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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, millaisia merkityksia Pitka-NOVAT-
ryhma antoi vertaistukiryhmaan osallistuneille naisille. Tutkimuksen tavoit-
teena oli tuottaa tietoa Naistenkartano ry:lle ja tarjota ndkemyksia vertaistuki-
ryhman tilanteesta ja auttaa kehittamaan ryhmien tarjontaa tarpeita vastaa-
viksi. Opinnaytety6ssa tutkittiin, mita ryhmé&én osallistuneille naisille ryhméa an-
toi ja millaiset asiat muuttuivat ryhnmaan osallistumisen myoéta seka millaisia
muutoksia ryhmaan osallistumisen my6té oli mahdollisesti tullut naisten arki-
siin toimintatapoihin, ihmissuhteisiin ja mielenterveyteen. Naiden liséksi opin-
naytetydlla haluttiin selvittd&, muuttuiko kasitys itsesta jollain lailla vertaisryh-
maan osallistumisen seurauksena.

Opinnaytetyo toteutettiin kayttaen laadullista tutkimusmenetelmaa, mika mah-
dollisti syvallisen ymmarryksen vertaisryhman vaikutuksista osallistujille. Tutki-
mukseen osallistuneet naiset valittiin Naistenkartanon laajan haastattelukut-
supyynnon kautta. Aineisto kerattiin puolistrukturoitujen teemahaastattelujen
avulla, jotka toteutettiin seka kasvotusten etta etayhteyksin. Haastattelut litte-
roitiin, ja vastaukset analysoitiin teemoittelun avulla, mikda mahdollisti ryhmén
merkityksen monipuolisen tarkastelun.

Analyysin tulokset osoittavat, etta vertaistukiryhma on ollut merkittava voima-
vara naisille tarjoten heille tilan henkilokohtaiseen kasvuun ja itsetuntemuksen
syventamiseen. Osallistujat oppivat tunnistamaan omia tunteitaan ja tarpei-
taan seka asettamaan terveité rajoja. Ryhman myonteiset vaikutukset ulottu-
vat pitkalle yksilon arkielamaan, ja ne ovat rohkaisseet naisia tekemaan mer-
kittavia muutoksia niin henkilokohtaisessa kasvussa, ihmissuhteissa kuin ylei-
sessa elaméanhallinnassa. Naiset kokivat halua kayttad omia kokemuksiaan
muiden hyvéksi ja ottivat aktiivisemman roolin yleisesti ja yhteiskunnallisesti,
mika ilmensi heidan kasvanutta rohkeuttaan ja muutoskykyaan.

Taman tutkimuksen perusteella Naistenkartano voi kehittéda ja raataldida en-
tista tehokkaammin tukiryhméatoimintaansa vastaamaan paremmin naisten tar-
peita. Tutkimus korostaa vertaistuen merkitysta naisten hyvinvoinnin ja mie-
lenterveyden edistdmisessa tarjoten nédkemyksia myds laajemman yhteiskun-
nallisen keskustelun tueksi.

Asiasanat: nainen, naiserityinen, vertaistuki, vertaisryhma, ratkaisukeskei-
Syys, voimavarat, hyvinvointi, sosiaalityd
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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to find out what was the significance of the
Pitka-NOVAT group to the women who participated in the peer support group.
The goal of the research was to provide Naistenkartano ry with information
and provide insights into the situation of the peer support group and help de-
velop the group's offerings according to needs. The thesis investigated what
the group gave to the women who patrticipated in the group and what changed
because of participating in the group, as well as what kind of changes partici-
pating in the group may have caused in the women's daily activities, relation-
ships, and mental health. In addition to these, the thesis wanted to find out if
the perception of oneself changed in any way because of participating in the
peer group.

A qualitative research method was used in the thesis, which enabled a deep
understanding of the effects of the peer group on the participants. The women
who participated in the study were selected through an extensive interview in-
vitation from Naistenkartano. The data was collected through semi-structured
interviews, which were carried out both face-to-face and via remote connec-
tions. The interviews were transcribed, and the answers were analyzed by
thematization, which enabled a versatile examination of the significance of the

group.

The results of the analysis show that the peer support group has been a sig-
nificant resource for women, which has offered them space for personal
growth and deepening their self-knowledge. Participants learn to recognize
their own feelings and needs and set healthy boundaries. The group's positive
effects extend far into an individual's daily life and have encouraged women to
make significant changes in personal growth, relationships, and overall life
management. The women felt a desire to use their own experiences for the
benefit of others and took a more active role in general and socially, which
showed increased courage and ability to change.

Based on this research, Naistenkartano ry can develop and tailor its support
group activities more efficiently to better meet women's needs. The research
emphasizes the importance of peer support in promoting women's well-being
and mental health and offers insights to support a wider societal discussion.

Keywords: woman, women's special, peer support, peer group, solution-ori-
ented, resources, well-being, social work
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssani kasittelen Naistenkartano ry:n Pitka-NOVAT-vertais-
tukiryhnman merkityksellisyytta ryhman kayneiden naisten nakékulmasta. Mi-
nulla on ollut mahdollisuus suorittaa sosionomiopintoihin liittyva tyéharjoittelu
Naistenkartanolla. Taman liséksi toteutin Naistenkartanolle seksuaaliterapeut-
tiopintojeni lopputydna Seksuaalisuus-NOVAT-ryhman, jonka suunnittelin yh-
dessa Naistenkartanon kanssa ja toteutin etaryhmana. Sosionomi tydharjoitte-
lun aikana virisi ajatus opinnaytetyon laatimisesta Naistenkartanolle. Tydhar-
joitteluni aikana minulle on muodostunut Naistenkartanon toiminnasta melko
laaja kasitys. Taman lisaksi tydharjoittelussa osallistuin sen hetkisten NOVAT-
ryhmien ohjaamiseen. Nain sain kaytannén kokemusta, miten ryhmaét toimivat.
Opinnaytetyon aihe valikoitui yhdessé Naistenkartanon kanssa keskustelujen
pohjalta. Arvostan Naistenkartanon toimintaa yhteiskunnassamme merkitta-
vana. Pidan erinomaisena, etta palveluja tarjotaan eri taustoista ja kulttuu-
reista tuleville inmisille. Tartuin tdhan aiheeseen, koska koin mielenkiintoisena
lahestya aiempien vuosien Naistenkartanon ryhmiin osallistuneita naisia ja

kuulla heidan kokemuksiaan PitkA-NOVAT-ryhm&an osallistumisesta.

