseemme, toisimme ja suu-
rempiin yhteisoihinTerapeuttisessa ryhmassa tarkoituksena on reflektoida muiden sanomisia,
tuntea niiden vaikutus. Jaetut sanat, merkityksia rakentavat ja tutkivat reflektiot ja keskustelut
ovat kirjallisuuserapiassa keskitsghanus 2019, 87 Harjoitukset ja tekstit valitaan ryhman
teeman ja tarkoituksen mukaise€dn eri asia ohjata tietyn teeman, esimerkiksi laheisensa me-
netyksesta toipuvien tai tyduupumuksen kokeneiden, kuin vaikka omaelamakemgiinsta
tai kasvuryhmadesimerkiksi erilaiset menetykset ja vaikeat kokemukset nousevat usein esille,
oli ryhman teema mika tahanddyhmatilanteissa siirtymia tapahtuu kuitenkin myés ilman
tekstia.My6s sanomatta jatetty voi olla tarke&hjaajan on kuultava, milloin hiljaisuus puhuu.
Viileytta [Ammodn sijaan

valoa kun huudan pimeytta
pimeaa kun huudan valoa

symbioottiset levat eivat yhteytd enda normaalisti
halvenevat
kadottavat varin

Jaa hdea, nalkiintyva kalkkiluuranko

hitaasti kasvava
sairauksia imeva

suojattoman ymparilla
vain taakkoja, rasitteita

stressaantunut koralli haalistuu
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Metaforat eli monitulkintaiset kielikuvabvat tarkedssa osassa kaikissa ilmaisuterapioissa, niin
myds kirjallisuusterapiassa. Kun suoran& | en k2 ytt©° tuntuu | iian
etddnnyttad tunnekokemuksiamme metaforisesti, symbolein tai fiktiolla. Hell&stisusied
len. lThanug2009, 28)toteaa, ettéd metaforat laajentavat perspektiivid, ja niiden avulla voidaan
avata uusl ajatusja tunneyhteyksidsorelick on kuvannut osuvasti, etta "metafora on saman-
aikaisesti seka itsensa etta jotakin muu&borelick 2011, 156159.) Bruce L.Moon kayttaa
kasitettaterapeuttinen metaforaH&nen mukaansa se voi olla tarina, vertauskuva, taideteos,
aani, liike tai muu metaforinen kuva, joka vastaa asiakkaan elaméntilannetta. Moon luettelee
viisi metaforan ominaisuutta, joita voi hyddyntéa terapiaty@saami 2015, 136; Moon 2007,
8i 11).
1. Uusien ndkodkulmien Ioytaminen metaforien avulla: hyvin rakennettu metaforinen tarina
inspiroi kuulijaansa miettimaan tilanteita ainutlaatuisella tavalla.
2. Metaforien turvallisuus: koska metaforalla sanoman voi kertoa epasuorasti, kuulija voi
jattéa piilevan viestin huomioimatta, mikali ei ole vield valmis sen vastaanottamiseen.
3. Kukin voi tulkita metaforan haluamallaan tavalla: kuulija voi itse maariteli@ioeen
nakokohdat.
4. Kun metaforien tulkinta on kuulijalla, myds vastuu henkilokohtaisesta muutoksesta jaa
kuulijalle: kuulija itse paattaa, seuraako metaforan mahdollisesti sisaltavaa neuvoa.
5. Elamykselliset metaforat voivat tarjota koskettavia ja migbaguvia kokemuksia niin
asiakkaalle kuin terapeutillekin: metaforien avulla terapeutin on mahdollista valttaa ole-
masta liilan hytkkaava tai ohjaileva.

(Ks. myds Kortesoja 2017.)

2.3.2My0s itsekseen kirjoittamisellavoi olla terapeuttinen vaikutus

Aina @ ole mahdollisuutta, tai edes hallkéjoittaa vuorovaikutteisesti. Paivakirjakirjoittami-

nen, elamakerrallinen kirjoittaminen ja unikirjoittaminen ovat lisanneet suosiotaan viime ai-
koina. Jos niita tekee ohjatusti, voidaan puhua kirjallisuusterapiasta, mutta niité voi toteuttaa
myos yksinjtsehoidollisesti. @ll6in kirjoittaja ei aina edes ymmarra toteuttavansa itsehoidol-
lista, terapeuttista menetelmaarsi Virkkusen(2020)mukaan unesyventavat itsetuntemusta

ja tuovat esille pinnan alle piiloutunutta. Unien kirjaaminen on itsensa kisté&ermutta ne
voivat toimia myds inspiraationa runoihinnauihin teksteihin.Paivakirja on ehka se perintei-

sin ja tunnetuin tapa purkaa omia ajatuksidéatri Pietildinen(2005, 100)toteaa, etta tera-

peuttinen ulottuvuus on olemassa aina, kun puranpgkgiamme ja tunteitamme esimerkiksi
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paivakirjaan. Pietil2inen kuvaakin p2ivakir)]
Usein paivakirja on jopa ainoa kuulija, ja sita sailytetaan muiden katseilta piilossangutta
kyaan yha useampi on rohkaistit puhumaan tai kirjoittamaan eri aiheista myos jats

Perinteisen paivakirjakirjoittamisen rinnalle ovat digitaalisuuden myotéa tulleet paivakirjamai-

set blogit ja vlogitsek& esimerkiksi sosiaalisessa mediassa jaetut omat ajatukset j&sinot.
merkiksi Facebookissa l6ytyy myds suljettuja ryhmia erilaisten teemojen (esimerkiksi uupu-
mus, tyduupumus) alla. Ryhmassa voi kertoa omaa tarinaansa, kysya ja antaa neuvoja, saada
tarkeaa vertaistuke®uka tahansa voi ilmaista itseaan ja purkaa mieltgarolla vuorovaiku-
tuksessa ihmisiin kaytetysta kielesta riippuen ympari maailmaa. Toisten teksteja ja videoita voi
my6s kommentoida, joten vuorovaikutustakin syntyy, myos aitoa ja auttavaa sellaista. Valitet-
tavasti verkkoon on my6s pesiytynyt paljonvk&puolia, kommentointia kun voi tehd&a nimet-
tomastikin. Joskus kirjoittamisen tervehdyttava vaikwinisasiattoman kommentoinnin myota
kaantya painvastaisek€kun kirjallisuusterapiassa tarkea ohjaajan rooli jaa pois, kukaan ei

valvo kokonaisuutta talmapiiria.

Ihmiselld on tarve tallentaa oman elamansa tapahtumia myés elamékerran muodossa, joko vain
itsea varten tai jalkipolville muistoksi. Anfdasa Karjalainen(2012)toteaa vaitoskirjatutki-
muksessaan, etta sanallistaessaan elamaansa kirjoittajdaszedostaa ja kasittelee omaa ela-
mankokemustaan, ja siten lisda itsetuntemust@aivi Kosonen kuvaa elamakerrallisen kir-
joittamisen pitk&a historiaa ja erilaisia muotoja kivista ja pergamenttikaaroista paperiin ja ny-
kyajan mita erilaisempiin digialt@hin. Omaa elamaa on taltioitu muun muassa itsetuntemuk-
sellisiin, taiteellisiin, hoidollisiin tarkoituksiiin joko yksityiseen tai julkiseen kayttodfiKoso-

nen 2014, 9i798.) Kirjoittaminen on siis kautta aikain ollut ihmiselle myés tietoinen tai tiedos-
tamaton hoitokeino. Tassakin esseessa esiintyvat runot, nilden myéhempi tutkiminen ja tyosta-
minen julkaistavaksi ovat olleet térkea osa omaa toipumisprosessfrgsa tiedostamattani,
mutta mydhemmin yha tietoisemmin. Niiden avulla myds muistan tuoreljarastani parem-

min, minka my6ta osaan huolehtia paremmin siitd, etten enaa luisu samaan tilaan.
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Etten kuvittelisi kuvitelleeni

palaan aina valilla vanhoihin teksteihini.
Saavutan haivahdyksen sen ajan tunnoista, muiston sen ajan oloista,
nyrjahtanen ihmisen

sukelluksstariutan syvimpiin osiin.
Saavutan hetken

kun pieni alkoi kukkimaan

kun kaikki imemani valo vapautui

kun noita tipahti luudaltaan.

Palaan aina vélilla vanhoihin teksteihini
jotta muistaisin olla, mik& olen
uudessdarinassani

elamalle auenneena.

Etten kuvittelisi kuvitelleeni.

Lindqvistin (2009, 71)mukaan terapeuttista kirjoittamista voivat olla paivékirjan kirjoittaminen
seka kertomusten, runojen ja mietelmien kirjoittaminen, mutta yhté lailla myos kirjeenvaihto
seka erilaiset lyhyet muistiinpandisein tekstit on tarkoitettu pelkastaan itsellejapa havi-
tettavaksi sen jalkeen, kun asian on saanut purettua mielestaan paperille. Jo kirjoittaminen tuo
ainakin hetkellista helpotusta olotilaan. Teksteihin palaaminen pohdiskelevammalla otteella
saattaa mahdollistaa pitkdaikaisemman ja todennakossestiiisemman muutoksen kirjoitta-
jassa. Itsehoidollinen kirjoittaminen on joustava ja edullinen tapa tyostaa psyykkisia asioita:
yksil6 voi pohtia tekstejaan ja niistéd kumpuavia tuntojaan taysin omassa tahdissedqvist

2009, 7576.)

Milloin luova kirjoittaminen sitten muuttuu terapeuttiseksi kirjoittamiseksi? Terapeuttisessa
kirjoittamisessa tavoitteet ovat oman elaman ja itsen tutkimisessa, joten teksteja ei arvostella
kaunokirjallisin perusteinhanus viittaaahtori Gillie Boltoniin (Ihanus 200923), jokaei tee

eroa luovan Kkirjoittamisen ja terapeuttisen kirjoittamisen vadllamolemmat menettaisivat

paljon voimastaan, jos eroa olisi. Olen samaa mieltd. Teksteissamme on aina mukana omaa
elamaamme, tuntemuksiamme, kokemuksiamme ja arvojammenmykE&o tietoisesti tai tie-
dostamatta. Toisaalta terapiasavytteisessa kirjoittamisessakin voi terapeuttisuuden sijaan ko-
rostua esimerkiksi hengellinen etsintd, suvun ja oman elaman muistelu tai jalkipolven ohjaami-
nen. Kirjoittamisen tavoitteet voivat sakkaa keskendédn monin tavoin. Claes Anderg2002,

21) toteaa, etta teksti saa parhaiten voimaa ja syvyytta silloin, kun onnistuu olemaan mahdolli-
simman oma itsensa, persoonallinen ja avoin. "Kaikki merkittava kirjallisuus on siis henkilo-
kohtaista, autdtista, aitoa.'Kirjoittaminen vie meidat vaaravydhykkeen reunamalle, varoitte-

lee Gillie Bolton lhanuksen mukag@019, 65) Verkkosivuillaan olevassaunossaarnmake
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Care Once You Start Writingolton (2022)toteaa, etta kirjoittaminevoi vakavasti vahingit-
taa suruasi ja painajaisiasi, ja kirjoittamisen myo6ta olet vaarassa saavuttaa urainagasko-

kemukseni perusteella voin allekirjoittaa Boltonin sanat.

Jarki kaarii sydamen tiukkaan pakettiin
sitoo ympairille kauniit silkkinauhat

Mina haluaraueta
itselleni
kohti elamaa

Minusta tulee se
miksi min& haluan tulla
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3 TRAUMAINFORMOITU TYOOTE

Surematon suru
viha jota ei saanutintea

Jos ei puhu asiasta
lakkaako se silloin olemasta

3.1 Mita tarkoitetaan traumalla?

Psyykkista traumaa voi aiheuttaa mika tahansa tapahtuma, joka poikkeaa normaalista arkipai-
van stressista, kuten onnettomuustilanne, vakava sairastuminen tai laheisen kuolema. Jossakin
elamansa vaiheessa useimmat ihmiset siis altistuvat psyykkiselle ti@auRsgtykkinen jous-

tavuus eli resilienssi maarittelee, miten tapahtuman pystyy ottamaan vastaan. Poikkeuksellisen
jarkyttavan akillisen tapahtuman jalkeen voi ilmaantua akillinen stressireakitwitad, joka

on lyhytkestoinen mutta vakava. Joskizkava stressireaktipitkittyy tai ilmenee vasta vii-

veella. Talléin puhutaan traumaperaisesta stressihair{gsariksson & Lénnqvist 2019, 367

358, 371.)Traumatapahtumat voivat olla my6s niin tavallinen osa arkea, etta niita on vaikea
tunnistaa.Jos taumaattisia tapahtumia on useiéd ne ovat pitkékestoisigsimerkiksi elaa
turvattomissa olosuhteissa sekéa kohtaa vakivaltaa tai laiminlydntia kiintymyssuhsyesga
kompleksista traumatisoitumista. Erityisen vahingollista on lapsuuden aikanatkotodeat-

tomuus (Sarvela 2021.)

SAMSHA (Substance, Abuse and Mental Health Administration) on yhdysvaltalainen, trau-
mainformoituja malleja kehittanyt mielenterveysjarjestd. Se on maaritellyt traumalle kolme
Etd( The Thr ee )Hdka onkdnnetty kmlmeksK:ksi. Kéytan Kati Sarvelan ja
Elisa Auvisen kaanndoksia ja kuvauké@arvela 2026, 40/ 41).

1. KOHTAAMISET (Events): Yksilon toistuvasti tai kertaluonteisesti kohtaamat ihmiset, ta-
pahtumat ja muut olosuhteet, jotka voivat vaarantaa rhdmy®invointinsa ja terveytensa.

2. KOKEMUKSET (Experiences): Yksilon omat kokelkaet em. asioista méaarittavat sen,
ovatko ne (olleet) traumaattisia vai eivat.

3. KERTYMA (Effect): Vaikutukset, jotka yksiloon kertyvat em. kokemusten myota, voivat
nakya jolo lyhyella tai pidemmalla aikavalilla, ja niiden liittaminen itse traumaattiseen tapah-
tumaan voi olla vaikeaa.

(ks. myds SAMSHA2014.)
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Trauma voi kohdata kerralla myos isoa joukkoa ihmisié, esimerkiksi sotatilanteessa tai luon-
nonmullistuksissa. Koronapand&sta puhutaan koko vaesttn traumana, lamauttavana suku-
polvikokemuksena, silla se on aiheuttanut ihmisten elamassa suuria rajoituksia ja muutoksia.
Monet ovat kokenegtaitsi sairastumisen ja jopa laheisen menetyksen, myds tyottomyytta ja
taloudellisia vieuksia. Kriisitilanne on lisannyt eriarvoisuutta, ja huolta kannetaan erityisesti
lasten ja nuorten hyvinvoinnistéOpetus ja kulttuuriministerio 2020.Koronapandemian
vaistamatta aiheuttanut isoja muutoksia mydglamaan. Kutyostressin oireita kokee melko
paljon tai paljon 17 % tyontekijois{d@yoterveyslaitos 202) ja mielenterveydelliset syyt ovat
suurin tyokyvyttomyyselakkeen syl laketurvakeskus 2@®, myds tydikaisten hyvinvoinnista

huolehtimisessa on edessa suuria haasteita.

Mitd paremmin ihmistyota tekevat tiedostavat traumat (ja ovat kasitelleet myds omansa), sita
paremmin he pystyvat kohtaamaan ja auttamaan erilaisista ongelmista karsivia iKatisia.

Sarvela on moniammatillisen tydryhmahsanssa kehittanyt Tydsuojelurahaston tukemana
koulutuksen traumaymmarryksen lisaamiseksi ihmistydssa. Osallistuin itse kevaalla 2021 tahan
Yhteinen kielii traumatietoisuutta ihmissuhdetydhékoulutukseen. Kolutuksessa Sarvela

(2021) toi esille Besser van der Kolkin ajatuksen, etté trauma on paitsi menneisyyden tapah-
tumamy °s o) 2l ki, jJjonka t2m@n tapahtuman kokemu
kehoono. Traumaat t i n e rsuutiea jurdeert jarkkymadis myos h mi s e
Sarvela 2028 14) Traumatisoituneen ihmisen oireilu ja kayttadytyminen vaikuttavat vaista-

mattd myads laheisiin ja ymparistadireina voi esiintya esimerkiksi ahdistusta, paniikkikoh-

tauksia, muistivalahdyksida menneisa@pahtumista, unettomuutta, masennusta, erilaisia psyko-
somaattisia oireita, itsetuhoisuutta ja vakivaltaista ja aggressiivista kayttaytyiresiae

2008, 51)

Anne Pelkonen ja Kati Sarve{a020g, 97) vaittavat, etta lapsuuden haitalliset kokemukset

(ACE Adversed Childhood Experiences) ovat t?@
nai svaltaisen hyvinvoinnin ja oppimisen uhka
ACE-tutkimuksen uranuurtajdincent J. Fatti on jakanut lapsuuden haitalliset kokemukset
kymmeneen luokkaafPelkonen & Sarvela 2020100 101).