Naistenkartanon juuret ovat ennaltaehkaisevassa paihdetydssa, mutta nykyi-
sin toiminta keskittyy kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen vertaistuen
keinoin. Tutkimus keskittyy Pitka-NOVAT-vertaistukiryhméan tarkasteluun. NO-
VAT-ryhmét on suunniteltu kaikille naisille, jotka haluavat tutustua syvemmin
itseensa ja kaipaavat arjessaan kohtaamiin haasteisiin ndkdkulmia. Tyon ti-
laaja Naistenkartano ry on valtakunnallisesti toimiva sitoutumaton ja voittoa ta-
voittelematon kansalaisjarjestt. Naistenkartanon toiminnan tavoitteena on
naisten itsendisen toiminnan ja hallinnan tunteen vahvistaminen arjessa seké
tavoitteena on tukea naisia heille itselleen tarkeiden muutosten saavuttami-
sessa. Yhdistyksen toiminnassa huomioidaan naisten eritystarpeet ja yhdis-
tyksen toiminta tarjoaa naisille turvallisen vertaisyhteisén omaan kasvuun.
(Naistenkartano ry s.a.) Naistenkartano nimenékin jo viittaa siihen, etta kyse
on naisille suunnatusta toiminnasta, siksipa naiserityisyys antaa opinnayte-
tyOlle teoreettisen viitekehyksen. Naiserityisyydella tarkoitetaan lyhyesti sanot-

tuna sukupuolen merkityksen huomioonottamista.
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Aiemmin tehdysta lisensiaatintutkimuksesta Vertaistuki voimaantumisen vali-
neend sosiaalitydssa, miten NOVAT-ryhma auttaa ja tukee, kun naisilla on
paha olo (Palojarvi 2009) ilmenee, etta itsemyodtatunnon kasvu heijastui ryh-
man sisdisen empatian vahvistumisena ja tasa-arvon kokemuksina osallistu-
jien keskuudessa. Ryhman tarjoama keskinainen tuki sek& saanndllisesti kasi-
tellyt teemat ja aiheet naisndkokulmasta tarjosi voimaantumisprosessin nais-

ten vertaistukiryhmassa.

Talla opinnaytetydlla on haettu tietoa, millainen merkitys Naistenkartanon
Pitka-NOVAT-ryhméan kayneille naisille on ollut rynm&an osallistuttuaan. Ta-
man opinnaytetyon lopputuloksena syntynyt tietoa vertaisryhmatoiminnan
merkityksellisyydesta. Tyon tilaajana toimiva Naistenkartano pyrkii kayttamaan
saatuja tuloksia oman tyonsa kehittamisessa, ja opinnaytetyon tavoitteena on
tarjota heille syvempaa ymmarrysta PitkA-NOVAT-ryhman merkityksesta. Ma-
teriaalia on keratty yksilohaastatteluilla ja haastateltavien ndkemyksista on

saatu vastauksia kumpaankin tutkimuskysymykseen.

Haastateltavat osoittivat luottamusta avautuessaan ja tarjotessaan tutkimus-
tietoa talle opinnaytetydlle. Erityisesti haluan kiittaa kaikkia haastatteluun osal-
listuneita heidan panoksestaan. Naistenkartanoa kiitan tasta opinnaytetyon
mahdollisuudesta ja yhteistyosta seka asiakaskoordinaattori Liisa Kiilusta ha-
nen erityisesta tuestaan. Kiitokset myds opinnaytetyoni oikolukijoille seka
opinnaytetydn ohjaajalleni lehtori Merja Nurmelle, heidan arvokkaasta panok-
sestaan. Taman opinnaytetyon toteuttaminen on ollut mahdollista teidén tu-

kenne ja luottamuksenne ansiosta.

Johdannon jalkeen toisessa luvussa esittelen naiserityisyyden teoreettisen vii-
tekehyksen naiserityisyys. Kolmannessa luvussa avaan merkityksellisyytta.
Neljannessa luvussa kasittelen opinnaytetyoni keskeisia kasitteita ja naiseri-
tyista toimintaa. Viidennessa luvussa kuvaan ty6elamakumppanin ja tutkimus-
ympariston. Kuudennessa méaarittelen tyoni tavoitteet ja tarkoitukset. Seitse-
mannessa luvussa selostan tutkimuksen toteutuksen. Kahdeksannessa lu-
vussa esitan tulokset ja lopuksi yhdeksdnnessa luvussa kerron johtopaattkset

seka eettisen pohdinnan ja jatkotutkimusehdotukset.



2 NAISERITYISYYS

Naiserityisyydella tarkoitetaan sukupuolen merkityksen huomioonottamista.
Naisia ei tule kuitenkaan nahda sukupuolensa mukaan tietynlaisina, vaan ot-
taa huomioon naisten erityiset piirteet ja haasteet. Jokaisella naisella on omat
kokemuksensa ja yksil6lliset tarpeensa seka jokaisen identiteetti naisena on
ainutlaatuinen. (Kujala & Hiltunen 2019, 20.)

Naiserityisyys saa erityista painotusta kriminaalihuollossa, vankiloissa ja paih-
detydssa. Paihteet ja naiserityisyys Haaste-julkaisussa (Salovaara 2019) tuo-
daan esiin, ettd yhteiskunnassamme vallitsevat kulttuuriset ja institutionaaliset
toimintatavat, jotka ovat muotoutuneet miesten toiminnan ja tarpeiden ympa-
rille. Lahtokohtana naiserityisyydelle on ymmartaa ja ottaa huomioon naisten
tarpeet ja heille ominainen toiminta, joka on joltain osin erilaista verraten mies-
sukupuoleen. Tulee kuitenkin huomioida tasa-arvoisuus miesten toiminnan

rinnalla. (Salovaara 2019, 24.)

Naisia on usein pidetty avuttomina, sill& heid&t on sukupolvien ajan kasvatettu
uskomaan t&han rooliin ja ehdollistettu sellaisiksi (Junkkari 2000, 23). Aikoi-
naan naisen tahto oli sidottu miehen tahtoon, ensin isan ja sitten aviomiehen.
Suomessa naisille on myodnnetty danioikeus vuonna 1906. Liséksi naisilla on
ollut lupa tehda ty6ta ilman miehen lupaa vuodesta 1919 lahtien, mutta saman
palkan periaate samasta tydsta vahvistettiin vasta vuonna 1962. (Sinkkonen
2013, 95.)

Suomi on queer -dokumenttisarja (2023) syventyy Suomen seksuaali- ja suku-
puolivahemmistojen historiasta nykypaivaan. Ensimmaisen kauden kolman-
nessa jaksossa tutkija Kati Mustola tuo esiin, etteivat naiset paasseet 1960-
luvulla ravintolaan ilman herraseuraa. Ravintolat rajoittivat yksin saapuvien
naisten sisdanpaasya aina 1960-luvun loppupuolelle asti, silla tuolloin yksin
ravintolassa istuvaa naista pidettiin yleisesti potentiaalisena prostituoituna.
Alko antoi julkilausuman 1960-luvun loppupuolella, ettei yksindinen nainen

heikenna ravintolan tasoa.
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Laki naisten ja miesten vélisesta tasa-arvosta (8.8.1986/609) on melko tuore.
Lain tarkoituksena on torjua sukupuoleen perustuvaa syrjintaa ja edistaa nais-
ten ja miesten valista tasa-arvoa erityisesti tydelamassa. Liséksi lain tavoit-
teena on estéa syrjinta sukupuoli-identiteetin tai sukupuolen ilmaisun perus-

teella.

Kaija Maria Junkkari (2000, 21-23) pohtii Naiseksi joka olet -kirjassaan naisten
maarittelevan menestyksen eri tavalla kuin miten miehet sen maarittelevat.
Naiset korostavat ihmissuhteiden merkitystéd menestyksellisessa elamassa.
Suomessa koulutus, tydelama ja sosiaalinen lainsdadanto tarjoavat naisille
paremmat mahdollisuudet tehda valintoja elamassaan kuin monissa muissa
maissa. Viela 2000-luvullakin naisilla on edelleen usein itsestaan minakuva,
joka asettaa heidat miehia alempiarvoiseen asemaan. Tama voi olla tietoista
tai tiedostamatonta. Silloin, kun nainen aliarvioi naiseutta ja naisten kulttuuria,
han samalla aliarvioi itse&én, silla nainen on vaistamatta osa taté kulttuuria.
Nainen saattaa peittaa naiseuden aliarvioimisen pyrkimalla olemaan mahdolli-
simman taydellinen niin tydssa kuin kotona. Toisaalta naisten kasvava roh-
keus tarttua uusiin haasteisiin ja pyrkia eteenpdain koulutuksen ja uran saralla
on nahtavissa. Jokaisella on tarve hyddyntd& omia lahjojaan parhaalla mah-
dollisella tavalla, mutta ongelmaksi muodostuu, jos tama pyrkimys liittyy jatku-
vasti itsekritiikkiin, riittamattdmyyden tunteeseen ja tarpeeseen olla taydelli-
nen. Tallainen nainen on menettanyt yhteyden sisaiseen voimaansa. Todelli-
nen naisellinen identiteetti ei ole sidoksissa taydellisyyden tavoitteluun, vaan
se kannustaa eheyteen ja kokonaisuuteen naisena. Naisen on hyddyllista tut-
kia naiseuden piilossa olevia ulottuvuuksia ja 16ytaéa luova sisainen maail-

mansa, joka auttaa hantd ymmartamaan itsedén paremmin.

Lonnberg (2021) pohtii palveluiden tarjoamisessa naiserityisyyden tarvetta.
Han toteaa, etta tasa-arvolaki ei edellyta identtisia palveluja kaikille, vaan yksi-
I6llisia tarpeita vastaavia tukia ja palveluita. Tahan palvelutarpeen nakokul-
maan Naistenkartano tarjoaa naisille tarkoitettuja vertaistukiryhmia, webinaa-
reja, luentoja, vaikuttamistyota ja tekee kaikella tapaa naiserityista tyota yh-
teiskunnassamme. Naiserityisyys tarkoittaa Salovaaran (2019, 24) mukaan

sita, ettd otetaan huomioon naisten taustat, nykytilanne ja niista johtuvat tar-
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peet. Nain ollen palvelujarjestelmissé tulee huomioida ja kunnioittaa erilai-
suutta. Naiserityisyys on naistapaisen toiminnan huomioimista, hyvaksymista

ja tukemista seka sukupuolen (gender) merkityksen ymmartamista.

Naistenkartanon Pitk&-NOVAT-kasikirjassa todetaan (Kujala & Hiltunen 2019),
ettd naiserityisyydella tarkoitettavan sukupuolen merkityksen huomioimista eri-
tyispiirteineen ja haasteineen. Naiset eivat ole yhtenainen ryhma pelkastaan
sukupuolensa perusteella, vaan jokaisen naisen kokemus ja identiteetti nai-

seutena ovat ainutlaatuisia. (NOVAT-kasikirja 2022.)

Naisten on voitava vapauttaa itsensa menneisyyden taakoista, jotta he voivat
avata mahdollisuuksien ovet tulevaisuutta varten. Meilla jokaisella on vastuu
omasta itsestdmme, toisistamme ja omista reaktioistamme. Kaikkien meidan
toimintamme ja asenteemme vaikuttavat suoraan ymparillamme oleviin ihmi-

siin ja omaan elamaamme.

3 MERKITYKSELLISYYS

Ihmiset Ioytavat elamansé merkityksen monin eri tavoin. Mika on merkityksel-
lista yhdelle, ei valttamatta merkitse mitdan toiselle. Arvot muodostavat perus-
tan merkitykselliselle elamalle. Merkityksellisyytta pidetaan arvossa ja elaméa
jarjestetdaan sen mukaan, mika on syvasti henkilokohtaista ja subjektiivista.
Merkityksellisyys perustuu siihen, kuinka ainutlaatuisena ihminen nakee ja ko-
kee maailman seka millaista psykologista, geneettista ja sosiaalista taustaa
henkilo kantaa. (Martela 2020, 91-94.)

Merkityksellisyys ilmenee paivittain kaikessa toiminnassa ja kokemuksissa.
Elaman merkityksellisyyden ytimesséa on kokemus siitd, kuinka elamé koetaan
tarkeaksi ja merkitykselliseksi. Taméa merkitys ei perustu ulkoisiin arvoihin,
vaan henkilokohtaisiin arvoihin, tavoitteisiin ja pAdmaariin, jotka toimivat ohje-
nuorana. Tavoitteena on tunnistettava ne seikat, jotka tekevét elamasta merki-
tyksellisen ja elamisen arvoisen itselle. Elama koetaan ja eletaan sisaisesti.
Elama on ennen kaikkea henkilokohtainen kokemus, ei jotain, mika voidaan
objektiivisesti analysoida ulkopuolelta. Siksi keskeinen kysymys kuuluu, miten

elama voidaan kokea merkityksellisena? (Martela 2020, 80-81.)
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Salovuoren (2022) Merkityksellisyyden voima -kirjassa Filosofi Alasdair MclIn-
tyre painottaa vastaavasti kasityksen hyvasta elamésta muotoutuvan aina yh-
teison ja kulttuurin kontekstissa. Hanen mukaansa taysin yksin ei voi maari-
telld, mikéa tekee elamasté hyvan ja merkityksellisen. Hyva elama syntyy yhtei-
s6ssé ja ihmissuhteissa, joissa vallitsee jaettu ymmarrys siitd, mik& on hyvaa
ja arvokasta. Taméa edellyttad esimerkkeja, saantoja ja inspiroivia roolimalleja,
jotka ohjaavat, opettavat ja joita voi kehittda. On huomionarvoista, etta ihmi-
nen saattaa kestaa vaikeuksia pitkaankin, mikali elama tuntuu samanaikai-
sesti merkitykselliselta. (Salovuori 2022, 17-18, 19.)

Merkityksellisyyden voidaan kuvata olevan prosessi. Se on ikdan kuin kartta,
jonka avulla suunnistetaan, kokeillaan etenemista ja nautitaan loytamisen
ilosta. Talléin merkityksellisyyden perustana toimivat kasitykset itsesta, maail-
masta, elamasta ja sen arvoista. Elaman aikana merkityksen lahteet voivat
muuttua tai niité voidaan tietoisesti uudelleen muotoilla. Uudelleenarviointi
vaatii yleensa aikaa ja kasittelya, jotta muutoksia tapahtuu, mutta useimmiten
ne johtavat syvallisiin ja pysyviin muutoksiin seka lisdavat sopeutumiskykya.
Tama prosessi yllapitaa toivoa, silla vaikka kokemus merkityksellisyydesta
saattaa talla hetkella tuntua kaukaiselta, se voi vield ilmeté uusilla ja odotta-
mattomilla tavoilla. (Salovuori 2022, 65-66.)

Elaman merkityksellisyyden Martela ja Steger (2016) jakavat kolmeen eri ulot-
tuvuuteen: koherenssiin, tarkoitukseen ja merkittavyyteen. Koherenssin nako-
kulmasta elaméa kuvataan loogiseksi, jarjelliseksi ja kasittamista helpottavaksi,
jolloin ymmarryksen todetaan lisdantyvan. Tarkoituksellisuus ilmenee, kun ela-
massa on selkeitd padmaaria, jotka kannustavat pyrkimaan eteenpéain. Merkit-
tavyyden ndkokulmasta oma elama kasitetdan arvokkaana. (Joylla 2023.)