2 Sarvelan lisakdgyoryhméaan kuuluvat FT, kirjallisuusterapiaohjaaja Karoliina Maanmieli, psykiatrian erikois-
ladkari ja psykoterapeutti Anne Pelkonen, YTM, sosionomi, vaitoskirjatutkija Johanna-Matikka, tanssija,
joogaopettaja Annika Sarvela seké erityislastentaypattaja, kirjallisuusterapiaohjaaja Katri Kluukeri.



24

Fyysinen vakivalta

Seksuaalinen vékivalta
Emotionaalinen vékivalta

Fyysinen laiminlyonti
Emotionaalineraiminlyonti

Aidin véakivaltainen kaytos
Perheessa paihteiden vaarinkayttoa
Perheenjasenamielenterveysongele

© © N o g s~ wDdhPE

Vanhemmat erilladn tai eronneita

10.Vanhempi vankilassa

Naita ns. ACEarvoja tutkittaessa on huomattu, etta korkeilla arvoilla on yhteyksia inpipu -+
vuuksiin, ylipainoon, mielenterveysongelmiigydan ja verisuonitauteihin ja diabetekseen
(Felitti ym. 2019) Traumatietoisuuden lisaéaminen auttaisi mm. terveydenhuoltoa hoidon suun-

nittelussa huomioiden myds sairauden juurisyyt, ei pelkastaan oireita

Olet paljon huonommassa kunnossa kuin haluat itse myéntaa
Olisin vastustanut laékaria
jos olisin itkultani pystynyt.

Vahvaksi naamioidut heikot hetket
joiden maskit valuvat kyynelien mukana

jaljella nyrjahtanyt ihminen

3.2 Porgesin plyvagaaliteoriaja vireystilaikkuna

Ihminen pyrkii unohtamaan traumaattiset kokemuksensa, mutta kehon muistijalki an pitk
Traumapsykoterapeuttisessa ajattelussa on saanuteijeafysiologiStephen W. Porgespo-
lyvagaaliteorig johon myds traumainfamoitu tydote nojaaTahdosta riippumaton autonomi-

nen hermetojakautuu gmpaattiseen ja parasympaattiseen hermost®earvioi ulkopuolisia
uhkatekijoita tiedostamatta koko ajan. Tata ns. turvallisuustutkaa kutsutaan neuroseptioksi.
Kun jokin tekija (triggeri) ilmoittaa uhkatilanteesta tai aktivoi trauman, sympaattinen hermos-
tomme aktivoituu ylivireystilaan, ja esimerkiksi syke tihenee jekble@jannittyvat. Syntyy ns.
taistele tai pakeneeaktio.(Pelkonen & Sarvela 202097 115; Van der KolkR017, 104105.)
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Polyvagaaliteoria jakaa parasympaattisen hermoston kahteen osaan, jotka toimivat vastakkai-
silla tavoilla. Tarkedssa osassa on vadusietajahermo.Jos vaarasta ei selvipakenemalla

tai taistelemall§, selanpuoleinen eli dorsaalinen vagkdivoituu jareagoi vaaraan alivireysti-

lalla eli lamaantumalla (vrt. sympaattisen hermoston ylivireystila). Vatsanpuoleinen eli vent-
raalinen vags puolestaan aktivoituu, kun tilanne koetaan turvalliseksi. Tall6in muodostuu op-
timaalinen vireystila, jolloin ihminen pystyy esimerkiksi oppimaan, nukkumaan ja syémaan.
(Pelkonen & Sarvela 202097 115; Van der Kdt 2017, 104 105.)

Porgesinpolyvagaaliteoria sisaltaa siis kolme tilaa: kaksi puolustamisen tilaa eli likkumatto-

muus (lamaantuminen) tai liikeaktivaatio (taistele tai pakene) ja yksi sosiaalisen liittymisen ja
turvan tila.Vireystila vaihtelee paivan aikana, ja normaalisti ihmipalautuu hyvin haasteel-

lisistakin hetkistinuun muassa levon avullRitkittyessaan esimerkiksi jatkuva kiire ja paineet
ty°ss? aiheuttavat st r es sTraumajisaitungdinmigenkelmy st i | a
puolestaammn koko ajarhalytystilassa: han nakee uhkia kaikkialla ja puolustautuu jokdayli
alivireystilalla. Naita vireystiloja on kuvattu kuviosga Optimaalista, ns. sosiaalisen liittymi-

sen tilaa pystyy harjoittamaan ja laajentamaan harjoittelemalla, muun muassatédisien

luovien menetelmien seka psykoterapian av@Ralkonen & Sarvela 202097 115.)

e N&dn sumentuminen
AIlVIreyS Kuuntelemisen vaikeus
- a Yhteys ympéristoon heikkenee
Parasympaattinen dorsaalinen
Ylivireys
s

Sympaattinen

i

Optimaalisen vireystilan alue

Parasympaattinen ventraalinen

KUVIO 4. Erilaisilla luovilla menetelmilld, kuten kirjallisuusterapialla, pyritdan laajentamaan optimaa-
lista vireystilaa. Kuv&ati Sarvela ja Marikdekkala
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3.3 Traumainformoitu ty6ote huomioi ihmisen kokonaisuutena

Han tuijottaa ulos ikkunasta
gjatukset vaihtuvat maiseman tahtiin

Mita han olikaan saanut olla
tai ei ollut saanut olla

Tupasvilla havumetséssa
jaaleinikki paivéntasaajalla
oliivipuu lumen maassa

Han kulkee kauas maaranpaasta
paamaaraa kohti

selk&d menosuuntaan
taaksepdin eteenpain

Traumainformoitu tyote tulee erottaa traumaspesifeista palveluista, kuten traumapsykoterapi-
asta, joilla hoidetaan traumaoireitayarsinaista traumatisoivaa kokemustaikki traumasta
karsivat eivat tarvitseaumaspesifeja palveluita, vaan paranemista tapahtuu monella tasolla ja
monella tavallaPelkonenja Sarvela(2020b, 276288) kirjoittavat kaikki yhteiskunnan osa
alueet kattvasta traumainformoidusta systeemistd. Osana sitd on traumainformoitu hoiva, joka
sisdltaa kaiken ihmisten parissa tehtavan tyon, kuten terveydenhoidon, kasvatuksen ja sosiaali-
tyon. Traumainformduun tydotteeseen perehtynygontekijatunnistaa, etta asiakkaan ajatte-

lun ja/tai toiminnan taustalla voi olla traumaattisia kokemuksis@asitenvalttad osallistujan
uudelleen traumatisoimista tai traumaoireiden pahentarmisgamainformoidulla systeemilla
pyritdankinmydsvahentamaan ttemaspesifien hoitomuotojen tarvet{Relkonen & Sarvela
2020, 276 288 Heroines 202; Holopainenym. 2021.)

Traumainformoidun tydotteehyddyntamisessa on tarkeda ymmartada, mistd traumaattinen
stressi kumpuaa; mitka ovat sen fysiologiset, sosiaaliset ja psykologiset seuraamukset? Lahes-
tymistavan lahtokohtana on ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen. Sen sijaan, ettéd ihmiselta
kysyttaisino Mi k2 ongel ma sinulla on?0 h2nelt?2 KkKys\)
Pohti essa omaa reagointia er.i asioihin jalta
t a p a h t Traumainfdrmoidussa kohtaamisessa ihmisen yksil6llinen tilanne huowiida

ja elaméan aikana tapahtuneet haavoittavat kokemukset ja niiden vaikutukset tunnistetaan. Usein
ihminen ei itse edes tiedosta, ettd hdnen kohtaamansa ongelmat ja sairaudet voivat johtua lap-

suuden kokemuksista tai myo6hemmisté traumaattisista tapahtuiraske&dssa osassa ovat li-
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séksi muun muassa kehotietoisuus, tunnetaidot seké itsetuntemuksen ja sosiaalisten taitojen li-
saaminen. Tietoisuuden kasvaessa myos mggiBenssi kasvagLinner-Matikka 2020, 6V
71; Sarvela 2021.)

OTrauma rikkoo keskindisen yhteyden toinen toisimme. Turvallisuuden kokemus avaa tdméan yhtey-
den.Traumainformoitu tyoote tavoittelee yhteiskuntaa, jossa yhteisot ja organisaatiot ovat kansalaisten
turvapaikkoja. Traumainformoidussa kulttuurissa jaetaanindtetraumainformoitu monialainen kieli,

joka tavoittelee yksil®iden ja vyhtwrkkesivyswma02mak ssi ma

Traumainformoitu tyéote on suunnattu erityisesti ihmisten kanssa tyota tekeville: spsaali

veys, kas\atus ja opetusalan ammattilaisille mutta yhté lailla traumatietoisuuden lisaamisestéa
on hyotya kaikessa ihmisten keskindisessa kanssakaymisessa, myéléikssa. Vaikka tyo
itsessdan ei olisi auttamistyota, ihmiskohtaamisilta voi valttyd vain hartgssdtavassa.
Traumaymmarryksen lisddminen parantaa yhteistyota ja tydilmapiiria missa tahansa tyoyhtei-
stsséa. Kun tyontekijan itsetuntemus lisdantyy, han tunnistaa paremmin omat rajansa ja esimer-
kiksi uupuminen on helpommin valtettavissa. Itsetuntemukséittamisen kautta voi myos
tutkia, onko ty® sopusoinnussa omien arvojen kanssa. Kun yrityksen johto ymmartad paremmin
tyontekijoéiden moninaisia taustoja, naiden turvallisuudentunne kasvaa ja hyvinvointi paranee.
Hyvinvoiva tyontekija saa aikaan hyviddlsia. Traumainformoidussa organisaatiossa arvot,
Missio ja visio eivat ole vain sanahelinada, vaan toimintakulttuuri on aidosti sopusoinnussa nii-

den kanssa.

3.4 Suomalainen traumainformoitu malli ja sen taustaa

Rakasta l[ahimmaistasi niin kuin itseasi
sanovat

vahallepa rakkaudelle jaisivat

min& sanon
rakasta itseasi niin kuin lahimmaistasi

Maailmalla on jo pitkaan luotu kulttuurisensitiivisyys huomioiden erilaisia traumainformoituja
malleja, joista suurimmalle osalle on yhteista ihmisten turvallisuudieankoksen lisddminen.
Suomessa traumainformoitua tyéotetta on koulutettu vastéamia vuosianutta kiinnostus

on suurta ja tarve tunnistetaan. Siitd on osoituksenaSanvelan tydryhmineen virtuaalisena

jarjestama&nsimmainen Trauma Summit Finlattdpahtumdoukokuussa 2021Kolmipéaivai-
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nen tapahtuma sisalsi lukuisia asiantuntijoiden puheenvuoroja, ja rekisterdityneita kavijoita ta-
pahtumassali noin 9500.Seuraavassavussa esittelen myos kaksi lopputy6té, joissa on tut-

kittu traumainformoitua tyootetta.

Suomalainen mallon saanut vaikutteita muun muassa aiemmin mainitulta SAMSHAl&ka
traumainformoidun jarjestelmgoerusperiaatteita ovaturvallisuus(Safety) luottamus ja la-
pinékyvyys(Trustworthiness and Transparencygrtaistuki(Peer Supportyhteistyo ja vasta-
vuoroisuugCollaboration and Mutualityloimaantuminen ja valinnanvapa@&mnpowerment,

Voice and Choicedeka kulttuur, historia ja stkupuolisensitiivisyygCultural, Historical, and
Gender Issuesyéarjestelméa ohjaaveas.nel j 2 T:t 2 (For ROsjotkaf T
on avattu taulukossa (SAMSHA 2014; ks. my6s Holopainemy 2021.)

TAULUKKO 2. SAMSHAN nelja T:t& F o r of Ré@umainformed Care]SAMSHA 2014; Sarvela

202, 4G 41.)

1. TIEDOSTAMINEN Tiedostetaan traumojen laaja levinneisyys.
(Realization)

2. TUNNISTAMINEN Tunnistetaan trauman oireet asiakkaissa, tyontekijo
(Recognize) organisaatioissa, asiakkaissatg@ssa.

3. TOIMINTA Toimitaan siten, etta traumatietous integroidaan kail
(Respond) organisaatioiden tasolle.

4. TORJUMINEN Torjutaan kaikin keinoin asiakkaiden ja henkilékunn
(ResistRe-traumatization) trauman syvenemista ja uudellgesumatisoitumista.

Turvallinen olo on kaiken toipumisen perusta, mutta turvallisuus on myds monitahoinen kasite.
Psykologi Sandra Bloomin monikymmenvuotisen tydn tuloksena on kehittynyt Turvapaikk
malli (sanctuary)Se painottaa turvallisuudentunteeniigidgta ja tietoista kehittdmista kaiken-
laisissa tydymparistoissa, jotta traumasta toipuminen on mahdollista. Turvapsakkkoos-

tuu neljan tason turvasta:

1. SOSIAALINEN TURVA pohjautuu tydpaikan ja sen tyontekijoiden yhteisille arvoille. So-
siaalisesti terveessa organisaatiossa on avoin keskyatei@stintakulttuuri eika huhuille, juo-

ruille ja kiusaamiselle anneta sijaa. Organisaatio on aidosti monimuotoinen ja hyvaksyva.
2. MORAALINEN TURVA tyoyhteistssa tarkoittaa kaytantdjen lapinakyvyytta (mm. oikeu-
denmukaista palkkausjarjestelmaa ja etenemismahdollisuudet), avointa vuorovaikutusta ja

mahdollisuutta kehittya. Tyontekija voi tehda tyotaan arvojensa mukaisesti.

au
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3. PSYKOLOGINEN TURVA tyoyhteisdossa mahdollistaa ihmiselle vahvan identiteetin ja so-
pivan joustavat ja vahvat rajat. Se rohkaisee mm. uteliaisuuteen ja luovuuteen.

4. FYYSINEN TURVA on helpoin luoda, mutta se ei synny aidosti pelkastadan saannailla ja
maarayksilla, gan tarvitaan myo6s sosiaalista, moraalista ja psykologista turvaa.

(Bloom & Farragher 2013, 18%50; Sarvela 2021) 34 39.)

Hiljainen ja sanaton piilossa surija
huutava tarve puhua muuttuu
pakahtuvaksi suruksi

sanat sail6ttyna
turvallista vitaustaodottamassa

Monialaisen Yhteinen kielitydryhmé&n malli hydédyntdd monia eri malleja, ja se on luotu suo-
malaiseen yhteiskuntaan sopivaksi. Kokonaisuus on kuvattu kuoSsig on erotettavissa

muun muassa Bloomin turvatasot sekd SAMSHAN nelja Ta&ke&td on paitsi toisen ihmisen
rajojen kunnioitus, myés omien rajojen kunnioitS8slomalaisen ailin ytimessakorostuukin
myo6tatuntg itsemyotatuntoa unohtamatiun auttaja voi hyvin, se heijastuu myés autettavan
hyvinvointiin. On tarkeaa ymmartadd myaséanon ja empatian ero, myds hermostollisesti. Em-
patiassa samaistutaan toisen ihmisen tuskaan, mika aktivoi sympaattisen hermoston. Ihmistyota
tekevia vaivaa usein ns. empatiauupumus, ja traumainformoitu tyéote pyrkiikin vahentamaan
empaattista stressia. Katunto puolestaan aktivoi parasympaattista hermostoa, jolloin turval-
lisuuden tunne sekéa yhteys ja positiivisuus toista ihmistéa kohtaan vahvistuu. Mydétatunto luo
luottamuksellisen suhteen, jossa huomioidaan myds autettavan oma kyky kohdata vaikeita asi-
oita. Jotta auttaja ei itse vasy, on muistettava myétatunto myos itsea kqBraela 2021.)
Sarvelan (2021mukaan suomalaisessa mallissa korostuu myoés kehotietojeagiuomioi

s, ettatrauman ytimessa ovat keholliset reaktiommeomme ja hermostomme reagoivat

stressiinsamalla tavallatulimmepa mista kulttuurista tahansa.
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KUVIO 5. Suomalainen traumainformoitu malli on kehitetty monialaisen tyéryhman yhteistyéna suoma-
laisen yhteiskanan erityispiirteet huomioideKuva Marika Pekkala

3.5 Traumainformoi tu kirjallisuusterapia

Tanaan kohtasin
auringon, oivalluksen.
Tiedan suuntani.