Elaman merkityksellisyyden tunnetta tukevat erilaiset kokemukselliset ulottu-

vuudet. Inmiselld on halu ndhda ja kokea, ettéa toiminta seka olemassaolo tuot-
tavat positiivisia vaikutuksia ympéaristoon. Merkityksellinen elaméa koostuu jae-
tuista kokemuksista ja hetkisté niin iloineen kuin suruineen. Yhteyden kokemi-
nen muiden kanssa syventaa merkityksellisyyden tunnetta. Merkityksellinen

elama tahtaa tulevaisuuteen, jossa odottaa seka pienia etta suuria paamaaria.
Merkityksellinen elama suuntaa katseen tulevaisuuteen. On jotain odotettavaa

ja jotain, mita kohti suunnata innokkaasti. (Salovuori 2022, 62-63.)
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Steger (2012), Czekierda ym. (2017) tutkimuksissa on osoitettu, ettd ihmiset,
jotka pyrkivéat elamassaan merkityksellisyyteen, hyotyvat pitkalla aikavalilla
monella tavalla. Talléin koetaan parempaa psykologista ja fyysista terveytta,
tunnetaan vahemman negatiivisia tunteita ja saadaan lisaa inspiraatiota. Li-
saksi koetaan vahvemmin yhteenkuuluvuutta seka ollaan tyohon tyytyvaisem-

pia ja nautitaan elamasta. (Joylla 2023.)

4 NAISTENKARTANON NOVAT-VERTAISTUKIRYHMAT

Tassa luvussa esittelen NOVAT-vertaisryhméatoimintaa osana Naistenkarta-
non toimintaa. Ensin avaan, mitd tarkoittavat voimavara- ja ratkaisukeskeinen
ajattelu, positiivinen psykologia seka hyvaksyvan tietoisen lasnaolon periaat-
teet eli mindfullness, jotka toimivat NOVAT-toiminnan taustana. Taman jal-
keen esittelen Naistenkartanon NOVAT-toimintaa. Viimeisena tassa luvussa
esittelen Naistenkartanon toimintaa ohjaavia tekijoita.

Naistenkartanon vertaisryhmat on suunniteltu kaikille naisille, jotka haluavat
kehittda itsetuntemustaan ja saada tukea jokapaivaiseen elamaansa. Ryhmat
tarjoavat mahdollisuuden tutkia omaa minuutta ja pohtia elamankysymyksia

yhdessé muiden naisten kanssa. NOVAT-ryhmét sopivat naisille, joiden ongel
mat eivat ole kriisiytyneet tai kriisit ovat jo helpottuneet. Vertaisryhmassa nai-

set voivat tukea toisiaan jakamalla omia kokemuksiaan ja kuuntelemalla toisia.

4.1 Voimavara- ja ratkaisukeskeinen ajattelu

Ratkaisukeskeisyys ei ole teoria vaan toimintamalli, jossa keskitytdan parem-
man tulevaisuuden rakentamiseen ja hyvien keinojen l6ytdmiseen ja yllapita-
miseen asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. Ratkaisukeskeisen lyhyttera-
piatyoskentelyn kehittdjia olivat sosiaalitydntekijat Insoo Kim Berg ja Steve De
Shazer yhdessa tyoryhmansa kanssa. Lisaksi amerikkalainen psykiatri ja hyp-
noterapeutti Milton H. Erickson oli merkittava ratkaisukeskeisyyden vaikuttaja.
Suomeen ratkaisukeskeisia nakokulmia toivat yhdysvaltalainen John Frykman
ja Elem Nunnaly, jotka aloittivat koulutukset Suomessa vuonna 1985. Psykiat-
rian erikoisladkari Ben Furman ja psykoterapeutti Tapani Ahola ovat olleet ak-
tiivisia ratkaisukeskeisyyden pioneereja Suomessa. (Ahola & Furman 2016,
11-13))
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Historialliset juuret ratkaisu- ja voimavarakeskeisyydelle ovat juontuneet sys-
teemiteoreettisesta nakdkulmasta, johon kybertekniikka on osaltaan vaikutta-
nut. Suomalaiseen ratkaisukeskeisyyteen on vaikutettu merkittévasti sosiaali-
sesta konstruktionismista, joka kasittda sosiaalisen todellisuuden ja merkitys-
ten rakentumisen. Teoria perustuu siihen, etta keskitytaan inmisen mahdolli-
suuksiin, vahvuuksiin ja toimiviin elaman osa-alueisiin. Sosiaalisen konstruk-
tionismin mukaan todellisuutta rakennetaan kielen avulla. Kieli ja sanat ovat
avainasemassa, silla niilla on syva merkitys. Maailmankuvamme ja kasityk-
semme muodostuvat vuorovaikutuksessa toisten kanssa kaytyjen keskustelu-
jen seurauksena. Tietomme ja asioiden merkitykset syntyvét jatkuvasti muo-
toutuvien tarinoiden virtana, jota luodaan ja muokataan yhteisissa vuorovaiku-
tustilanteissa. Siksi kaytettavan kielen laatu vuorovaikutuksessa muiden
kanssa seka itsestamme, elamastamme ja tydstamme puhuttaessa on ensiar-
voisen tarkeda. (Hirvihuhta & Litovaara 2003, 65-66.)

Systeemiteoreettisesta nakdkulmasta katsotaan, etta kaikki on keskinaisessa
vuorovaikutuksessa. Systeemiteoriassa kasitetdan, etta kaikki asiat vaikutta-
vat toisiinsa. Pienikin muutos voidaan nahda aiheuttavan laajempia muutok-
sia, kun kokonaisuuden eri osat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keske-
naan. Perhe tai tydyhteisd voidaan tulkita systeemind, jossa yhden osan muu-
tos heijastuu koko systeemiin. Kybertekniikka on osa systeemiteoriaa ja vai-
kuttaa ratkaisukeskeisyyteen siten, etté paatelmat eivéat rakennu tulkinnalle
vaan aina konkreettisille havainnoille. Kybertekniikan juuret juontuvat kreikan-
kielisesta sanasta "kyberneros", mika tarkoittaa laivan ohjaamista. Laivanliik-
keita ja kulkua seurattiin havaintojen perusteella, ja tarvittavat korjaustoimen-
piteet tehtiin naiden havaintojen mukaisesti. Tavoitteen saavuttamiseksi tarvit-
tiin tietty palautejarjestelma ja korjaavat toimenpiteet. Tata periaatetta alettiin
soveltaa my6s kommunikaatiossa, jossa havaittiin samanlainen itsesaatelyn
periaate systeemissa, mahdollistaen myds vuorovaikutuksen ohjaamisen.
(Hirvihuhta & Litovaara 2003, 65.)

Ratkaisukeskeisyyteen liitettynd tama systeemiteorian osateoria
nakyy perusfilosofiassa: Ala korjaa sita mika ei ole rikki. Tee lisaa
toimivia asioita. Tee pieni muutos siihen, mika ei toimi.
(Hirvihuhta & Litovaara 2003, 65.)
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Aluksi ratkaisukeskeisyytta kehitettiin terapiaymparistossa, mutta nykyisin sita
sovelletaan laajasti tydyhteisjen kehittamisessa, henkilostohallinnossa, muu-
tosprosesseissa ja tydnohjauksessa. Ratkaisukeskeisyyden kehitys alkoi
1990-luvulla, kun alettiin ymmartaa ilmididen, sanojen ja puheen monikerrok-
sellisuutta. Toimintamallina, ajattelutapana ja elamantapana se ohjaa suhteita
ja vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. Voimavaroihin ja vahvuuksiin pe-
rustuen ratkaisukeskeisyys auttaa henkiloa itsedan loytamaan omat ratkai-
sunsa. (Keskitalo & Vuokila-Oikkonen 2018, 90.)

Voimavara- ja ratkaisukeskeisen ajattelun Iveson ym. (2021, 9-17) kuvaa la-
hestymistapana, jossa korostetaan ihmisen vahvuuksia, voimavaroja ja mah-
dollisuuksia sen sijaan, etta keskityttaisiin ongelmiin, puutteisiin tai menneisyy-
den haasteisiin. Tahan filosofiaan perustuen uskotaan, etta ihmisilla on sisai-
sia resursseja ja kykyja ratkaista ongelmiaan ja saavuttaa tavoitteitaan. Voi-
mavara- ja ratkaisukeskeisen ajattelutavan merkittavin etu on sen positiivinen
nakemys ihmisista aktiivisina toimijoina omassa elaméssaéan. Ongelmien si-
jaan keskitytaan ratkaisuihin. Jopa pienet muutokset tunnustetaan itsetuntoa
ja luottamusta omiin kykyihin vahvistavina. Ratkaisukeskeisessa ajattelussa
(lIveson ym. 2021, 10) painotetaan seuraavia periaatteita:

Korostetaan vahvuuksia puutteiden sijaan

Etsitdan potentiaalisia ja haluttuja tulevaisuudennakymia
Tutkitaan, mita on jo saavutettu

Nahdaan jokainen oman elaméansa asiantuntijoina

Ratkaisukeskeisessa tydskentelyssa painotetaan enemman tulevaisuuden
suuntaa kuin menneisyytta, mutta menneisyyden kasittelya ei suljeta pois kes-
kusteluista. Menneisyyden tapahtumien kéasittely keskusteluissa voidaan ko-
kea motivoivana ja kannustavana, kunhan niita tarkastellaan oppimiskoke-
muksina ja kasvun lahtokohtina. Ajan my6ta voidaan huomata, etta jopa vai-
keat vastoinkaymiset ja koettelemukset eivat ole pelk&stdan karsimysta, vaan
ne voivat tuoda mukanaan arvokkaita opetuksia ja kasvua. (Ahola & Furman
2016, 53.) Ratkaisukeskeisyydessa ei pyrita perusteelliseen ongelmien ym-
martamiseen ja ratkaisemiseen. Sen sijaan keskitytddn siihen, millaista tule-
vaisuutta halutaan kokea ja mita konkreettisia askelia halutaan ottaa. (Iveson
ym. 2021, 10.)
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4.2 Positiivinen psykologia

Positiivisessa psykologiassa suuntaudutaan ihmisten hyvinvoinnin, vahvuuk-
sien ja voimavarojen tunnistamiseen seka niiden vahvistamiseen. Positiivisen
psykologian keskeisena periaatteena on hyvan huomaaminen ja jokaisessa
ihmisesséa vahvuuksien tunnistaminen, jotka voivat edistaa seka omaa etta
muiden hyvinvointia. Taméa suuntaus pyrkii tuomaan esiin ihmisen eheyden
edellytyksia ja keinoja henkisen kukoistuksen lisaéamiseen. Mieltd vahvistetta-
essa vahenee tarve keskittya sairauksiin, haasteisiin ja ongelmiin. Ihmiset,
jotka kokevat mydnteisia tunnetiloja, ovat alttiimpia luomaan ja yllapitamaan

sosiaalisia suhteita. (Uusitalo 2023.)

Positiivisen psykologian tavoitteena ei ole syrjayttaa perinteista psykologiaa,
vaan pikemminkin rikastuttaa sitd. Hyvinvoinnin tutkimuksella on avainasema
ihmisten kasvun ja hyvan elamén edistamisessa. Positiivinen psykologia poh-
jautuu nakemykseen, ettd ihmiset pyrkivat kehittamaan omia vahvuuksiaan ja
elaman eri osa-alueitaan seka tavoittelevat merkityksellista ja taytta elamaa.
(Joylla, 2024.) Universaalimmin positiivinen psykologia olettaa, etté ihmiset
ovat perustarpeiltaan ja ominaisuuksiltaan samankaltaisia kaikkialla maail-
massa. Vaikka jokainen ihminen on yksil6llinen, ihmiskunnalla on niin paljon
yhteisia piirteita, etta heidat voidaan kuvailla samojen kasitteiden ja periaattei-
den avulla. (Ojanen 2014, 21.)

Ojasen (2014) teoksessa Positiivinen psykologia painotetaan Seligmanin ja
hanen tyoryhméansa toimesta, ettd oikeudenmukaisuus, viisaus, humaanisuus,
rohkeus, kohtuullisuus, itsehillinté ja hengellisyys ovat arvoja, joita kunnioite-
taan kaikissa kulttuureissa. Naitd arvoja kunnioitetaan yhdessa muodostaen
tasavertaisia tekijoita hyvan elamén rakenteessa. Muita tarkeitd elamanlaadun
osa-alueita ovat onnellisuuden, toiveikkuuden, mielekkyyden, autonomian ja
yhteenkuuluvuuden tunne. Pelkka helposti saavutettu mielihyva ei ole riitta-
vaa. Optimaalinen toiminta edellyttd&a ponnisteluja, ja omaehtoinen toiminta
tuottaa pakotettua tekemista enemman mielihyvaa. Positiivisessa psykologi-
assa keskitytd&n ihmisen sisdisten voimavarojen ja vahvuuksien tukemiseen.
Niiden taysi potentiaali ei kuitenkaan realisoidu automaattisesti, vaan paljon
riippuu yhteiskunnallisista rakenteista, joita ihminen kehittd4 ja joissa han
elaa. (Ojanen 2014, 21, 284.)
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Psykologi Paul Pearsall (2003) on nimennyt henkil6t "kukoistajiksi”, joilla on
taipumus saavuttaa vaikeuksien kautta syvempi yhteys elamaan, mika ilme-
nee henkisena kasvuna. Kukoistaminen ei valttamatta ilmene fyysisena ter-
veytend tai vahvuutena ja voi ilmet& haavoittuvuutena. Kukoistajien ei todeta
saastyneen kivulta tai masennukselta, vaan heidan on todettu oppineen pita-
maan naita elaman vaistamattomina osina. Heidan tunnusmerkkeihinsa kuulu-
vat toivon sailyttdminen haasteita kohdatessaan, psykofyysinen kestavyys,
nopea toipuminen ja peraanantamattomuus. Odotusten sopeuttaminen realis-
tisemmiksi ja vanhojen tavoitteiden hyvaksyminen saavuttamattomiksi ilman
menneiden suremista, tehdaan luovasti ja joustavasti. Pienista iloista nauttimi-
nen ja korkeiden odotusten mahdollisesti johtaminen pettymyksiin ilman so-
keaa optimismia tai onnellisuuden teeskentelya tunnustetaan. Sen sijaan ela-
man varjopuolet hyvéaksytaan ja niista 16ydetddn merkityksellisyyttd, toimien
inspiraationa muille. Tunteiden peittamisen sijaan omaa haavoittuvuutta ja
taakkaa kasitellaan syvallisesti, ja karsimyksen keskella tehdyt tarkeat [6ydok-
set tunnustetaan. Kukoistajien merkittavimpana piirteena on kiitollisuuden il-
maiseminen, arkisten asioiden inmettely ja elaman pienista iloista nauttiminen.
(Ojanen 2014, 350-352.)

Seuraavassa kuvassa (kuva 1) havainnollistetaan positiivisen psykologian Ku-
koistuksen kehysta, jossa yksi tarkea osa on merkitys ja tarkemmin elaman ja
tyon merkityksellisyys. (Joylla 2024.)