3.5.1 Kirjallisuusterapia ja traumainformoidut kaytannét taydentavat toisiaan

Kirjallisuusterapeuttiset menetelmat ovat jo perusperiaatteiltaan traumasensitlivieifa-
muksellinen ja turvallinen tunnelman &eskiossaVapaaehtoisuutta korostetagDsallistuja

voi itse valita, mista ja miten kirjoittaa seké haluaako jakaa tekstréiiiden kanssaPaljon
kaytetytmetaforat ovat turvallinen tapa kasitella vaikeitakin asigg&ukin voi tehda niista ja
muista teksteistd oman tulkintangarjallisuusterapeuttisessa tyoskentelyssdapte on kan-
nustavaa ja rohkaisevaa, silékstella ei haeta kaunokirjallisia ansioita, vaan ne ovat keino

kasitella tunteita ja tapahtumianenneita ja tulevigHolopainen ym. 2021.)

Traumainformoidussa kirjallisuusterapiassa edella mainittuihin asioihin kiinnitetddn entista

enemman huomiotirjallisuusterapia on vuorovaikutusta, jdjaajalla on suuri merkitys
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traumainformoidulle kohtaamiselle tarketmvallisen ympéariston luomissea Ohjaajan tehta-
vana on huolehtia, etta kaikki tulevat huomioiduk®f@saannot ja esimerkiksi luottamusso-
pimus ovat kaikille selvaKirjoittaminen ja jakaminen ovat osallistujan itsensa paatettavissa,
mutta urvallisessa ilmapiirisséd osallistujaskaltautuvathelpomminjakamaan tekstejaan ja
tuntemuksiaanmika puolestaanisdéd merkityksellisyyden tunnett@apaamisilla on hyva olla
selked ja toistuva rakennBeemat, tunnelmaan virittdva alkutehtava, lyhyet kirjoitusajat, tauot
ja kokoava lopputdivéa ovat turvallisuutta lisdavia rutiineja. Hyva ohjaaja osaa kuunnella
myds hiljaisuutta(Maanmieli 2020, 129131, Heroines 202; Holopainenym. 2021.)

Luvussa3.2 kuvattiin ihmisen hermoston eri tilat erilaisina vireystiloina (ks. ku&)o Opti-
maalisessa vireystilassa ihminen tuntee olonsa turvalliseksi ja levolliseksi, mik&d mahdollistaa
muun muassa oppimisemata optimaalista vireystilaa voidaan laajentaa/uuden ja leikn
avulla.Leikki kuuluu olennaisena osana luoviin terapioihin ja niihin perustuviin menetdlmiin
ja luovuusterapioissa, kuten kirjallisuusterapiassa, aikuinesgdnikaan kuin luvan leikkia
Seuraavassa luvussa esittelen lyhyesti muutamia esimerk&ejaainformoidun tydotteen
hyoddyntamisesta kirjallisuusterapiassa.
Ent& jos hetkeksi unohtaisit olevasi aikuinen? Hyppaisit innolla liian suuriin saappaisiin, joissa olisi kas-
vuvaraa unelmillesi. Nostaisit kadet ylos, antautuisit riemulliejastukselle. Nauraisit ja kiljahtelisit

suu auki, antaisit sammakoiden pomppia ulos. Pussaisit niista yhta, tai vaikka useampaa. Jannityksella
seuraisit, millaisiksi ne muuttuisivat. Saappagsasvaneet unelmat.

3.5.2 Traumainformoitu Kirjallisuustera pia tutkimuskentalla

Varsinaista traumainformoitua kirjallisuusterapiaa on tutkittu viela hyvin vao@amustar-
peestkumpuaa tamankin pro gradun aiMuiden taide tai ilmaisuterapioiden puolella ollaan
hiemanpitemmalla. Esimerkiksi taideterapeutti, psykologi Cathy A. Malchiodi on kehittanyt
taideterapiarri muodofa traumainformoidut kaytannét yhdistav@aumainformoidun ilmai-
suterapian(traumainformed expressive arts therapydka perustuu hanevuosikymmenten
kokemiksiinsa eri taideterapiamuotojen (nsykirjallisuusterapiankaytosta traumatisoitunei-
den ihmisten kanssa tydskennelle§saumainformadiu ilmaisuterapia yhdisiéékehon, mielen

ja aivojen roolit, ja potilaon aktiivinenosahoitoprosessi Malchiodin mallinnelja osaavat

like (movement)aani(sound) tarinankerrontdstorytelling)ja hiljaisuus(silence) jotka huo-
mioivat paitsikulttuurierotmyds esimerkiksi ihmisten erilaiset tavat ilmaista itseaan parhaiten

Ytimessa on l0ytaa jokaike sopiva tapa kertoa traumasta ja tukea siita toipunhisk@osioon
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kuuluvat esimerkiksi tanssi ja leikki, &&niosioon puolestaan laulaminen ja soittaminen. Tarina-
kerrontaan luetaan muun muassa draama ja luova kirjoittaminen sek& runot ja hiljaisuuteen
mindfulness, meditaatio ja jooga. Eri iimaisumuodot voivat liittyd useampaan osioon, kuten
jooga seka liikeetta hiljaisuusosioorMyds Malchiodi korostaa kaikessa tekemisessa turvalli-
suuden tunteen tarkeyt@lalchiodi 202Q Holopainen ym. 202}

Kirjoittamisen terveyshyotyjen tutkimuksen pioneereja sgkplogi James W. Pennebaker
jokatyéryhmineeraloitti tutkimuksetopiskelijoiden parissa98Gluvulla. Ekspressiivisen, ref-
lektoivan ja terapeuttisen kirjoittamisen elementteja yhdistavan tutlsemukilokset osoittivat

ettd osallistujien henkinen ja fyysinen terveys muuttuivat parempaan suuntaan, kun he kirjoit-
tivat traumaattisista ja stressaavista kokemuksistslain muassa kaynnit opiskelijoiden ter-
veydenhuollossa vahenivat. On kuitenkin huoitava, ettdPennebakerin tutkimuksis&ajoi-

tettiin itsehoidollisesti, ei ohjatussauorovaikutukselkessakirjallisuusterapiasa. (lhanus

2019, 1138115; Pennebaker & Smyth 2016; Malchiodi 2020, i271.) Myds tehdyt meta
analyysit kasittavat paaasiagssehoidollista terapeuttista kirjoittamista. lhan@919, 117

118) perdaankuuluttaakin tutkimuksia vuorovaikutteisesta kirjallisuusterapiasta ja myos osallis-

tujien ja ohjaajan roolista siina.

Traumainformoidulle tydotteelle keskeinen turvallisuus j#yesesti metaforien kayttd, osoit-
tautuivat kroonistunutta psykoosiaagastavien kirjoitusryhmalle merkittdssi Maanmielen
(Kahmi 2015)vaitostutkimuksessaDsallistujat hyotyivat myods saanndllisestd kokoontumi-
sesta ja rgman turvallisestalmapiirista. Alun perin 11 osallistujasta seitseman jatkoi koko
vuoden ajan kokoontuen yhteensa 36 kerfg@ahmi 2015 ks. myds Maanmieli & Ihanus
2021.) Tietoisemmin traumainformoituja kaytanteita on kaytettyin muassanonikansalli-
sessaHeroinesprojektissa ja rintasydvan sairastaneiden kirjoittajaryhmésiéa esittelemme
aiemmin mainitussa artikkelissamme (Holopainen ym. 208@pmenHeroineshankkeessa
seitseman lahisuhdevékivaltaa tai mielenterveydellisia ongelmia kohdanrieen kijalli-
suusterapeuttinen pilottirynma paransi merkittavasti osallistujien elamanlAgoanin mai-

nittu Bloomin turvapaikkamall{ks. luku 3.4)toimi pohjana hankkeen suunnittelusBdotti-
ryhmien ohjaajat saivat kirjallisuusterapeuttisten meneéssitisaksi koulutuksen traumainfor-
moituun tydotteeseen, ja huomiota kiinnitettiin myds ohjaajien oman jaksamisen tukemiseen.
Rintasyodvan sairastaneiden kirjoittajaryhméssa kaytettiin muun muassa runotydskentelya, jossa

metaforat ja personifikaatio etaamt@ymisen keinoina lisasivat osallistujien turvallisuuden tun-
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netta. Tuommeesille traumainformoitujen kaytéanteiden ja kirjallisuusterapian luontevan yh-
teensopivuuden ja korosteneohjaajan roolia kirjallisuusterapiassa. Traumainformoitu tydote
tuo ohjaajak keinoja tunnistaa myds omat traumansa ja hallita tytssdjaksamistaan. (Holopai-
nen ym. 2021.)

Hiljaisuuden rannalla
elama puhuu kiireetta
aurinko sulattaa jaan
tuuli kdy hénen ylitseen
paiva tyyntyy iltaan

ihminen ilman vaihtoehtoa
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4 TYOUUPUMUS

Avoimesti ja realistisesti asioistaan kertova,
ajattelussa ei kummallisuuksia.

ja silti

olen vieraalta planeetalta
puhun eri kielta
sytyn eri asioista

suuni ei enadd taivu t&han jargoniin
intoni ei en&a ylla lukuun viivan alle

oravapitakdon pyoransa

4.1 Pitkittynyt tyostressi voi aiheuttaa tyéuupumusta

Koska tutkimukseni kasittelee tyduupumuksen ennaltaehkaisya, on tarkedd ymmartad, miten
tyostressi syntyy. Ihmiset my6s selviytyvat vastoinkaymisista ja kestavat stressaavia tilanteita
eri tavoin. Puhutaan resilienssisté eli psyykkisesta palautumiskyvysta, johon vaikuttavat sekéa
geenimme, kasvatuksemme etta ymparistomme. Se muovautuu koko elinian, ja usein ika ja
elamankokemus lisaavat resilienssiamme. Resilienssia pystyy harjoittanaan.(Mieli Suo-

men Mielenterveys ry 2021Kjrjallisuusterapialla pyritaan lisaéamaan itsetuntemystan kir-
jallisuusterapeuttisin menetelmin voitaisiin mahdollisesti kehittaa resilienssia seka loytaa yksi-
I66n vaikuttavia stressitekij6ita, joihin voitdin siten puuttua ajoissa. Kayn tassa luvussa lapi
tyduupumuksen méaaritelmaa ja uupumuksen aiheuttajia. Esittelen lyhyesti muutaman tunnetun

tydstressin teoreettisen mallin seka miten tyokuormituksesta palaudutaan.

Ty6elama on jatkuvassa muutostilassa: koulutuksen merkitys korostuu, ja tyontekijoilta vaadi-
taan jatkuvaa uusiutumiskykya ja avoimuutta uuden oppimigadiestalla vaikuttaa myds yh-
teiskunnallinen kehityskulku: tehokkuus ja suorittaminen nakyvat seksétgds vapaajalla,

ja digitalisaatio on kasvanut koronapandemian myoéta vielapa ennustettua nopeampaai tahtia. E
ihme, etta tyontekijoiden voimat ovat koetuksella melkeinpa alasta riippugiierveyslai-
toksen(2022) mukaanl7 % tyontekijoista kokedk stressiireita melko paljon tai paljoTyo-

stressi aiheuttaa muun muassa hyvinvejatterveysongelmia yksil6ille seka taloudellisia me-
netyksia organisaatioille ja yhteiskunnalleydympariston turvallisuus on huomioitu myds
lainsdaddannéssa: sen orttava tyontekijan fyysista ja psyykkista tervéyteldt, Kinnunen

& Mauno 2017, 39)
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Ty°n nP@rélliset vaatimukset liitty9t ty°n nfar2an ja tahtiin ja laadulliset puolestaan tydssa
tarvittaviin taitoihin ja ponnisteluihin. Liikaa kuormittaeasaty’n vaatimukset voivat muo-
dostua hyvinvointiin vaikuttaviksi kuormitustekiksi. Nykyaan ty6 koetaan enemman henki-
sesti kuin fyysisesti kuormittavana, jstressitutkimus on nykyaan keskittynyt tyon laadulli-
siin kuormitustekijéihin. Tyota kuormdtatvaatimukset ovafMauno, Kinnunen & Huhtala
2017, 7%95).

1. Kognitiiviset vaatimukset (mm. tiedon tuottaminen ja tulkinta, paatokset, ongelmanrat-
kaisu, rooleihin liittyvat ristiriidat)

2. Intensiivisyyden vaatimukset (kiristyva tyétahtigaultitaskaus, kasvava itseohjautu-
vuus paitsi tybn myds oman uran suhteen, lisdéntyneet tigito- ja oppimisvaatimuk-
set)

3. Eettiset vaatimukset (mm. ristiriidat tyopaikan ja omien arvojen valilla)

4. Emaionaaliset vaatimukset (erityisesti sosiaalista vuorovaikutusta vaativissa toissa, ku-
ten hoitotydssa, oman sisédisen tunnemyrskyn peittdminen ammattiminan alle)

5. Tyon epavarmuus (tyon jatkuvuus ja muutokset, rooliristiriidat)

6. Tyon ja yksityiselamanistiriita (Panostus tyohon vai perakimaan, karsiiktoiner?)

Kun kuormitusta tapahtuu monessa kohjtai tyostressi pitkittyy, tyontekijan voimavarat
ehtyvat ja seurauksena voi olla tyduupumus. Tybuupumus kehittyy asteittain. Vasymys ei liity
enaa yksittaiin kuormittaviin hetkiin, vaan on kokonaisvaltaista ja jatkuvaa. Tyon mielekkyys

katoaa ihminen kyynistyy ja ammatillinen itsetunto heikkenee.

Ty6uupumus voi olla merkittava tekija esimerkiksi tyokykya alentavien masennustilojen tai
fyysisten sairaukgen synnyssa. Mielenterveydelliset syyt ovatkyaanyleisin tyokyvytto-
myyselakkeen sy(Elaketurvakeskug02l), joten tybuupumukseen tulisi suhtautua vakavasti

ja ennaltaehkaisevaseskustelua onkin herattanytta tyduupumusta kaytetddan Suomessa
edelleen vain tarkentavana lisdkoodina, ei sairausloman ainoana tai ensisijaisena diagnoo-
siperusteena. Varsinaisen@aghoosina voi olla esimerkiksi masennus tai sopeutumishairio
(Henriksson & Lénnqvist 2019, 36877) Tama hamartaa kokonaiskuvaa tyépaikan ja tydyh-

teison ongelmista ihmisten sairauslomien aiheuttajana.

Henrikssonin ja Lonnqvisti2019, 366)mukaan tydkvyn arvioinnissa kaytetaan esimerkiksi

Maslach burnout inventofiygeneral surveykyselya (MBFGS) ja Suomessa erityisesti Bergen
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burnout indicatorkyselya (BBF15). My6s vasymyksen mahdolliset somaattiset syytsyyta
selvittdé ja sulkea sairaudet goHoito suunnitellaan kokonaisuuden perusteella huomioiden
esimerkiksi masennustila tai sopeutumishairié. Tyduupumuksen hoidossa sairausloma ei sel-
laisenaan ole ratkaisu. Ihmisen hoitamisen liséksi on tarkeaa kohdistaa toimenpiteita myos tyo-
ymparistoon, rautoin tybuupumus uusiutuu helposti.

Joskus vain tuntuu silta
ettd mikaan ei tunnu miltaan

linnutkin lentavat takaperin

4.2 TyOstressin teoreettisia malleja

Stressiilmi®ll2 voidaan viitata mm. stressitekipin, -reaktioihin tai vuorovaikutukseen yk-

sil°n ja ymgrist®n \2lill 2. Ty°ePm@n stressireaktioita voidaan listata hsyerottamalla lyhyt-
aikaiset ja pitRkestoiset reaktiot s@kolme eri tasoa: 1. yksih, 2. tyyhtei®n ja organisaa-

tion sek 3. yksityisePm?n tasot Erilaisiin 2rsykkeisiineli kuormittaviin tilanteisiin tai tapah-

tumiin reagointi on ykstlllist2, ja stressistvoidaan puhua silloin, kun reaktio ilmen¢geldt

ym. 2017, 3940.)St r essi tut ki muksen 0mukd&amstréssi pnikehent y n
epaspesifi reaktio siihen kohdistuvaan vaatimukseen. Selyenn@iB (General Adaptation
Syndrome) mukaan arsyketta seuraa halytystila, vastustus ja lopulta pitkaan jatkuessaan uupu-

mus. Pitkaan jatkuvana myos taistele tai pakesaktio uuvuttaa. (Feldt 2019.)

Robert Karasekin JD@alli perustuu tyén vaatimusten ja tyon hallinnan valiseen suhteeseen.
Ty6n hallintaan kuuluvat tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet tydoloihin, itse tyohoén ja
esimerkiksi sitd koskevaan paatoksdaon. Tyon vaatimuksiin puolestaan kuuluvat tyén
kuormittavuus, aikapaineet ja roolikonfliktit. Kuormitushypoteesin mukaan tyén kuormitta-
vuus ja sairastumisriski kasvat, jos vaatimukset ovat korkeat, mutta hallintamahdollisuudet
vahaiset. Aktivaatiohypeesi jakaa tyon aktiiviseksi ja passiiviseksi. Kun tydntekijalla on hy-
vat hallintamahdollisuudet, myds korkeat vaatimukset nahdaan usein positiiyesessaavat
aikaan tyossa kehittymista. Passiivisessa tydssa puolestaan tydémotivaatio huonon@e; jos ty
tekija kokee, ettei han voi vaikuttaa tyéhonsa eika hanelta vaadita juuri mitaan. Mallia laajen-
nettiin myéhemmirsosiaalisen tuen ulottuvuudella (kollektiivinen vs. eristaytynyt tfFgldt

ym. 2017, 4851.)
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Peter Warrin vitamiinimalli olettaa tyonigeiden ja hyvinvoinnin valiset suhteet epalineaa-
risiksi (Feldt ym. 2017, 5154). Mallissa tyon piirteitéa verrataan vitamiineihin. @&Eamii-

neihin vertautuvat tyon piirteet, joilla on vakiovaiku@onstant Effect), kuten palkka, turval-
lisuus, arvostuga esimiehen tuki. ABritamiinien tapaan vaikutus hyvinvointiin on negatiivi-
nen tietyn pisteen jalkeen (Additional Decrement), ja naihin lukeutuvat tyon vaatimukset ja
autonomia, tehtavien monipuolisuus ja taitojen kaytto, tydymparisto ja sosiaalineselkdki
vuorovaikutus. Yhteyksia on tutkittu vieléa verrattain vahan, mestenerkiksi sosiaalisen tuen

ja hyvinvoinnin vélilla on havaittu yhteyksia: tuen kasvaessa tyotyytyvaisyys lisaantyi ja uupu-
mus vaheni, kunnes tietyn pisteen jalkeen sosiaalisanvaikutus kaantyi kielteiseksfFeldt

ym. 2017, 5154.)

Johannes Siegristin ponnistpalkkiomalli perustuu ihmisten valista kayttaytymista ohjaavaan
sosiaaliseen vastavuoroisuuteen. Keskeiset oletukset ovat ulkoindrypdtéesi (EfforeRe-

ward Imbalanck sisdinen ylisitoutumishypoteesi ja interaktiohypoteesi. Tydelaméssa henkild
saa palkkion ty6hon sijoittamistaan ponnistuksista.-ERloteesin mukaamikali palkkion ja
esimerkiksi tyohon kaytetyn ajan suhde on epatasapainossa, voivat kielteisdtkasvea,
tyotyytyvaisyys vahentya ja hyvinvointi heiketa. Sisdinen ylisitoutumishypoteesi viittaa liialli-
seen ylisitoutumiseen, joka voi johtaa voimavarojen yliarviointiin suhteessa tyomaaraan. Mi-
kéali molemmat edella mainitut toteutuvat, sisaisen intéshipoteesin mukaan tyontekijalla

on suuri sairastumisriskiFeldt ym. 2017, 5550.)

Tybuupumuksen kokeneena tunnistan edellisista malleista paljon tuttua. Tydstressi on kuiten-
kin monimuotoinen, monesta asiasta johtuva ilmié. Mackeyn ja Perrewénmaihhyodyn-

tdakin monia teorioita: Lazaruksen transaktionaalista stressiteoriaa, Weinerin attribuutioteoriaa
ja Baumeisterin itsesdatelyteoriaa. Ensimmainefpfraisalviittaa alkutilanteen arviointiin,
tulkintaan ja valittuihin ratkaisupyrkimyksiin. Toinen Attributions viittaa syyselityksiin ja
kausaaliattribuutioihin eli mista tilanne johtuu, onko se pysyvaa ja onko jotain tehtavissa. Kol-
mas AAdaptationtarkoittaaonnistuneen prosessin lopputuloksena syntynytta sopeutumista,
jolloin tydntekija voi hyvin. Jos prosessi on epaonnistunut, seurauksena on heikon sopeutumi-
sen myo6ta pahoinvointi, kutepduupumus(Feldt ym. 2017, 6064.) AAA -malli onperuslah-
tokohdiltaan psitiivinen ja tuo voimavaralahtéisen nakdkulman tydstressin tarkasteluun. Taus-
talla olevat teoriat korostavat palautetta ja oppimista, mika tarjoaa monia mahdollisuuksia my6s

erilaisiin tydstressin vahentamiseen tahtaavwdieenpiteille. (Feldt 2019.)
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Jo ennen koronaikaa 20192020 vaihteessa alkaessalyoterveyslaitokser{2021) Miten

Suomi voi?-seurantatutkimksessa aineistoa on keratty samoilta vastaajilta noin kuuden kuu-
kauden valeinTutkimus jatkuu ainakin vuoden 2022 loppuun a@tndemian esimmaisina
kuukausina kevaalla 2020 etaty6 tuntui lisénneen tyon imua digitaitojen karttuessa ja autono-
mian lisdantyessa, mutta pitemman paalle jarjestely alkoi sydda ihmisten voimavaroja. Kesasta
loppuvuoteen 2020 kaikissa tyduupuksen oireissa oli lievéakasvuaKokonaisuudessaan ke-

sén 2021 jalkeen nayttaa silta, ettd muutokset ovat kuitenkin olleet maltillisia ja tasoittuneet
ajan kuluesseEtatyossa kasvoi tylsistyminen, lasnéatydssa laskivat tyon imu ja tyokyky. Hyb-
riditydn ja muiden tygjarjestelyjeralilla ei kuitenkaarole suuria eroja hyvinvoinnisseluolta
kannetaan ryisesti nuorten aikuistekoronaaikana heikentyneestiohyvinvoimistg sa-

moin yksinasuvien etatyota tekeviduloksissa myos huomautetaan, etta kysely ei valttamatta
tavoita heid, joilla heikentymista on tapahtunut enit€fyoterveyslaito021.)

Ihmiskontakteja oat tarkeita myos etatydsekisindisyyden tunne on kasvanut. Tyontekijat,
jotka ovat edelleen tehneet lahityotajvat kokegatkuvat rajoitukset ja muut poikkeusjarjes-

telyt kuormittavina. Toisaalta epavarmuus tydpaikasta ja toimeentulosta nakertaa monia, silla
pandemia on vaikuttamh moneen alaan todella paljon. Nekin, jotka ovat edelleen toissa, kai-
paavat tyoyhteison lasnaoloa ja tukea, yhteys pelkdstaan ruudun kautta ei enaa riita. Kuten
aiemmin Karasekin JCInallin yhteydessa todettiin, kuormittavuuteen vaikuttaa sekin, saako
tyontekija tukea tyoyhteisolta. Kollektiivinen ja aktiivinen ty6 edistaa parhaytémotivaa-

tiota. Koronapandemian myota tydyhteison tuki on vaistamatta vahentynyt, joterietan-

kiintoista seurata, mitd seurauksepitemmalla tahtaimella aiheuttaa

Olisinpa puu.

Ehka puunhalaaja tulisi
ja koskettaisi

ehka joku nakisi puun metsalta.

4.3 Tyokuormituksesta palautuminen ja kirjallisuusterapian mahdollisuudet

Ulla Kinnunen(2017, 127}oteaa etta tydtkuormituksesta irtautuminen ja palautuminen on yha

vaikeampaa, koska ty6 itsessdan ei ole enda niin sidottu aikaan ja paikkaan. Yhteiskunta on

daina avoino, | a ti eybodoptdurei ole end& nfinrselkgdd kusn%®en-t y ° n
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nen. Tyontekijaltd vaaditaan siis kykya asettaa rajat tyolle jaaagplle. On kuitenkin huomi-

oitava yksil6lliset erot: mika kenellekin on liika&#jallisuusterapialla pyritdédn muun muassa
min&n vahvistamiseen ja itsetuntemuksen lisddmiseen. Kun itsetuntemus kasvaa, on helpompi
vetda raja omalla kohdalla. Kirjallisuesapia voisi siis tarjota keinofannistaa oman jaksa-

misen rajat ja siten helpottagkuormituksesta palautuntes

Tyo6sta palautuminen, seka fysiologisesti etta psykologisesti, on tarkeaa, koska pitkittyvalla
stressilla on negatiivisia vaikutuksia hgvointimme, kuten aiemmissa luvuissa on todettu.
Kinnunen(2017, 128129) kuvaa kehityskulkua Mejman &lulderin palautumisen ja ponnis-

telun mallilla, jossa riittdméatén palautuminen johtaa lisdantyneen ponnistelun kautta kasautu-
viin kuormitusreaktioihin ja lopulta jopkroonisiin terveysongelmiinOnnistuneella palautu-
misella tyon aiheuttama vasymys ja kohonnutssiteormoni palautuvat normaalille tasolle, ja
tyontekija voi aloittaa seuraavan paivan energis@maistunut palautuminen puolestaan vaatii
Kinnusen (2019) mukaapsykologisen irrottautumisen eli ei tehda eiké ajatella tyotad vapaa
ajalla seka rentoutumiseeli tekee asioita, jotka eivat vaadi suurta fyysista tai henkista palau-
tumista. Myos taidonhallintakokemukset, kuten uusien asioiden opettelu, sekd kontrolli eli

mahdollisuus vaikuttaa missa ja miten vap#la@ansa kayttad, ovat osa palautumisen prosessej

Palautumisen tutkimuskohteita ovat puitteet, prosessit ja seuraukset. Puitteilla viitataan siihen,
missa ja milloin palaudutaan. Tydpaivan aikana tauot (lounastauko, lyhyemmat kahvitauot)
ovat tarkeita, toisaalta myos tyotehtavan vaihto vaikeammagparnpaan (jos tyotehtavien
puolesta mahdollista) paivan aikana auttaa palautumista. On myads tutkittu, ettd esimerkiksi eri-
laiset stressinhallintaharjoitukset tyopaivan jalkeen auttavat irtautumaan tydasioista vapaalle
siirryttdessa. Vapaajalla (iltaisin viikonloppuisin ja lomilla) palautuminen voi olla aktiivista,
esimerkiksi harrastusten kautta, tai passiivista lepoa. Tyosta palautumista edistavat vapaavalin-
taiset ja hyvaa oloa tuottavat toiminnat. Esimerkiksi talgakotityot sisaltavat usein myos
voimavaroja kuluttavia toimintoja, jolloin palautumista ei tapahdu. Itselle sopivalla liikkunnalla

ja sosiaalisilla suhteilla on tutkitusti positiivinen vaikutus palautumisg@nnunen 2019

To do-listalle
pilipalipuuhia
ilman paamaaraa.
Kecklund ym.(2017) ottavatesille myds kodin ja ty6n valisen suhteen. Tyon stressitekijat,

kuten lilan suuri tybkuorma tai roolikonfliktit, heijastuvat myds kotioloihin, erityisesti jos tukea
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ei tyOpaikan suunnalta tule. Toisaalta taas esimerkiksi lasten tai iké@mtsanhempien hoito

seka mahdolliset ihmissuhdeongelmat vaikuttavat tyéhoén. Mikali vaatimukset ovat suuret mo-
lemmissa, palautumista ei paase tapahtumaan. Myos Rantanen (2019) puhui luennollaan roo-
lien kuormittavuudesta. Useat roolit ty6ssa, perheessipmaajalla kuluttavat yksilén voima-

varoja. Toisaalta yksilon voimavarat ovat uusiutuvia ja eri roolit voivat vahvistaa niita esimer-
kiksi palkan tai itsetunnon kautta. Rantasen mukaan tyon ja perheen vuorovaikutusta tapahtuu
monella tasolla: mikrg mese, ekse ja makrosysteemi. Tyo ja perhe vaikuttavat toisiinsa me-

sosysteemissd. Tassa on suuria eroja riippuen myads siité, mitd elamanvaihetta tyontekija elaa.

Tyobkyky on monen tekijan summa, jossa myos tyoyhteisolla ja organisaatiolla on tarkeéa roo-
linsa. Gganisaatiokulttuuri ohjaa toimintaa: millaisia ovat toimintatavat, vuorovaikutus ja joh-
taminen. Jos ihmiset halutaan pitdé tuottavina tyéntekijoing, tydhyvinvointiin taytyy kiinnittaa
entistd enemman huomidteseka tybnantajan etta tyontekijan itsetabéblta (Huhtala 2019
Lappalainen ym(2017)kirjoittavat muun muassaindfulness, hyvaksyntéja arvopohjaisista
tyohyvinvointrinterventioista, jotka ovat saaneet jalansijasstressin lievittdmisessa ja ennal-
taehkaisyssgerinteisten stressinhallintamenetelmien rinnalléassa kokemuksellisuus ja toi-
minnallisuus, esimerkiksi ludoympéaristossa, ovat tiedon jakamisen ja keskustelun ohella tar-
keita. Digitaalisuus ja verkkopohjaiset menetelmat ovat myos lisaantyneet teknologian kehityk-
sen myo6ta. Myds tutkimustieto uusista menetelmista on lisaantynyt, ja tulokset ovat lupaavia.
Lappahinen ym.esittelevat mielenkiintoisia, uudenlaisia tyohyvinvointierventioita.(Lap-
palainen ym. 2017, 23240.)Nostaisin uusien keinojen joukkoon myds erilaiset taideterapia-

muodot, kuten kirjallisuusterapian.

Jos (kun) mina kaadun

teen sen(kin) hallitsti:

jaéan sairauslomalle (vasta) kun

olen tehnyt taman(kin) projektin loppuun.

4.4 Taiteen ja kirjallisuusterapian rooli tyohyvinvoinnin tukena

Liisa Laitinen (2017)}oteadkirjallisuuskatsauksesaaVaikuttavaa? Taiteehyvinvointivaiku-
tusten tarkasteluaettataide ja kulttuuri voivat edistaa terveytta ja hyvinvointisuttamoni-
tieteisen ja heterogeenisen tutkimuskentan johdosta tutkimustulokset ja tieto vaikutuksista eivat

ole aina niin yksiselitteisidEri tieteenalat (kuten ladketiede, hoitotiede, kansanterveystiede,
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psykologia, kasvatustiede, sosiologia) voivat tarkasteiteen, hyvinvoinnin ja terveyden yh-
teyksia hyvinkin eri tavoinTutkimukset kuitenkin osoittavat, et@detoimintavoi esimerkiksi
auttaa unohtamaan kivut ja sairaydetes hetkeksiTaiteenavulla mygs itsetuntemusoi li-
saanty, mika taas puolesta lisdd elamanhallintaa ja sita kautta hyvinvointia. Taide tukee
my6s myo6s sosiaalista osallisuutta tarjoten osallistujalle nahdyksi ja kuulluksi tulemisen koke-
muksia. Téeen avulla tutustuerilaisiin ihmisiin ja siten ennakkoluula stigmat vahenevat
Koska titeessa on kysymys kokemuksellisesta ilmitstahankalayksiselitteisesti selvittaa,
miten tai miksi taide toimii (tai ei toimi) ja miten taide voi luoda hyvinvointia ihmisten elamaan.
Laitinen toteaakin, ettd jatkotutkimusta tarvitaan paégigtoiminnan vaikutusten ymmarta-

miseksi myos sen kehittamisek@iaitinen 2017.)