Keho-mieliyhteys, P Tunteet (tyd)elamassa,
(tydsta) palautuminen tunnealy

oV
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S
Motivaatio, tavqttelden o Vahvuudet,
saavuttaminen, [ = tvén imu ia flow
resilienssi E Y J
3,
-y
®
=
M@r ;
Eldman ja tyon /IJ/S Vuorovaikutus,
merkityksellisyys yhteisty6 ja empatia

© Joylla

Kuva 1. Kukoistuksen kehys (Joylla 2024)
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Kaikki Joyllan jarjestamat positiivisen psykologian koulutukset perustuvat Ku-
koistuksen kehys™ -malliin. Taméa Joyllan malli on kokonaisvaltaisen hyvin-
vointikonsepti, mika sisaltaa kuusi keskeista elementtia: myonteisyys, uppou-
tuminen, ihmissuhteet, merkitys, aikaansaaminen ja elinvoimaisuus. Positiivi-
nen psykologia tarjoaa tyokaluja ja menetelmia, jotka tukevat psykologista
joustavuutta, kuten harjoitteita vahvuuksien tunnistamiseksi ja kayttamiseksi
haasteiden kohtaamisessa ja uusien tilanteiden hallinnassa. Elama muuttuu
merkitykselliseksi, kun se vastaa omaa arvomaailmaa ja omia vahvuuksia voi-

daan hyddyntaa. (Joylla 2024.)

Tutkimusten mukaan kokemus omasta arvokkuudesta ja toimien merkitykselli-
syydesta liittyy seka korkeampaan elaménlaatuun ettd pidempaan elinikaan.
Merkityksellinen elama kuvataan elamana, joka on kunkin henkilén nakoista.
Omia vahvuuksia hyddynnetaan, eletaan sopusoinnussa henkilokohtaisten ar-
vojen kanssa, elama koetaan mielekkaana ja yhteydet muihin ihmisiin ovat
merkityksellisid. Jotta tallaista elamé&a voidaan elaa, on olennaista, etta itse-

tuntemusta kehitetaén. (Joylla 2024.)

4.3 Hyvaksyvan tietoisen lasnéolon periaatteet eli mindfulness

Mindfulnessin juuret ulottuvat tuhansien vuosien paéhén. Suomen kielessa
talle kasitteelle vakiintuneiksi termeiksi on muodostunut tietoinen lasnaolo ja
hyvaksyva tietoinen lasnaolo. Tietoisen lasnaolon perusajatuksena pidetaan
nykyhetkeen huomion kiinnittdmista avoimesti ja vastaanottavasti seka hyvak-
syvaa asennetta, joka auttaa kokemusten hyvaksymisessa. (Wihuri 2015, 45-
55.)

Mindfulness on tutkimuksissa todettu edistdvan monia mydnteisia tunteita, ku-
ten itsemyotatuntoa, itsehyvaksyntaa, luottamusta, empatiaa ja huumorinta-
jua. Tietoista lasné&oloa harjoittamalla kuuntelutaitoja voidaan parantaa, mika
on tarke&a, koska jokaisella on tarve tulla kuulluksi. Mindfulnessia harjoitta-
malla elaméan osa-alueet tunnistetaan paremmin ja elaméa koetaan merkityk-

sellisempana. (Joylla, 2024)
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Mindfulness on (Myllyviita 2019, 31) kykya kuunnella kehoa ja hyvaksya mie-
len sisaltod sellaisena kuin se on. Mindfulness ei tarkoita rentoutumista tai mie-
len tyhjentamista, vaan pikemminkin tietoista lasnaoloa ja pysahtymista tahan
hetkeen. Mindfulness eli hyvaksyva tietoinen lasnaolo on (Silverton 2018, 8-9)
tutkimusten valossa osoittautunut hyodylliseksi monenlaisten vaivojen, kuten
masennuksen, ahdistuksen ja uupumuksen seka kroonisen kivun lievittami-
sessda. Hyvaksyvasta tietoisesta lasnéolon taidosta on todettu olevan hyotya
kaikille, silla ihmiset ovat inhimillisia olentoja. Elaméan haasteiden kanssa hy-
vaksyvan tietoisen lasnéolon taidot tunnistetaan auttavan elamaan taysipai-
noisemmin, mik& ilmenee joustavampana, taitavampana ja rennompana ela-
mantapana. Nama taidot tunnistetaan myos auttavan l[oytamaan itsetunte-

musta, mika voi johtaa muutoksiin elamantavoissa.

Laaketieteellisessa aikakauskirja Duodecimin sivustolla otsikossa kysytaan:
Mindfulnessin terveysvaikutukset - mita ladkarin on hyva tietaa? ja vas-
taukseksi todetaan, etta tutkimusten mukaan mindfulness-harjoittelu voi pa-
rantaa aikuisten terveytta jo muutaman viikon kuluessa. Erityisesti strukturoitu-
jen mindfulness- ja meditaatio-ohjelmien on todettu lievittavan kroonista kipua
seka ahdistuksen ja masennuksen oireita. Taméan vaikuttavuus on verratta-
vissa masennusladkkeiden tehoon lievien ja keskivaikeiden masennusoireiden
hoidossa. Liséksi mindfulness vahentaa stressia ja negatiivisia tunteita seka

parantaa elaméanlaatua. (Raevuori 2016)

Mindfulness on (Myllyviita 2019, 31) kuvattu tietoisuusharjoitukseksi ja mene-
telmaksi itsetuntemuksen syventamiseen. Kayttaytymisen muuttamiseksi on
oltava tietoinen niista tunteista ja ajatuksista, jotka vaikuttavat toimintaan. Hy-
vaksyvan tietoisen lasnaolon avulla (Silverton 2018, 11-166) tullaan tietoisiksi
aistien viesteista. Hetkessa lasna ollessa kokemusten yksityiskohdat havai-
taan sellaisinaan ilman tuomitsemista tai pyrkimysta muuttaa niita. Hyvaksy-
van tietoisen lasnéolon on todettu olevan hyddyllistd monenlaisten vaikeuk-
sien kanssa, silla siind ei padasiallisesti keskityta itse vaikeuksiin, vaan en-
nemminkin niiden kohtaamiseen ja niista selviytymiseen. Hyvaksyva tietoinen
lasnéolo ohjaa pitamaan itsesta huolta, kohtaamaan omat rajat lempeasti ja

mydotatuntoisesti sekd muodostamaan uusia ndkékulmia. TAman harjoittami-
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nen vahvistaa kykya kokea ja ilmaista empatiaa seka voi muuttaa inmissuhde-
malleja. Hyvaksyvan tietoisen lasnaolon myota keskittyminen yhteyteen, ym-

marrykseen ja rakkauteen mahdollistuu.

4.4 Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidot auttavat lievittama&an masennusta, ahdistusta, stressia ja ki-
pua, mutta ne voivat myos edistdd merkityksellisempéaéa elamaa. Tietoisuustai-
toja harjoittamalla mieli kirkastuu ja keho rentoutuu, mika vaikuttaa hyvin fyysi-
seen terveyteen ja koko immuunijarjestelméaén. Tietoisuuden avulla pysytaan
avoimina ja luovina, mika auttaa tekemaan parhaita paatoksia erilaisia tilantei-
den kohdatessa. (Laine 2015, 235-237.)