Kirjallisuusterapiaohjaajsja tydonohjaajaa toiminutPiia Laine(2012, 67 68) kirjoittaa, etta
kirjallisuusterapeuttinen toiminta on tehokastgdstydyhteisdisséd. Toiminta voi olla yksHo

tai rynmamuotoista, ryhméa puolestaan voi olla suljettu tai avoin. Kokoontumiskertojen maara
ja tiheys riippuvat tavoitteista. Tydpaikoilla toimiessa on tarkeaa, etta tapaamisessa on hairiéton
tyorauha ja ryhmassayis kollegoita arvostava ilmapiiri. Ryhma voidaan toteuttaa typaikalla,
mutta muutaman paivan intensiivikurssilla toimii hyvin tunnelmallinen ja luontoa lahella oleva
paikka. Toisaalta jos tydpaikan tiloissa saavutetaan toiminnalle luodut tavaitiigetnluon-
tevampi siirtdad arkeen. Kirjallisuusterapia lisdé itsetuntemusta, mutta kollegoiden kanssa yhtei-
sessd ryhmassa opitaan tuntemaan myaos toisia paremmin ja saadaan asioihin erilaisia nakokul-
mia. Siten tydyhteistn vuorovaikutus paranee. Ryhmén ajaiakshLaine suosittelee tyopai-

van viimeisia tunteja; kesken tyopéaivan voi olla hankala irrottautua ty6n kiireista. Muutoin pro-
sessi etenee kuten ohjatussa kirjallisuusterapiassa yleehsélgea 2.3l esitetyn mukaisesti.

Kokonaisuuteen vaikuttavat myos ohjaajan koulutus ja kokethame 2012, 6768, 83.)

4.5 Traumainformoitu tyoote tyéhyvinvoinnin tukena Suomessa

Katson kelloa.

Se kertoo, ettd nyt on
aika hidastaa.
Toipukoon keho,

min& harjoittelentylsyytta.
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Viime vuosina termi traumainformoitu on alkanut esiintyd muun muassa sosiaalitydn pro gradu
-tutkielmissa ja lopputdissa. Esittelen tassa lyhyesti kaksi lopputy6td, joissa molemmissa tulee
esille traumainformoidun tyéotteen hyoty ihmistyosgintekijan omaa jaksamista tukevana.

Kiira Kolehmainen (2021) tutki maisterintutkielmassaan asiakkaan trauman ilmenemista sosi-
aalityontekijoiden asiakaskohtaamisissa. Kolehmainen toteaa, etta sosiaalityon kentélla ei Suo-
messa juurikaan ole kayty keskustetraumainformoidusta tydotteesta, mutta kiinnostus alkaa
selvasti herata. Maailmalla ollaan jo pitemmalla: kansainvalisissa tutkimuksissa sosiaalityonte-
kijoiden kohtaamaa traumaa on kasitelty muun muassa tyontekijoiden jaksamisen ja sijaistrau-
matisoitumsen riskin ndkokulmasta. Sosiaalitydntekijat kohtaavat tydgssaan paljon traumataus-
taisia ihmisid, joten traumatiedonjammarryksen lisaamiselle on selkeasti tarvetta myds Suo-
messa. Se parantaisi paitsi asiakkaan asemaa myds tyontekijan osaamistajgksabssta.
Kolehmaisen haastattelemat tydntekijat toivat kuitenkin esille, ettd ilman lisaresursseja trauma-

kysymysten huomioiminen on haasteelligt@olehmainen 2021.)

Astrid Hedman(2020)tutki Diakoniaammattikorkeakoulun lopputy6n&én traumainforimai
orientaatiota seurakunnan auttamistydssa ja teki verkkomuotoisen oppaan kirkon k@svatus

auttamistydssa toimiville ammattilaisilldtp://traumainformoitu.j. Materiaalina oli asian-

tuntijakonsultaatioidetisaksi laajasti tieteellistd suomeja englanninkielista tutkimusaineis-

toa ja ammattikirjallisuutta. Lopputydssddn Hedman toteaa, etta traumainformoidun orientaa-
tion myo6ta seurakunnan auttamistyd saa uusia ulottuvuuksia ja tyokaluja, vaikka kirkon tyo j
lahtbkohtaisestikin sisdltaa traumatietoisia periaatteita. Han korostaa erityisesti lapsuuden ajan
haitallisten kokemusten ymmartamista ja huomioimista. Traumainformoitu orientaatio lisda
paitsi asiakkaan toimirtga ajatusmallien ymmartamista myos tygkijdn omaa tydhyvinvoin-

tia. Hedman pitaakin tarkeana traumainformoidun nakékulman tuomista mukaan myoés sosiaali

ja terveysalan koulutuksiifHedman 2020.)

Kati Sarvelayhteistybkumppaneineen kouluttaa jatkuvasti uusia traumainformoidun tydotteen
osaaia ja aiheesta julkaistaan artikkeleittuoden 2022 alussa koulutus laajenee sosjdat-

veys ja kasvatusalan lisdksi my@deisesti esinenkildille. Maisterintutkielmaani liittyvassa
haastatteluss8arvelatoi esille myds alan itseohjautuvan verkostoitumisen, jossa aiheesta kiin-
nostuneet eri alojen ammattilaiset vievat asiaa eteenpain kukin omilla tahodfltaeimen kieli

on ai emmin puut tniomoitu tyoskentdlytoa ant@ariutr sanuyhigisesldaq,


http://traumainformoitu.fi/
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joll a terveydenhuoll on ammatt i | a(Barvel@ahags-u huu s
tattelu 6.10.2021 Facebookin Traumainformoitu sote ja opghméassa otammikuussa 2022
jo noin 7500 jasentd, ja maara kasvaa koko agntieto leviaa j&kiinnostus kasvaa.
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S5 AINEISTON KERUU JA ANALYYSI

Oivallus syntyy

kun vahiten odottaa
Kypsyy hiljalleen
kesan haituvista ja
syksyn odotuksesta.

5.1 Haastatteluaineistojen kerdaminen

5.1.1 Haastatteluprosessi

Puusa2020, 103) kuvaa haastattelua keskusteluna, jolla on tietty tavoite. Minun tavoitteeni oli
haastatteluiden avulla taydent&a kirjallisuudesta ja aiemmista tutkimuksista saamaani tietoa
niin, ettd voisin vastata paremmin tutkimuskysymyksiini. Toisaditavarautunut siihen, etta
haastattelut voisivat nostaa esiin uusia tutkimuskysymyksighan kyseessa vasta vahan tut-

kittu aihe. Yllatyin aloittelevana tutkijana siitd, ettéd haastattelujen vaativat niin suuria valmis-
teluja. Olin perehtynytlaajastiedtisiin kysymyksiin, silla alkuperainen suunnitelmani piti si-
salladrryhmanohjauksen (ks. luku3.1). Uusi suunnitelmani piti sisallaan kolme haastattelua,
joihin kutsumani asiantuntijat antoivat suostumuksensa, joten oletin suostumuslomakkeen (liite
1) riittdvan. Jo yhteydenoton aluksi olin kertonut, ettd haastattelut nauhoitettaisiin, niita kaytet-
taisiin tutkimuksessani ja haastatellut esiintyisivat omalla nimellaan. Tarvittiin kuitenkin lisaksi
tietosuojailmoitus ja tiedote (liitteet 2 ja 3), joiden laase@n sain arvokasta apua Jyvaskylan
yliopiston tietosuojavastaavalta. Lomakkeet lahetin haastateltaville tutustuttavaksi sahképos-
titse noin 12 viikkoa ennen haastattelua. Samalla l&hetin heille teemahaastattelun rungon (liite
4), jotta he voivat halutessa etukateen tutustua haastattelukysymyksiin. Kysymykset noudat-
telivat kaikilla kolmella samaa linjaa muokattuna kunkin erityisalueen mukaisesti. Kerroin, etta
kyseessa on vain suuntaa antava runko tapaamisellemme: teemahaastattelulle tyypillisesti kes-

kuselu voi ja saa polveilla hyvinkin vapaasti aiheesta toiseen.

Toteutin haastattelut Zoowtayhteydella viikoilla 39 ja 40. Haastattelut kestivatZbminuut-

tia, ja ne nauhoitettiin. Kunkin haastattelun aluksi kavin vielatidgimuksen kulun ja suos-
tumuwslomakkeen ja varmistin, etta haastateltaville on selvaa, mihin he ovat lupautitieset.

roin eli kirjoitin haastattelunauhoitukset puhtaaksi niin tarkasti kuin se taman tutkimuksen kan-
nalta oli oleellista; esimerkiksi taukoja ja ddnensavyja en littetoddtin litteroimatta myos

muutamia keskustelun kohtia, jotka eivat varsinaisesti liittyneet tutkimukseen. Tasta huolimatta
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litterointi vei enemman aikaa kuin odotin, ja sain sen valmiiksi lokakuun lopussa. Toisaalta se
oli kirjoittamisineen ja uudellegkuunteluineen erinomainen tapa tutustua aineistoon kunnolla.
Yhteensa materiaalieertyi 41 sivua Paasin aloittamaan varsinaisen koodauksen vasta tammi-
kuun 2022 alussa, mutta sitd ennen luin litterointeja useaan kertaan I&pi ja kirjoitin ensimmaisia
muisiinpanoja ja mieleen nousseita ajatuksia. Naméa ns. analyyttiset memot tai teoreettiset
muistiinpanot ovatkin tarkea osa ankkuroitua teoriaa (Holopainen ym. 2020, 256). Nauhoitetut
haastatteluaineistot ja litteroinnit olen yliopistolta saamieni ohjeidenaisesti sailyttanyt

omalla koneellani salasanalla suojattuina, ja tuhoan ne, kun tutkimus on julkaistu.

5.1.2 Haastateltavien tausta

Karoliina Maanmielen tie kirjallisuusterapian polulle juontaa juurensa nuoruuden tydpaikkaan
hoitokodissa, jossa h&hjas kirjallisuuspiireja jo ennen kirjallisuusterapiaohjaajan opintoja.
Maanmielella on laaja koulutustausfifosofian maisterjl&hihoitajaopinngtmielenterveysja
paihdeopintoja, hoitoalan laatja johtamiskoulutus, kirjastonhoitajan koulutukjgallisuus-
terapiaohjaajakoulutus. Hoitoalan ty6t jaivat taakse, kun Maanmieli valmistui filosofian tohto-
riksi vuonna 2015. Sen jalkeen han on toiminut kirjallisuusterapiakouluttajana ja yliopiston
opettajana. Lisdksi han on ollut mukana erilaisissa heisk, muun muassa Kati Sarvelan
vetdmassa tyéryhmassa, joka kirjoitti Yhteinen kikirjan ja kehitti Tyosuojelurahaston ra-

hoituksella traumainformoidun tydotteen kolmipaivaigenlutuksen

Kirsi Virkkunen kuvaa tyduraansa kolmivaiheisena tiena nykykee e n . OEnsi mm?2i s
uransao h2n teki k a u p aelamdssi elkomdankaupan ja m&norean my °
alalla. Ty°uupumuksen kynnyksell 2 han | 2aht.i

i I man, ett?2 tappaa i tHiepskelemaaryrathkailsukeskeiselseval- my © t
mentajaksi ja tydnohjaajaksi. Jo lapsena syntynyt rakkaus kirjoittamiseen vei myos kirjallisuus-
terapiaohjaajan opintoihin. Tydnohjaajana Virkkunen on toiminut jo 14 vuotta ja Kirjallisuus-
terapiaohjaajana vuodes2813. Saatuaan paatokseen myos taideterapeutin opinnot han kokee
olevansa kolmannen uravaiheen kynnyksella ja on siirtymassa vahvemmifetaidallisuus-

terapian maailmaan.

Kati Sarvela on ensimmaiselta tutkinnoltaan hammaslaakari ja tekee sita gitgaredlo 90
luvulla h&n opiskeli lisdksi NLP:ta ja ratkaisukeskeista valmentamista ja valmistui myds hyp-

noterapeutiksi. Hypnoterapiakoulutuksen aikana Sarvela tutustui minatilojen terapiaan (ego
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state therapy) ja kavi kirjoittamalla itsensé kanssa dialoguosta kokemuksesta syntyi kirja
Sisainen teatteri ja luova kirjoittaminen tietoisuustaitpj@ehan on kaynyt myos kouluttamassa
kirjallisuusterapiaopiskelijoita. Sarvela on opiskellut myds sensomotorista psykoterapiaa,
jonka kautta han |8ysi traumdgrmoidun tydotteen ja aiheesta innostuneita muita ihmisia. Yh-
dessa moniammatillisen tyéryhman ja eri yhteistyotahojen kanssa Sarvela toimii traumainfor-
moidun tydotteen kouluttajana ja innostajana. H&n on myds kirjoittanut aiheesta kirjoja seka

yllapitaa &tiivista Facebookyhmaa nimeltd Traumainformoitu sote ja ope.

5.2 Kategorioiden luominen avoimella ja pitkittaisella koodauksella

5.2.1Koodauksen kulku tutkimuksessani

Luvussa 1.3.3 kerroin lyhyesti ankkuroidusta teoriasta yleensa. Tassa luvussankdstoni
l&pi straussilaisen lahestymistavan mukaisesti kayttamalla avpitkdtaista ja valikoivaa
koodausta. Luomanen (2010, 356) toteaa tutkijan etsivan aineistosta tutkimusongelmaan liitty-
via merkityskokonaisuuksia eli kategorioita, jotka tutkijeneda tarkoituksenmukaisesti. Koo-
dauksessa siis etsitaan aineistosta samaa asiaa ilmentéavia empiirisia ilmauksia ja annetaan niille
kuvaava nim ns.substantiivinen koodi. Syntyneita substantiivisia koodeja vertailemalla tutkija
luo alakategorioita, jo& han puolestaan yhdistaa alustaviksi ylakategorioiksi. Kategoriat ovat
l&ht6isin aineistosta itsestaan, joten nimedmisessa on hyva kayttaa aineistosta nousevia termeja.
(Holopainen ym. 2020, 25258.) Tahan jouduin itskinnittdmaan erityistda huomiot&pska
alkuvaiheessan tarkoitus 16ytaa termit aineistosta ja unohtaa sisdinen luova kirjoittaja.

Ikigraduani ideoin

iltapaivalla innostun

illalla irvistan

istumalihakseni ilmoittautuvat

ikiuneen itsensa itkevat
ihmetta inttavat

Koodauksen aloittaminentui kaoottiselta. Miten varmistan, ettd koodaan oikeat aget?
litsemassanitsaussilaisessa lahestymistavassa on selkeat ohjeet, minka takia sita pidetaan gla-
serilaista tapaa helpompana, jos tutkimuskokemusta ei ole paljon (Holopainen ym. 2020, 252).
Paadyin koodaamaan aluksi lahes kaiken aineiston ja jatin myéhempaan vaiheeseen mahdolli-
set valinnat siita, mitk& syntyneet kategoriat liittyvat tutkimusaiheeseen ja mitka eivat. Kayn

aineistoa lapi tassa kysymyksittain yhteisia teemoja etsien, silla kabktateltavat vastasivat
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suurin piirtein samoihin kysymyksiin, vaikkakin eri jarjestyksessa ja hieman eri asioita painot-
taen kunkin asiantuntijuuden mukaan. Jos tekisin haastattelut nyt, pyrkisin taysin samoihin ky-
symyksiin ja niiden jarjestykseen, éilke olisi selkiyttanyt koodausvaihetta. Koulutusta ja tyo-
historiaa en koodannut, silla se liittyi ainoastaan taustatietoihin. Taustatiedoiksi olin alun perin
ajatellut myds seuraavassa luvussa kasittelemani kysymykiéntavalla kirjoittaminen ja
kirjallisuusterapia ovat sinulle tuttujatterointeja lukiessani huomasin kuitenkin hyvin pian,

ettd tasta kysymyksesta saattaa nousta jotakin tutkimuksen kannalta tarke&a esille. Tama osoitti
heti aluksi sen, etta vaikka ankkuroitu teoria antaa paljon vamgloodausvaiheessa proses-

sia on syyta seurata mahdollisimman tarkasti ja systemaattisesti. Nain valtytaan silta, ettd omat
ennakkokasitykset ja tiedot aiheesta ohjaisivat lopputulemaa. Itsellani on laajayktstam
my0ta vaistamatta myos olettamuksiaytta oli tarkeata unohtaa ne analysoinnin ajaksi.

Ennen koodauksen aloittamista olin jo siis tutustunut aineistoihin erittain hyvin. Etenin avoi-
messa koodauksessa siten, ettd ensin kerasin empiirisia ilmauksia kuhunkin haastattelukysy-
mykseen liittyvistdvastauksista ja muodostin niisté substantiivisia koodeja. Kirjoitin sitaatteja
haastatteluista ja niistd muodostamiani alustavia substantiivisia koodeja ensin kaghhepost
puille, jolloin niitd oli kateva lisailla, poistaa, ryhmitella ja siirrella taapaenukaan. Vertailin

ja yhdistin samaa tarkoittavia koodeja ja muodostin niista kasitekarttoja, minka jalkeen tein
koneella tarkemmat muistiinpanot ja huomiot, joista tiivistin tarkeimmat asiat tuleviin lukuihin.
Ennen yhdistamista substantiivisia koodgjasuuri maara, ja niista esitan esimerkkeja seuraa-
vassa luvussa empiiristen ilmausten kera. Muita haastattelukysymyksia en kay yhta tarkasti
l&pi, vaan keskityn muodostamieni substantiivisten koodien ja alakategorioiden esittelyyn. Tie-
dostan, ettd joku ou saattaisi kiinnittdd aineistodsaomiotatoisiin kohtiin, mutta maisterin-
tutkielman rajoitettu laajuus huomioiden rajaamista on tehtava valilla reilullakin kadella. Luo-
tan myos siihen, ettéd oma tietdmykseni ja kokemukseni aiheesta auttavat minuahebi&est
valinnat. Tassa tutkimuksessa tarkkaa sanamuotoa tarkedmpaa on asiasisalto, joten haastatte-
luista poimimani kohdat olen siistinyt mm. sidesanoja poistamalla kirjoitettuun kieleen sopi-
viksi ja siten helpommin luettaviksi. Haastateltavan ilmayKks@gttamat sanat ja sanajarjes-

tykset ovat alkuperéiset.

Substantiivisia koodeja vertailemalla ja yhdistelemalla loin niista alakategorioita, ja ajatuksia
ylékategorioistakin alkoi jo syntyd. Toisaalta tdssé vaiheessa tuli osittain mukaan myds pitkit-
taiskoodaus, silla naita kahta on hankala taysin erottaa toisistaan, ja ne tapahtuvat osittain li-

mittain. Koska kyseessa on aineistolahtéinen menetelma, aineistoon myds palataan koko ajan
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prosessin aikana. Kategorioita nimetessani pohdin koko ajan niidenvuldtgia ja ominai-
suuksia. Vertailin niitkeskenaampitkittdiskoodaukselle ominaisesti (Stenlund 2020, 73) etsien
seka yhtalaisyyksia etta eroavaisuuksia. Koodaus ei ollut helppoa, varsinkaan alussa, ja ym-
marréankin, miksi ankkuroitua teoriaa pidetdan haastavana metodina, jos tutkimuskokemusta ei
ole paljon(esim. Holopainen ym. 2020, 266). Nyt saattaisin harkita jotain helpompaa metodia,
mutta koska olin tutkielmani aikana joutunut tekemé&éan muutoksia, paatin vieda taman lop-

puun asti. Kuviossé olen kuvannut analyysiprosessini kulkua.

Asiantuntijoiden haastattelut (3 kpl)

}

Haastattelujen litterointi
(vhteensi 41 sivua)

}

Aineiston lukeminen ja
muistiinpanoja tekeminen

Avoin koodaus \

(Substantiivisten koodien ja Pitkittéiinen koodaus
alakategorioiden luonti) (alustavien yldkategorioiden luonti)

/

Lopullisten yldkategorioiden luominen

!

Valikoiva koodaus

!

Ydinkategoria

!

Teorian synty

KUVIO 6. Tutkielmani analyygirosessi
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5.2.2 Kirjallisuusterapian tunnettuus esimerkkiné koodauksesta

Havainnollistaakseni tarkemmin tutkimukseni kulkua ja mihin tulokseni perustuvat, kerron seu-
raavaksi muutamin esimerkein, millaisia empiirisia ilmauksia kys/Milla tavalla kirjoitta-

minen ja kirjallisuusterapia ovat sinulle tuttujgynnytti haastatteluissa ja millaisia substantii-
visia koodeja niista loinfMaanmielen haastattelun alla olevasta empiirisesta ilmauksesta muo-
dostin seuraavat substantiiviset kdodirjallisuusterapiasta kuuleminerkirjallisuusterapia-

koulutuksen odottaminga kirjallisuusterapiakoulutuksen aloittaminen

Oi[i] ésiin? opintojen | oppusuoralla sitten sain
kutsuttavaa asiadampereella oli juuri silloin koulutus alkanut, ja en siihen kerennyt mukaan, ja sitten
meni kin kol me vuotta ennen kuin al koi seuraava

Seuraavasta sitaatista koodeiksi muodostldirggittamisterapiaan tormaamineja kurssille

houkutteleminefa jalkimmaisestdmakohtainen kokeminen

oKirjo tam e iaan olen ensimm2isen kierran
H&an al i h u t 22020 ur ssi ] on al

— =

it i st
k o ouk

ONe [kirjoittaminen ja kirjal
kai kkea. 0 (Sarvela 6.10.2021)

Alla olevasta muodostin substantiiviset koagitapeuttinen kirjoittaminen, paivakirjan pita-
minen, sahkdpogirjeenvaihdon kayminen, kaunokirjallinen kirjoittaming@iukeminen
oKyl 1l & varmaan [olen itse kirjoittanut terapeu
kriisijaksoilla elaméassa olen pitanyt jonkinlaista paivakirjaa ja joskus muokihgija jotakin merkityk-
sellisia sahkodpostikirjeenvaihtojuttuja on mydskin ollut elamasséa, mutta en ole mikddn semmoinen suuri

kirjoittaja. Kaunokirjallisuutta en kirjoita oikeastaan laisinkadni ] Luen kylla todella paljon ja aika
monipuolisestieria st a. 6 ( Maanmi el i 29.9.2021)

Substantiivisia koodeja Virkkusen sitaatista dsigibittamisen rakastamineja kirjailijan am-

matistahaaveileminera Sarvelan sitaatistdrjoittamalla/kirjallisuusterapialla toipuminen

00l en ai na r akangierestautostdkja mujstan, attd @eaena ajattelin, ettd musta tulee
isona kirjailija, etta se on se ihanneammattini. Sitten olivat kaikki elainlaakarit ja muitakin, mutta jotenkin

k ut

k o

t [0}

kan

| i suusterapial] ovat

tot

kirjoittaminen on kulkenut tosi pitk&2an mukanaéod

OAjattelen, ett?@ jokainen meist? tavallaan toi
vallaan, ja kirjallisuusterapia voi olla yksi vaihtoehto. Se voi toimia joillakin ihmisill& tosi hyvin, ja minun
kohdallani kirjoittaminen toimii erititn hyvin. 6 ( Sarvela 6.10.2021)

Talla tavalla etenin aineistoa lapi kohta kohdalta ja tutkin eri haastatteluista syntyneiden aineis-

tojen valisid yhtélaisyyksia. Lopulta substantiivisia koodeja yhdistelemalla ja vertailemalla

puu
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edell& mainitusta osiosta tistin koodit seuraavanlaisiks@makohtainen kokeminen, lukemi-

nen ja kirjoittaminen, kirjallisuusterapiasta kuuleminen, kirjallisuustereagiile kouluttautu-

minen Naistd muodostui tassd vaiheessa alakategotafailisuusterapiaan tutustuminen
Etenemstapani voidaan nahda erédénlaisena versiona indeksipuusta, jota ovat vaitdstutkimuk-
sissaan kayttaneet muun muassa Karoliina Maanmieli (K&hmi 2015) ja Ullaltéai(@005).

Alun perin tama kysymys oli siis tarkoitus jattaa koodaamatta, mutta aineistoa lapikaydessani

aloin kiinnittamaan huomiota siihen, ettd haastateltavat olivat tutustuneet kirjallisuusterapiaan

oOkuul emall ado, ot°rm2@2am2] | 20 |ahkokemuksem aileed k e mu k

seen tutustumisesta olivat samansuuntaiset ksilltin kirjallisuusterapisgtermin ensimmaisen

kerran kirjoittamisen opintojeni parissa. Jonkinlaisen intuition pohjalta paatin koodata myos
tdman osion. Jos siita ei lopulta nousisilesmitdén tutkimuksen kannalta hyddyllista, voisin
jattdéd sen pois ja pitda sitd hyvana harjoituksena ankkuroidun teorian menetelmaan. Molemmat
kirjallisuusterapiaohjaajaksi kouluttautuneet haastateltavat olivat aikoinaan joutuneet myds
odottamaan koulutigen alkamista ja toivat esille oman koulutusaikojensa jalkeen tulleen kol-
miportaisen koulutusmallirké. luku2.1). Mieleeninousi kysymys: Jos kirjallisuusterapia on
kovin v&ah2&an esill?a, siihen o0t°rm22¢0 nomussa

vahan, miten sita edes osattaisiin hyddyntéaa tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa?

Ylla olevaan liittyy laheisesti myds haastatteluissa esittamani kysymien kirjallisuustera-

pian tunnettuutta voisi lisatédhjaajien koulutus on yksi tapa tehda kirgalusterapiaa tunne-

tummaksi, ja kirjallisuusterapian koulutusmallin muutos vuonna 2019 nousikin haastatteluissa

esille. Strukturoitu, selked koulutusmalli on houkutellut paljon uusia osallistujia. Esimerkiksi:
OEi wvoi wvar maan ol kdskuresgj&on méettutptamade Se oh kuibehkin fiiRa uysik

asia. Nyt on ehka jo parisataa kaynyt ykkdskurssin, joten niistékin sana kiirii. Osa heista on toimittajia,
osa isoissa tyoyhteisdissa, mika vaikuttaa asiaan. Aiemmin, kun oli vain se yksi kfytltiisen kak-

)

kosvai he], on ollut aika rajattu joukko koulutuks

Substantiivisiksi koodeiksi muodostikoulutuksen kehittaminerykkoskurssien pitaminen,
osallistujamaarien kasvaminen, osallistujamateriaalin monipuatigtenja sanan kiiriminen
Haastatteluissa nousi esille myds muita keinoja kirjallisuusterapian ja muiden taideterapiamuo-

tojen tunnettuuden lisddmiseksi. Alla on muutamia esimerkkeja:

oOPi t2aisi pit&a2a wvarmaan 22nt 3ipdatdédmai] ik@nsharma, ettakird et er ap

jallisuusterapiayhdistys on niin vahva ja etta silla on niin hyva lehti, koska se omalta osaltaan tekee sita
tyota. Mutta sen lisdksi pitéisi saada nékyvyytta ihan naistenlehtiin ja ammattilehtiin. Ja tutkimusta var-

maank n, ett?® sai si uskottavuutta, n@®kyvyytt?a, tunn

kunen 4.10.2021)



51

0Varmaan integroitumalla ja tekem2l 12 yhteisty©°t?
luennoitsijaksi vaikka johonki tapahtumaan, mik& ei tunnu &kkiseltdan olevan lahella kirjallisuustera-

piaa. Tama [kirjallisuusterapia] kuitenkin kay niin moneen paikkaan, ja voisi ihan hyvin menné vaikka
johonkin johtamisen alan konferenssiin kertomaan

Substantiivisiksi koodeiksi sain yllédlevistadénen pitdminen, nakyvyyden saaminen, tutkimuk-
sentekaminen, uskottavuuden saaminen, tunnettuuden saanmegroituminen ja verkostoi-
tuminen eri tahojen kanssekadluennointi erilaisissa tapahtumissdiaman osion koodeja ver-
tailemalla ja yhdistelemalla tiivistin koodit ja jaljelle jaijatkisuus, tapahtumiin osallistumi-

nen, verkostoituminen, tutkimustyckjaulutus Alustavaksi alakategoriaksi muodoskuialli-
suusterapian tunnettuuden liséamindnedostin kahden nimeamani alakategorian (kirjalli-
suusterapiaan tutustuminen ja kirjallisuusterapian tunnettuuden lisddminen) yhtenevaisyydet,
mutta jatin jatkogdstamisen vield tdssa vaiheessa muhimaan. Taméa esimerkki osoittaa sen, mi-
ten olennaista jatkuva vertailu koko prosessin ajan on ankkuroidun teorian menetelmaa kaytet-
tdessa. Tutkija vertailee aineistoa, ilmauksia, muodostamiaan kasitteita ja tuloksiajawoko

analyysin edetessa ja varmistaa siten analyysin oikeellisuuden (Holopainen ym. 2020, 256).

5.2.2Traumainformoitu tydote koodattuna

Traumainformoitu tyéote on (ainakin Suomessa) uusi kasite, joten on tarkeaa ymmartaa, miten
se on Suomeen loytanyt aiten ihmiset ovat siité kuulleet. Tahan I6ytyi haastateltavien vas-
tauksia koodatessa ja vertaillessa mielenkiintoinen kuvio. Jos ei kirjallisuusterapia ole kovin
tunnettu, ei sitd mydskaan ole traumainformoitu tydote aluksi ollut. Sarvela toi haastattelus

esille ilmaisunitseohjautuva verkostoitumingesimerkiksi:

0Se, mik? mielest?2ni on mielenkiintoista, on se,

vasti, ja niin se on tapahtunut esimerkiksi Kaliforniassakin, joka on ehka kaikkiemrgila tassa ACE

tietoisuuden |is22misess? ja traumainformoidun sy
Sarvela ol itse Onapannut sensomotorisesta

kanssa han alkoi tutkimaan aihetta enemman, jashema si vat ol evansa O0tr ¢
ty°otteen maail massabo. My©°s muita eri al oj e
lutusta. Maanmieli otti alun perin Kati Sarvelaan yhteytta Sisdinen te&itgn tiimoilta.

OH&n k2vi siiakbulugamasdaikigadliSuusterapiakutsseitlamme, ja sitéd kautta tutustuttiin

enemm@n, ja h&n tuli kysyneeksi minua t&h2&n traum
6.10.2021)
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Moniammatillinen ty6éryhma kirjoitti aiheesta yhdessa kirjan jaitkiekolmipaivaisen koulu-
tuksen. Mina puolestaan kuulin aiheesta Karoliina Maanmieleltd maisterintutkielman aihetta
miettiessani, ja olen kaynyt kyseisen eri alojen ammattilaisille suunnatun koulutuksen, samoin
Kirsi Virkkunen. Aiheeseen liittyvat substamiset koodit sain tasta osasta aineistoa tiivistettya
seuraavanlaisiksitseohjautuva verkostoituminen, tietouden syventadminen ja jakaminen, mo-
niammatillinen yhteisty6 ja yhteisen kielen 16ytamirfgissa vaiheessa alakategoriaksi maarit-

tyi traumainfornoidun tydotteen levidminen

KysymykseenMista traumainformoidussa tydotteessa on mielestasi k$s@? substantiivi-

siksi koodeiksi seuraavdataumojen ja niiden vaikutusten tiedostaminen, kehotietoisuus, ihmi-
syyden séilyttaminen, periaatteiden mukaamioiinen, ihmisten valisten suhteiden huomioi-

minen ja oikeanlaisten palveluiden rakentamin€asitteistooli laaja mutta kaikki kuvaavat

samaa asiaa, ja alakategoriaksi maaritgimainformoidun tydotteen maarittamindfohdit-

taessa traumainformoidunrkij al | i suusterapian ja otavalli sce

esille nilden samanlaiset perusperiaajtegten todettiin myos luvussiab.

oOKirjallisuusterapiassa on kyll & hirveen tpal jon n
pauksessaéd (Maanmield. 29.9.2021) .