Tietoisuusharjoittelu on tutkitusti tehokas keino lievittaa stressioireita fysiologi-
sella tasolla; se alentaa verenpainetta ja vahentaa stressinormonien maaraa
veressa. Baerin (2006) tutkimuksen mukaan tietoisuusharjoittelun jalkeen ha-
vaittiin koehenkildéiden unenlaadun ja keskittymiskyvyn parantuneen. Neljan
paivan tietoisuusharjoittelun jalkeen koehenkilot raportoivat helpotusta uupu-
muksen ja ahdistuksen tunteisiin seka parantunutta keskittymiskykyéa. Lisaksi
Zeidan ym. (2010) havaitsivat neljan kerran harjoittelun parantavan koehenki-
I6iden avaruudellista hahmottamista ja tydmuistia mittaavissa tehtavissa.
Desbordes ym. (2012) tutkimuksessa havaittiin, etta kahdeksan viikon harjoit-
telun jalkeen aivojen toiminnassa tapahtui muutoksia, jotka nakyivat toiminnal-
lisessa magneettikuvantamisessa. Tall6in koehenkildille naytettiin tunteita he-
rattavia kuvia, ja harjoittelun jalkeen heidan reaktionsa seka mantelitumak-
keen aktiivisuus aivoissa muuttuivat. Mantelitumakkeella on keskeinen rooli
tunteiden muistamisessa ja prosessoinnissa aivoissa. Nain ollen harjoittelun
my0ta koehenkildt reagoivat rauhallisemmin ja tasapainoisemmin tunteita he-
rattaviin arsykkeisiin. (Myllyviita 2019, 31-32.)

Tietoisuustaitoja harjoitellaan usein kehollisten menetelmien, kuten hengitys-
harjoitusten, avulla. Vaikka kyky olla tietoisesti lasna on luontainen kaikille ih-
misille, nykyelaman rytmit edellyttavat, etta taté taitoa kehitetdén aktiivisesti

harjoittelun kautta. Itsensa tarkkailu ja tutkiminen auttavat haitallisten ajatus-

ja toimintamallien tunnistamisessa. Kun itsetuntemus syvenee, se parantaa
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suhdetta itseen ja vaikuttaa myods muihin ihmissuhteisiin. Tietoisuuttaan kehit-
tavat henkil6t saattavatkin huomata tarpeen tehdéa elamassaan muutoksia asi-
oitten selkiyttdmiseksi. (Laine 2015, 235-237.)

Tietoisuusharjoitusesimerkki: Pysahtymisharjoitus on sellainen, jota voidaan

harjoittaa missa tahansa rutiininomaisessa toiminnassa, esimerkiksi kahvia
keitettdessa, tietokoneen kaynnistyessa, tiskeja pestaessa tai kodista lahdet-
tdessa. Pysahtymisté voidaan harjoitella myds silloin, kun olo tuntuu levotto-
malta, ahdistuneelta tai artyneelta. Harjoitus aloitetaan keskeyttamalla se,
mit& parhaillaan tehdaan, siirtamalla mielen keskittyminen toiminnasta oleiluun
ja kysymalla jompikumpi seuraavista kysymyksista: "Mita juuri nyt tapahtuu?"
tai "Mita huomioita havaitaan?" Pysahtymisen keskipisteena on havaintojen
tekeminen ilman pyrkimysta analysoida tai paasta eroon mistadn kokemuk-
sesta. Keskeytetdan ja tarkkaillaan vain kasilla olevaa hetkea ystavallisen kiin-
nostuneesti, minka jalkeen jatketaan toimintaa. Harjoitettaessa tata saannolli-
sesti muutaman kerran paivassa, opitaan vabhitellen irrottautumaan, kytke-
maan pois automaattiohjaus ja olemaan lasna hetkessa itselle. (Silverton
2018, 168.)

4.5 Vertaistuki ja vertaisryhméatoiminta

Vertaistuki on omaehtoista toimintaa, jossa vertaiset toimivat itsensa ja toisten
hyvaksi. Vertaisuus tarkoittaa ihmisten valille muodostuvaa suhdetta. Voima-
varaisuus maaritellaan tasa-arvoiseksi ja yhdenvertaiseksi seka voimavarais-

tavaksi ja keskinaiseksi asiantuntijuudeksi. (Mikkonen & Saarinen 2018, 20.)

Lounais-Englannin ja Etela-Walesin alueella raskausajan masennuksesta kar-
sivien naisten toipumisen vertaistukitoiminnan hyddyntamista tutkittiin Exeterin
yliopistossa Englannissa. Tutkimustulokset osoittivat, etté vertaistuki koettiin
muodollista tukea monipuolisemmaksi ja joustavammaksi. Vertaistukitoimin-
taan osallistuneet saivat apua arjen rutiinien rakentamiseen. Vertaistoiminta
vahensi eristyneisyyden tunnetta ja lisasi hyvinvointia. Vertaistuen kautta saa-
vutetun voimaantumisen ansiosta henkildiden hakeutumista virallisemman

avun piiriin on katsottu vahvistaneen heidan toimijuuttaan. (Rice ym. 2022.)
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Samankaltaisia kokemuksia jakaville ihmisille tarjotaan vertaistukiryhméssa
mahdollisuus jakaa omia tarinoitaan, saada tukea ja antaa tukea muille. Ryh-
massa jokaiselle annetaan vapaus ilmaista ajatuksensa ilman pelkoa tuomi-
tuksi tulemisesta tai arvostelusta. (Mikkonen 2009, 155-160.) Vertaisryhmatoi-
minnalle on tunnusomaista, etta omia tarinoita jaetaan muille ryhmalaisille ja
sanoitetaan itselle, kokemusten samaistuttavuus, ryhmalaisten valinen kun-
nioitus ja luottamus seka osallisuus ja vertaisuus. Jokainen ryhmalainen tuo
omat kokemuksensa ja asiantuntemuksensa kaikkien kayttoon, miké on voi-

mauttavaa ja edistaéa tyoskentelya. (Ojuri s.a. 7, 21.)

Vertaisten kertoessa omista kokemuksistaan toisilleen voi se parhaimmillaan
synnyttaa ymmarrysta ja kenties auttaa arvostamaan enemman niin itsea kuin
toisia. Ymmarryksen lisdéantyminen on vahvistava kokemus jo itsessaan,
mutta kuulluksi tulemisen ja kertomisen kautta usein avautuu uusia nakokul-
mia omaan elamé&an, mika vahvistaa ja auttaa yksilod jaksamaan. (Estola ym.
2007, 15.)

Ryhmaytyminen on prosessi, johon tarvitaan virittaytymista. Ryhmén toipumis-
kulttuurin n&kdkulmasta on tarkead, ettd ryhmassa pyritdén tietoisesti luo-
maan, yllapitamaan ja kehittdmaan yhteista ryhméakulttuuria. Ohjaajan persoo-
nallinen ohjaus liitettyna teemoihin helpottaa ryhmatydskentelyn sisaanajoa.
Kokemus hoitavasta tilanteesta ja yhteenkuulumisen tunteesta luo ryhmalle
vetovoimaa. Jokaisella ryhmaélaisella on oma paikkansa ja aikansa jatkokerto-
mukselle. Nain tarjoutuu mahdollisuus intimimpaan ja merkitykselliseen liitty-
miseen ja jakamiseen. Oma puhe sitouttaa ja kuuntelu samaistuttaa, nama yh-
dessa vahvistavat kasvua. Ryhman normit ja pelisdannot seka niiden seuraa-
minen luo kaytannon ryhman toimimiselle ja on ryhmén yhteinen etu. (Hakki-
nen 2013, 171-172.)