OAjattelen, ett?a jotenkin se turvallisuuden | uomi
huolehtiminen, se on niitd perusasioita [traumainformoidussa kirjallisuusterapiassahielesta niin

kuinkif al | i suusterapiassakin, josta ohjaajan t2ytyy

Y hdistelyn jalkeen sain substantiivisiksi koodeiksjallisuusterapian perusasioiden vahvis-
taminen, vireystilan huomioiminen, triggereiden valttamirnenjallisuuden lisdaminen, tutki-
muksen vahyys ja koulutuksessa huomioimiAdgikategoriaksi nimesitraumainformoidun

kirjallisuusterapian erityispiirteet

5.2.3 Tybhyvinvointia koodattuna

Kirjallisuusterapian ja traumainformoidun ty6otteen liséksi kolnessna haastatteluissa oli
tyohyvinvointi. Kysymykseen tyontekijan tamanhetkisesta hyvinvoinnista Suomessa kaikkien
haastateltavien vastaukset olivat samansuuntaisia. Jo ennen koronapandemiaa ihmisia uuvutti
muun muassa jatkuvan muutoksen keskella oleminen

0Joku on sanonut mielest?2ni ai ka oivallisesti, et

kuin aina ennenkin, mutta maailma ymparilla muuttuu, vauhti kiihtyy ja yhd nopeammassa tahdissa pitaisi

ottaa haltuun uusia tydkaluja ja organisamtiutoksia. Kun on sisdistetty jotain vanhasta, niin taas men-

nd2n jo kohti wuutta. Semmoinen jatkuva muutos haa
nen 4.10.2021)
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Tiivistin vastauksista substantiivisiksi koodeiksi seuraanatutoksen keskaloleminen, te-
hokkuusvaatimusten keskella kipuileminen, epavarmuus tytn sailymisastéaaika koros-

tui ymmarrettavasti kaikissa vastauksissa.

oKyl I @2han m2 | u-4akaeomtehny monién elamamdika mskaakdid Selvasti se
aktivoit ok si sta stressi® monissa.o0o (Sarvela 6.10.2021

ON2en koronan tuottaman semmoisené ik2&2an kuin ty?©°
lainen pehmead puskuri, sellainen sosiaalinen puskuri, mitéd on ehka ollut paljon enemman ennen koro-

naa. [ 1] Paljon jaa sellaista vapaata, mutta jollain tavalla tukea antavaa ja yhteenkuuluvuutta tuottavaa

ja jollain tavalla my6skin taukoja antavaa vuorovaikutusta jaa kokonaan kayttamatta, tai siis sité ei ta-
pahdu. { 7] Eli ihmiset ovat jaaneet aika itsensdavaan. 0 (Vi rkkunen 4.10.2021)

OTietysti osalle on sopinut tosi hyvin t2a2m2 eta2ty
missa ei ole mukava olla ja on saanut jaada sielta kotiin etatdihiMutta sitten varmaan enemman

on niita, joileonkiy nyt toi sinp2in, ett? on j2anyt yksin ja
29.9.2021)

Korona on vaikuttanut tyéhyvinvointiin monella tavalla: toksisen stressin aktivoituminen, ela-
man raskaaksi muuttuminen, stressikuormituksen kasvaminen, egitjglgk lisaantyminen,
sosiaalisen puskurin puuttuminen, digitalisoitumisen vauhdittuminen, taukoja antavan vuoro-
vaikutuksen puuttuminen jne. Tiivistin nama yhteen substantiiviseen kdaaonan vaikutus

ja edelld mainitsemani muodostavat yhdessa algiggantyontekijan hyvinvointia vahentavat

tekijat Tassa on myods nahtavissa selkea yhteys tyota kuormittaviin vaatimuksiin ja tydstressin
teoreettisiin malleihin, joita esittelin luvussa®ama on hyva esimerkki siita, miten prosessi
etenee: nakyville tmmieni kategorioiden taustalla on paljon varsinaisesta raportista pois jaavia
koodeja, ja niiden taustalla puolestaan pal|j

ja alaoksia.
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TAULUKKO 3. Avoimesta (ja osittain pitkittaisestd) koodauksestiatyneet koodit ja alakategoriat.

Substantiiviset koodit / kasitteet

Alakategoriat

Omakohtainen kokeminen, lukeminen ja kirjoittaminen, kirjallisuus
rapiasta kuuleminen, kirjallisuusteragalle kouluttautuminen

Kirjallisuusterapiaan tu-
tustuminen

Julkisuus, tapahtumiin osallistuminen, verkostoituminen, tutkimust
koulutus

Kirjallisuusterapian tun-
nettuuden lisddminen

Itseohjautuva verkostoituminen, tietouden syventaminen ja jakam
moniammatillinen yhteistyéyhteisen kielen |dytaminen

Traumainformoidun ty6-
otteen leviaminen

Traumojen ja niiden vaikutusten tiedostaminen, kehotietoisuus, i
syyden séilyttdminen, periaatteiden mukaan toimiminen, ihmisten \
ten suhteiden huomioiminen, oikeanlaisten palvelnichkentaminen

Traumainformoidun ty6-
otteen maarittdminen

Kirjallisuusterapian perusasioiden vahvistaminen, vireystilan huor|
minen, triggereiden valttdminen, turvallisuuden lisédminen, tutkin
sen vahyys, koulutuksessa huomioiminen

Traumainformoidun Kir-
jallisuusterapian erityis-
piirteet

Muutoksen keskelld oleminen, tehokkuusvaatimusten keskell& ki
minen, epavarmuus tydn sailymisestd, koronan vaikutus

Tyodntekijan hyvinvointia
vahentavat tekijat

Ihmisty6ta tekevat, haastavia asiakyhmia kohtaavat, vaaran (ihn
nen, luonnonvoima) kanssa tekemisissa olevat,-&lkenan johtajat jq
avainhenkil6t, jokainen (osaksi kansalaistaitoja)

Traumainformoidun Kir-
jallisuusterapian kohde-
ryhmat

Ryhma&n tarjoama 0pys?2 k,Kaisiba, oppimi
nen, yhdessa oivaltaminen, ryhman tuki, myétatunnon lisddminen

Ryhman merkitys

Turvallisen tilan luominen, luottamuksen ja yhteyden luominen, viri
tilan huomioiminen, ihmisten vélisten suhteiden huomioiminen, trig
reiden ja lisatraumatoinnin valttdminen, arkitilasta erillaan olevan til
luominen, etdannyttaminen

Ohjaaja

Ihmisen syvempi kuunteleminen ja kuuleminen, oman hyvinvoil
varmistaminen, sijaistraumatisoitumisen valttaminen, tydn eri pud
tietoiseksi tuleminen, omien tintamallien tarkasteleminen, itsed
toistavien ajatusten kehan puhkaiseminen, omien rajojen tunnistan
ennaltaehkaiseminen, korjaavien kokemusten saaminen

Itsetuntemuksen lisaami-
nen

Edella olevaan taulukkoon olen koonnut avoimen ja osittain pitkittaisen koodauksen tuloksena
syntyneitd substantiivisia koodeja ja alakategoriditaastatteluissa nousi esille huoli tyénte-
kijoiden hyvinvoinnista Suomessa, ja myo6s luvut viittaavat siieé,huoleen on aihettay6-
terveyslaitoksen (2022) mukaan 17 %:lla tyontekijoista on stressioireita melko paljon tai paljon.
Miksi juuri kirjallisuusterapia ja viela tarkemmin traumainformoitu kirjallisuusterapia voisi olla
keino tyontekijoiden hyvinvoinn lisddmiseen? Substantiivisten koodien muodostamisen jal-
keen mieleeni nousivat kysymyksaiksija mitenja kenelle Alakategorioiksi alkoivataulu-

kossa 3 esitellyfohderyhma, ryhma, ohjaagekétsetuntemuksen lisddminerassa vaiheessa
muodostin nita alustavan ylakategorian, jo hieman abstraktimmin nimé&tyamainfor-

moitu kirjallisuusterapia tyéhyvinvoinnin tukejgayhdistin havaintojana ajatuskartaksi, ks. ku-

vio 7. Avaan seuraavakkbodien ja kategorioiden taustalla olevia havaintojani.
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Traumainformoitu kirjallisuusterapia tydhyvinvoinnin tukena
(kenelle, kuka, missé, miksi)

Kohderyhmi Ohjasja
lisidminen

Thmisty6ta tekevat L}l:onzmui(sen_!a Ryhmin tarjoama “pysdkki”  Ihmisen (itsen ja muiden) syvempi
yhteyden luominen kuunteleminen ja kuuleminen

Haastayin asiokns: Ryhmiildiset peilipintana

ryhmid kohtaavat Turvallisen tilan luominen Ennaltachkiiseminen
Vaaran (ihminen, Vireystilan huomioiminen Ryhmiin tuki Korjaavien kokemusten saaminen
luonnonvoima) kanssa ) L T ————
tekemisissd olevat Triggereiden ja lisi- Toisilta oppiminen LGRS eyt Inen
traumatioisoinnin " s 2 o : :
e = ; Tyon eri puolista tietoiseksi tuleminen
Liike-eléimin johto- vilttiminen Yhdessi oivaltaminen

ja avainhenkildt Omien rajojen tunnistaminen

Thmisten vilisten

; S Mydétatunnon lisddntyminen
suhteiden huomioiminen Y ty

Itseddn toistavien ajatusten
kehédn puhkaiseminen

Jokainen
Etédannyttiminen

£ e Sijaistraumatisoitumisen vilttiminen
Arkitilasta erilldén J

olevan tilan luominen Oman hyvinvoinnin varmistaminen

KUVIO 7. Aineistosta syntynyt ajatuskartta, joka pyrkii vastaamaan kysymyksiin miksi ja miten trau-
mainformoitu kirjallisuusterapia toimisi tyéhyvinvoinnin tukena seké kenelle se sopisi.

Haastateltavien mielesta traumainformoitu kirjallisuusterapia gugmi jokaiselle huomioiden

kuitenkin sen, etta eri ihmisille sopivat erilaiset ilmaisutavat. Kaikki nostivat esille erityisesti

i hmisty°t?2 tekeva@t, oOitsens? kuuntel emisen |
var mi st ami sen v &kunenmsaa imais., kuten Virk
OErityisen hyvin luulen, ett?2&@ se sopili i hmi styo°nt

omassa tydssaan, jotka joutuvat toimimaan niin kuin sailiéinad, kuten sanotaan tyénohjauksessa eli otta-
maan vastaan sita toistendkmaa, kuulemaan aika rankkojakin juttuja. Sitten taytyy I6ytaa se jokin
purkukeino, ettei ne kaikki jaa itselle sisélle ja ettei uuvu ja traumatisoidu niista toisten tariingista. [

Mut ihan samaan hengenvetoon tekee mieli sanoa, etté en tieda, geeellee i kavisi.o (Virk
29.9.2021)
OAjattelen, ett?2 se sopili kai kille, jotkid] tekev?at

Mutta erityisesti ajattelen, etté just sosiaalialan ammattilaisille, terveydenhuollon ammattilaisille, kas-
vattajille, vankilan henkilékunnalle, ja toki sitten johtajille ja avainhenkildille likkd 2 m2 ss2 my°%s. 0
(Sarvela 6.10.2021)

oVar mast. semmoi set, mi s s jiduniinuvarmdstatekeethywddi i n asi a
paasta tunteitansa purkamaan. jbaimuuten tydssa on jotain hyvin vahvasti vaikuttavaa. Jos vaikka on

koko ajan vaaran kanssa tekemisissd, joutuu pelkdaméaan turvallisuutensa puolesta, oli se sitten luon-
nonvoimista tai ihmisestghtuvaa[i i] € 6 ( Maanmi el i 29.9.2021)

Miksi traumainformdtu kirjallisuusterapia olisi sopiva vélinen tyéhyvinvoinnin tukena ja siten
tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa? Aineisto kiteytyy itsetuntemuksen lisaamiseen (ks. kuvio
7), mihin kirjallisuusterapia tarjoaa paljon tydkaluja. Traumainformoitu nakdkpimoéesaan
syventdd entisestaan Kkirjallisuusterapian perusperiaatteita, kuten aiemmin on todettu (esim.
5.2.2).
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OKirjallisuusterapian avulla voi nousta sellaisia
Se, ettd pyséhtyy vahan syvemmin ja akéaden kirjottaa, niin kasi usein tuottaa sellaista viisautta

esiin, jota ei ehk?2 va&altt@2m2tt?2 ole tullut ajatel
4.10.2021)

OAjattelen, ett? jokainen mei stidahaavoistmdnlomallan t oi puu
tavall aan, ja kirjallisuusterapia voi olla yks va
OTraumainformoidussa asiassa esimerkiksi se hyv?
pidetd&n mielessa se, ettd ei menna liilan suaaam keksitéd&n vaikka joku fiktiivinen tarind, 1] etta

ei puhuta suoraan niist?2 asioista vaan fiktion ka

(Maanmieli 29.9.2021)
Mitd paremmin tuntee itsensa, sita paremmin tietdd omat rajagéa,tybelamassa. Aineis-
ton mukaan traumainformoitu kirjallisuusterapia tarjoaa keinoja tarkastella omia toimintamal-

leja ja tulla tietoiseksi tyon eri puolista. Se auttaa ndkemaan itsensa ulkopuolelta kasin.

oKirjallisuust er api ankoinjotdnkinvptihkgista selitee@dp teiStaviknajatusten i k
keh& ja p22st?2 sitten kuulemaan ja n2kem2@2n jotai
oYksi kirjallisuusterapian perusasia tai d@otentias

malla saamaan selville sen, mihin itse voi vaikuttaa ja mihin ei voi vaikuttaa. Ja mihin pystyy sopeutu-

maan ja mika menee sitten taas sen oman sopeutumiskyvyn yli. Etté milloin pitaa tehda se ratkaisu, etta
tama ei ole minun paikkani. Tai milloin pitadti se ratkaisu, ettd nyt lahden muuttamaan asioita omalla
ty°pai kallani, mit2 min& itse voin asioille tehd?

01 ]on aika vaikea tunnistaa sitd kohtaa, milloin ikdan kuin alkaa olla liikaa tai milloin alkaa menna
liian kovaa.Kun jotenkin siihen ikaan kuin turtuu ja tottuu siihen paljon tekemiseen ja toimimattomiin
tapoihin ja niihin asioihin, jotka uuvuttaa. iNitavallaan, kun on itsen varassa, kun ei ole ketaan, joka
sanoisi, etta hei nyt sa ylitit sen rajan, etta nyt sa oot huonolla tiell§d (Virkkunen 4.10.2021)

Traumainformoitu kirjallisuusterapia auttaa varmistamaan omaa hyvinvointia ja valttdmaan
sijaistraumatisoitumista. Tarkea rooli on seka ryhman ohjaajalla ettd ryhmalla. Ohjaajan tehta-
vana on luoda ryhmalle turvallinen, luottamuksellinen, arjesta erilliia dila seka huoleh-

tia, ettd lisdtraumatisoitumista ei synny. Muun muassa etdénnyttdminen on toimiva keino ka-
sitella vaikeitakin asioita. Myds polyvagaaliteoriasta tutun vireystilan (ks.3u®thuomioi-

minen on tarkeaa. Kirjallisuusterapia toimii mydsiloohjauksessa, mutta ryhnma tarjoaa pei-

lipintaa omille ajatuksille.

oOKirjallisuusterapian yksi t2&2rkein pointti on, et
tilasta ja misséa tapahtuu erilaisia asioita kuin arjessa; syntyy erilatsigkgia, luottamustai [ ] Sitten-

han se olisi vaan pel kk?22 kirjoittelwua, jos ei se
0Ja itse asiassa se toisilta oppiminen, ett?& jos
taen ja lukien ja yhdeg keskustellen, niin antaahan ne toisetkin sellaista peilipintaa, kun kuulet, mita
toiset ovat kirjoittaneet, mi fi?] ohe Vdwaktk uanjeant edl.|1ele

OAjattelen, ett? tarvit aasemybtdtunta, mydtatuntosg étté loheo-i st a k
taisi mme ty°paikkojen ty°ilmapiiri&.o (Sarvela 6.
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5.3 Kohti ydinkategoriaa

5.3.1Ylakategoriat syntyvét

Seuraavaksi kavin aineistoaggntyneitdkategorioita uudestaan l&pi tarkoituksenani tiivistaa
niité entsestaén ja nimeté ne talla kertaa abstraktimmin ylakategorioiksi. Siirryin selkeammin
pitkittdiskoodaukseen, jossa tutkija tAsmentaa alustaigaaldgakategorioita kiinnittaen eri-
tyishuomiotaniidenominaisuuksiin ja ulottuvuuksiin (Holopainen ym. 20288). Avoin koo-

daus pilkkoo aineiston osiin, ja pitkittaiskoodaus yhdistaa jalleen nuo palaset luomalla yhteyk-
sia kategorioiden ja alakategorioiden (Strauss & Qod890, 97). Luomanen plestaan

(2010, 362) kuvaa, ett 2 intdakedavistakategmiastaylaei- 0 e d e

semm?| |l e, havaintoja yhdist2vall|l e kategorisa

kaksi nakdkulmaa kirjallisuusterapian mahdollisuudet tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa ja
traumainformoidun tydotteen lisaarkirjallisuusterapiallé lahestyn ndita erikseen. Pohdin

ensin traumainformoitua kirjallisuusterapiaa.

Kuten aineistosta kay ilmi, kirjallisuusterapia on luonnostaan traumatietoista ja korostaa esi-
merkiksi luottamuksellisuutta, turvallista ilmapiifjé vapaaehtoisuutté&aman totesimme ar-
tikkelissamme kirjallisuusterapian traumainformoiduista kaytanteista (Holopainen ym. 2021).
Syventamistd kuitenkin tarvitaan, jotta kohtaaminen Kirjallisuusterapiaan tulevan ihmisen
kanssa sujuu vielékin traumatietoisem. Ohjaajan on tarkeaa tunnistaa osallistujan vireystila

ja mahdollinen traumatausta seka tietdd, miten lisatraumatisoitumista voi valttaa. Ryhman tu-
ella on osallistujalle suuri merkitys peilipintana ja oivallusten tuojana. Ohjaajalla on puolestaan
iso rooli, jotta ryhméssa syntyy turvallinen olotila jokaiselle ja mydtatunto seka muita etta itsed
kohti kasvaa. Miten siis traumainformoitu ty6ote saadaan entista syvemmin osaksi kirjallisuus-
terapiaa? Se tulisi ensinnakin saada osaksi kirjallisuusteadgi&oulutuksia ja oppikirjoja.

Myds tutkimukset aiheesta, kuten vaitoskirjahankkeet ja taman maisterintutkielman kaltaiset
tyot, vievat asiaa eteenpain omalta osaltaan. On tarkeaa kirjoittaa ja tuoda laajasti esille aihee-
seen liittyvia artikkeleita (esimeiksi Holopainen ym. 2021), lisata tietoutta mahdollisimman
monella taholla. Samalla lisdéntyy tietoisuus traumainformoidusta tydotteesta yleensa ja sen

mahdollisuuksista eri aloilla ja tahoilla.

I S t2isi ol | a llisuasierapian] koulétukdiadjakosaloppiirioja,a 0 s

oKyl I 2 en pi
sit?a ei kyll 2 kannattaisi unohtaa. o (Maanmiel:.|

a
29
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Seuraava kysyin aineistoltani, miten ihminen, joka oireilee tydssééan (ehkd epamaaraisesti), osaa
hakeutua (traumainformoidun) kirjallisuusterapianijm. Vastaus on sama kuin edelliseen: tie-
toutta pitada lisdtd mahdollisimman monella taholla. Tata toin esille luvussa 5.2.2. Erityisen tar-
ke&d on myos tieteellisen tutkimustyon esilletuominen, silla se lisdé kirjallisuusterapian luotet-
tavuutta ja uskottauutta hyvinvointipalveluiden kirjavassa joukossa.

0Uskon aidosti ja vahvasti, ett?2 taideterapeuttis

tulevaisuudessa yhd enemméan mahdollisuuksia ja jalansijaa. Ja just sen takia, ettétattaa dila jo

niin paljon kokemuksellista naytt64, toivottavasti sitten sité tutkimuksellistakin pikkuhiljaa enemman.

Joka tapauksessa on nayttoa siitd, kuinka sielté taiteen kentalta, siitd leikkitilasta, missé ei vaan sen kog-

nition kanssa koko ajan pgiti, niin sieltd voi ammentaa niin paljon voimavaroja ja viisautta ja néke-
myst?2a.o (Virkkunen 4.10.2021)

Kirjallisuusterapiakoulutuksen uusi koulutusmalli on askel oikeaan suuntaan. Yhtenainen kou-
lutus ja opetussuunnitelma takaavat sen, ettd asiakas voi luottaa koulutuksen kayneen ohjaajan
tai terapeutin osaavan asiansa. Yhdeksi ylakategoriaksi alkaa hahtaptiattuuden lisdami-
nen Sité tarvitaan kahdessa tasossa:
1. traumatietoisuuden lisddminen kirjallisuusteraglan sisallja
2. kirjallisuusterapian tunnettuuden lisddminen yleisesti.
Liséksi tarvitaan myds kolmatta tasoa eli traumainformoidun tydotteemmsamviemista laa-
jemmin eteenpdin, muttanalyysissani keskitytraumainformoidun nakoékulmawiemiseen
luontevaksi osaksiirjallisuusterapia. Haluan kuitenkin nostaa esille Sarvelan ajatuksen siita,
ettd traumainformoitu jarjestelntgin paamaara, johonikiset traumatietoisdtoitomuodot ja
toimenpiteet tahtaavat.
OMit2 tulevaisuus tuo tullessaanéM2 ajattelen it:
valilla tuntuu, ettd nama rakenteet pistavat meilla edelleen hanttiin. Mutta uskaitaattékaa kun mita

enemman tata koulutusta ihmiset saavat, niin pakko on rakenteidenkin muuttua vatite]ledn. [ ( Sar vel a
6.10.2021)

Seuraavaksi pohdin kirjallisuusterapiaa, ja erityisesti traumainformoitua kirjallisuusterapiaa
tyohyvinvoinnin nakdkuhasta.Miksi tarvitsemme keinoja tyéhyvinvoinnin parantamiseksi?
Monet tydntekijat voivat huonosti erilaisista syista johtuen, minké kertovat muun muassa tut-
kimusaineistoni jarilaisettutkimukset(ks. lwut 5.2.3 ja 4.2)Elamme my6s monenlaista mul-

listusta aiheuttaneen koronapandemian aikaa emmeka viela edes tiedosta, miten kauaskantoiset
vaikutukset silla tulee olemaan ihmisten hyvinvointiin seka &tta yksityiselamassaliksi

juuri traumainformoitu kirjallisuusterapia voi auttaa siina? Tasséa vahgeslaan aineistosta

laatimaani ajatuskarttaa (kuvip tydstressin kuormittaviin tekijoihin (ks. luku 4.1.).
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Pitkakestoinen stressi voi johtaa tyduupumukseen, jonka oireita ovat uupumisasteinen vasy-
mys, kyynistyminen ja alentunut ammatillinen itseturibkali stressitekijoihin kiinnitetaan
huomiota ja tilanteeseen puututaan jo varhaisessa vaiheessa, uupumus voi olla estettavissa.
Haastatteluista kavi ilmi, ettd traumainformoitu kirjallisuusterapia sopii erityisesti ihmistyota
tekeville, joten tutkimuksa rajaamiseksi katson ilmiéta heidan nakokulmastaan kasin. Tyon
kuormittavista tekijoista (ks. luku 4.1.) terveysosiaali ja kasvatusalan ammattilaiset kohtaa-
vat ainakin emotionaalisia vaatimuksia asiakkaita tavatessaan ja intensiivisyyden vaatimuksia
kun tybmaara kasvaa ja resurssit pienenevét. Epasuhta tyon vaatimusten ja tyosta saatavan palk-
kion valilla voi kaihertaa (vrt. Karasekin J@Dalli ja Siegristin ponnistupalkkiomalli, luku
4.2). Tyopaikan ja omien arvojen valilgyntyy helposti ristiriitojajos itselle tarkeaa tyota ei
ehdi tehda niin hyvin kuin haluaisi. Siten myds eettiset vaatimukset kuormittavat tyota. Jotta
tyon kuormitustekijoihin voi reagoida, niista pitaa ensin tulla tietoiseksi. Omien toimintamal-
lien tarkastelu auttaa pohtimaan erilaisia vaihtoehtoja ja myds nakemé&éan omat rajat selkeam-
min. Téhan kirjallisuusterapeuttiset menetelmat tarjoavat keinoja.

0Ja se, ett?a osaisi pys&hty?2 aikaisemmin ja harKki

ole kohdall aan, niin varmaan semmoinen hereill?2& p
(Maanmieli 29.9.2021)

Kirjallisuusterapia auttaa katsomaan kokemuksiaan ikédan kuin ulkopuolelta. Kasvava itsetun-
temus luo keinoja stressin ehkaiseegn. Erityisesti inmistyota tekevan on myos tarkea paasta
purkamaan tyoss&@ kohtaamiaan raskaita asioita empatiauupumuksen ja sijaistraumatisoitu-
misen valttamiseksi. Kun kirjallisuusterapiaan lisaa traumainformoidun nékdkulman, ymmar-

rys seka itseé ettaisia ihmisia kohtaan lisaantygita tarvitaan kaikenlaisissa tydyhteisoissa.

Kun muutetaan kysymys OMi k& ongelma sinull a
nut 20, ajattelussa voi tapahtua i soja muutok
Ol tse n2en, ett 2 &snetd gnalle endapahtunatdiio ¢omieveen paljon stdmyota-

tuntoa. Moni on sanonut, ettd on aika jannaa, etta yksi tammdinen ajatusmallin muutos voi tuoda jo hir-

vean paljon lisda myoétatuntoa toista ihmista kohtadnliike-elamassakin voi olla jossatydpaikalla

on jotain ongelmia, niin tajuaa, etta joku henkild, joka kayttaytyy oudosti ja hankalasti, ettd mitakéhan
hanelle on tapahtunut, onko h2@nell 2 kotona joku Kk
(Sarvela 6.10.2021)

0 Kun mutaibBnisdléaon vaenasti ollut syy ajautua semmoiseen jamaan kuin mihin héan on ajautu-
nut. Ja jotakin h2nelle on tapahtunut, ett?2 n2in

Sosiaalisen tuen ja hyvinvoinnin valilla on havaittu yhteykSiiessiteoriamalleistasimer-
kiksi Karasekin JCBmalliin (ks. luku 4.2.) liséttiin sosiaalisen tuen ulottuvuus, johon lasketaan

muun muassa esimiehen ja ty6étoverien arvostus ja tuki. Jos tyontekija ei saa tukea tydssaan,
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kuormittava tyd on erityisen haitallista hyvinvoinnil{€eldt ym. 2017, 8). Vaikka Miten
Suomi voi?-hankkeen tutkimustulokset elokuulta 2021 kertovat, ettéd keadteaei nayta tuo-
neen suuria muutoksia tyéhyvinvointiin, vaikutukset eroavat eri vastaajaryhmilla. lhmiskon-
taktien tarkeyteen viittaa se, etta tygmwointi oli heikompaa niill&, jotka tekivat paljon eta-
toita ja asuivat yksin. Kirjallisuusterapia on vuorovaikutteista toimintaa, joka parhaimmillaan
tarjoaa tukea, oppia ja yhdessa oivaltaniigtekaivattua yhteiséa helpottamaan yksindisyyden
tunnetta Toiseksi ylakategoriaksi tiivistankin vuorovaikutuksen, johon kuuluvat seka ohjaaja
ett® ryhm2. Al akategorioiden oOopy°rittatlyno |
koko aineistoa yhdistavat kasitteet

1. Tunnettuuden lisdédaminen kahdessa ts&0s

2. Vuorovaikutus (ohjaajan ja ryhman tarjoama sosiaalinen tuki)

3. lItsetuntemuksen lisaaminen.

5.3.2 Valikoiva koodaus ja ydinkategorian synty

Valikoiva koodaus tahtaa ylakategorioita yhdistavan ydinkategorian 16ytymiseen (Holopainen
ym. 2020, 259). Strauss & Corbin (1990, 116) kuvaavat monen, jopa kokeneen tutkijan ham-
mentyvan saapuessaan vaiheeseen, jossa teorian pitaisi alkaa syntya. Viatikdevas, ai-
neiston integroiminen ei kuitenkaan heiddn mukaansa eroa juurikaan pitkittaiskoodauksesta:
pohja on jo luotu, siirrytdén vain yha abstraktimmalle tasolle. (Strauss & Corbin 1990, 116
117; myos Luomanen 2010, 36¥dinkategorian tunnistamiserlpottamiseksi voi tutkimuk-

sen keskeisesta ilmidsta kirjoittaa kuvailevan tarinan (story, story jordakasitteellistami-

nen nostaa esille ydinkategorigdtrauss & Corbin 1990, 119irjoittavalle ihmiselle tama
kuulosti houkuttelevaltaPaadyin kuienkin jattamaan sen tekematta, silla kategorioita luodes-
sani ja niita aineistoon jatkuvasti peilatessani ydin alkoi jo hahmottua. Tarina ei mielestani olisi

tuonut endaa mitaan lisdarvatse asiasseielessani itdva ajaswolisi ohjannut tarinabiaksi.

Kolmesta ylakategoriastannettuuden lisaaminemintui tarkeydestadn huolimatta irralliselta
ydinkategoriaa ja muodostuvaa teoriaa ajatellen. Kaikkia mahdollisia asioita ei ole tarkoitus
ydinkategoriaan sisallyttéié vain luontevasti siihen kdwvat. Silti olen tyytyvéinen, etta se
nousitassaesilpa pi d2n sen si nni kk.2Q8sitjaillisuusteraptak e v i i v &

tunneta, sité ei osata ottaa osaksi tyohyvinvoinnin lisdéamisen keinoja. Traumainformoitu tyéote
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puolestaan tuo tarkeiglementteja jo valmiiksi traumasensitiiviseen kirjallisuusterapidies.
toa siitolisi tarkeda lisata kirjasuusterapiaalan sisallamuutoinkirjallisuusterapiaohjaajat
ja -terapeutit jadvat paitsi tarkeita ihmistyota tukevia keinoja.

Ylakategoriatvuorovaikutusja itsetuntemuksen lisdamindiittyvat hyvin kiinteasti kirjalli-
suusterapiaan. Toisaalta ne liittyvat selkedsti myds tyohyvinvointiin, kuten edelld on tullut ilmi.
Kirjallisuusterapia on vuorovaikutuksellista toimintaa, traumainformoidull@kd@malla li-
séattyna se toimii erityisen hyvin myos ihmistyota tekevien kanssa. Kirjallisuusterapiaohjaaja
tai -terapeutti luo menetelmillaan tyontekijalle mahdollisuuksia kuunnella itseddn syvemmin,
joko yksiloohjauksessa tai ryhmassa. Jalkimmainen tarjeédksi vertaistukea ja mahdolli-
suuksia ajatustenvaihtoon samassa tilanteessa olevien kanssa. Kirjallisuusterapian avulla on
mahdollista tunnistaa tyotd kuormittavia tekijoita ja hallita niitd paremmin, mika puolestaan
ehkaisee tydstressin pitkittymigi siten tyduupumusta. Pysahtyminen on yksi avainsanoista
ja nousi monessa kohdassa esille. Kun hiljentyy kirjoittamaan tai kuuntelemaan tai lukemaan
valmista teksti&, ei pysty peittdm&an ajatuksiaan puheen alle. Silloin antaa tilaa jonkin sisalla
olevan musta esille.
oM2 ajattelen, ett?2 kirjallisuusterapialla ja mui
sen jalkeen, kun me maltetaan pyséahtya ja hilientaa se péhiseva mieli, niin niilla on mahdollista oikeasti
kuulla aika syvasti i ja kuulla sita intuition tasoKuunnella sita, mitd me tiedetaan, mutta ei tiedeta

tietdvamme tai me ollaan unohdettu ihan kokonaan tai ollaan painettu jonneKiniglasd ( Vi r k k unen
4.10.2021)

Y dinkategoriaon syntynyt: kirjallisuusterapiatarjoaamahdollisuuden ysétymiseen Se on
tyoelaman pysakkiarkastuspiste, jossa tyontekija voi pysahtya tutkimaan, rorssitaa kar-
tan esiin.Onko suunta oikea vai pitddka reittiin tehda muutok&&hko eksynyt®nko kul-
kuvalineeni oikeaKeitd ovat kassamatkustajani®ilta tilanne minusta tuntuu¥astausten

etsimiseen kirjallisuusterapia tarjoadlaisia keinoja mutta myos tarkeadsosiaalistdukea.

Enta jos tekisin hauskoja asioita?
Kurkottelisin tikapuilta kuumailmapalloon
josta hyppadisin latakion

johon heijastuu kuninkaanportti

josta astuisin tanssimaan ruusduilla

jotka asetteisin kauniisi maljakkoon
jonka nappaisin taulusta

jonka olisin maalannut matolla

josta leikkaisin hapsut

joilla tayttaisin hillopurkit.

Lentaisinko sitterunissani?




























