4.6 Pitka-NOVAT-vertaistukiryhma

Tassa kappaleessa tarkastellaan ensin yleisesti NOVAT-vertaistukiryhmiin liit-
tyvaa tietoa, joihin Pitka-NOVAT-ryhma lukeutuu. Lopuksi nostetaan esiin

Pitk&-NOVAT-ryhmaan liittyvia erityispiirteita.
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NOVAT-lyhenne tulee sanoista "Naiset ovat”, jolla halutaan sanoa, etta naiset
ovat omanlaisia, erilaisia ja ainutlaatuisia omana itsenaan. Talla halutaan vii-
tata naisten itsemaaraamisoikeuteen ja siihen, etta jokaisella on oikeus maari-
tella oma naiseutensa. NOVAT-ohjelma nojautuu voimavara- ja ratkaisukes-
keiseen ajatteluun seka positiiviseen psykologiaan ja hyvaksyvan tietoisen
lasnaolon periaatteisiin. Juuret ovat yhdysvaltalaisen sosiologin Jean Kirkpat-
rickin 1970-luvulla kehittdmassa naisille suunnatussa itsehoitoon tarkoitetussa
paihdeohjelmassa. Toimintamuoto on saanut alkunsa Suomessa 1990-luvun
alussa ja NOVAT-vertaisryhmét on suunnattu kaikille naisille. NOVAT-vertais-
tukiryhnméat kokoontuvat paasaantoisesti itsenaisesti tai vertaisohjaajan tuella.
Ryhmat kaynnistetdan aina ohjatusti ja tyontekijat toimivat koko ajan ryhman
taustatukena. Toimintaperiaatteilla, kokousjarjestyksella ja ryhmatydskentelyn
saanndilla seka turvallisemman tilan periaatteilla pyritddn luomaan turvallinen
ymparisto tapaamisille. Vertaistukiryhnmalla on kaytdssaan NOVAT-kasikirja,
joka sisaltaa teemoja, tehtavia ja pohdintakysymyksia. Jokaisessa tapaami-
sessa kasitellaan eri aiheita alustustekstin ja pohdintakysymysten avulla. (NO-
VAT-kasikirja 2022.)

NOVAT-vertaisryhmét ovat tarkoitettu kaikille naisille, jotka etsivat tukea ar-
keensa ja haluavat syventaa itsetuntemustaan. Tarkoituksellista osallistumi-
sesta tekee, kun on halu pohtia elamaansa ryhmamuodossa muiden naisten
kanssa. Nama ryhmat ovat erityisen hyddyllisia tilanteissa, joissa ongelmat ei-
vat viela ole kriisiytyneet tai ne ovat jo helpottaneet. Ryhma ei korvaa ammat-
tiapua kuten hoitoa tai terapiaa. Ryhman toimivuuden kannalta ei ole suositel-
tavaa osallistua ystavan kanssa samaan ryhmaan. NOVAT-ryhma on raken-
nettu naisille itsetutkiskeluun sek& muutostavoitteiden asettamiseen ja toteut-
tamiseen yhdessa vertaistensa kanssa. Ryhméssa jokainen tutustuu omiin
tunteisiin, ajattelu- ja kayttaytymismalleihin. NOVAT-ryhmissé naisten keski-
nainen vertaistuki mahdollistuu omia ajatuksia jakamalla ja toisia kuuntele-
malla. Jokainen voi jakaa vain ne asiat, joita halua ryhméssa tyostaa. NOVAT-
ryhmid jarjestetdaén seka kasvokkain etta etana. Ryhmia on eri pituisia ja erilai-
sia toteutusmuotoja, esimerkiksi viiden kerran Mini-NOVAT-ryhmia kuin kah-

dentoista kerran Lyhyt-NOVAT-ryhmatapaamisia. (Naistenkartano ry s.a.)
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Pitka-NOVAT-vertaistukiryhma kokoontuu péaéaasiassa kasvokkain 32 tapaa-
miskertaa. Yksi PitkA-NOVAT-ryhma& on tavannut etdna. Opinnaytetyoni tyos-
tamista aloittaessani tapaamisia oli tarjolla Helsingissa ja Tampereella. Opin-
naytetyoni edetessa on edelld mainittujen lisdksi Pitka-NOVAT-vertaisryhma-
toiminta aloitettu Lappeenrannassa. Etdna ryhmié on tarjolla valtakunnalli-
sesti. Pitka-NOVAT-ryhman osallistujamaara on rajattu 8-10 henkil6on. Yhden
ryhméatapaamisen kesto 1 tunti 45 minuuttia. Kaksi ensimmaista tapaamista
ovat kahden tunnin mittaisia, jolloin ryhman kanssa kaydaan ohjatusti lapi toi-
mintaperiaatteet ja sdannot. Pitka-NOVAT-ryhman kaynnistamiseen sisaltyy
kolme ohjattua tapaamista seka alkukyselyn taytt6. Ryhmassa aloittamisen
edellytyksena on osallistuminen vahintaan yhteen ohjattuun alkutapaamiseen.
Valiohjauksia jarjestetaan vahintaan yksi tai tarpeen mukaan. Etana toimi-
vassa Pitkd-NOVAT-ryhmassa oli useampi valiohjaus. Lopuksi ryhma paattyy
ohjatusti, jolloin on mahdollista pohtia yhdessa ohjaajan kanssa, mita Pitk&-
NOVAT-ryhméassa olo on antanut kullekin ryhmalaiselle. (Naistenkartano ry

s.a.)

4.6.1 Kasvun portaat

Pitka-NOVAT-ohjelma perustuu kolmelletoista NOVAT-ajatukselle, jotka esi-
tella&n seuraavassa kappaleessa ja kuudelle kasvuportaalle. Naiden tarkoituk-
sena on tukea ryhmalaisia myodnteiseen muutokseen omien asettamiensa ta-

voitteiden saavuttamiseksi. (Naistenkartano ry s.a.)

Seuraava kuvassa (kuva 2) havainnollistetaan nama Pitka-NOVAT-kasvun-
portaat, jotka sisaltavat erilaisia kasiteltavia aiheita: Hyvaksynnasta muutostoi-
veineen siirtyen nykytilan tarkasteluun, katseen kd&ntamisesta voimavaroihin
ja uudenlaisiin asenteisiin arjessa. Toiseksi viimeisella portaalla tarkastellaan

toimivia ihmissuhteita ja lopuksi ollaan rohkeasti ainutlaatuisia.
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Kuva 2 NOVAT-kasvun portaat, Naistenkartano vuosikertomus 2023

Jokainen NOVAT-kasvun porras sisaltda omat aiheensa, alustustekstin ja
pohdintakysymykset, joita vertaiset kayvat lapi ryhmatapaamisella. (Naisten-
kartano ry s.a.) Positiivarien ajatusten aamiaisella 26.3.2024 tarjotaan tdhan
liittyen oiva ajatus: Onnistumiset elamassa eivét ole lukkojen takana, vaan

portaiden paassa (Positiivarit 2024).

4.6.2 NOVAT-ajatukset

Itsensa ja minapuheen kehittdmiseen ihminen tarvitsee toista ihmista peilik-
seen. Voidakseen kehittyd ja saada aikaan haluttuja muutoksia tulee olla ha-
lua puhua aaneen, jotta ajatukset konkretisoituvat. Itsensa valmentamisen
menestyksen avain on antaa itselle hyvin valmisteltuja ja motivoivia kehotuk-
sia. Namé& kehotukset on suunniteltava niin voimakkaiksi, etta ne voittavat
mielessa liikkuvat passiiviset ajatukset. Niiden tehtavana on olla vastauksia
mielensisaisiin yllykkeisiin ja ohjata kayttaytymista parempaan suuntaan.
(Bulik 2012).

Jean Kirkpatrick (2000) kertoo Tayskaannos-kirjan esittelyssa, ettéa han taisteli
paihdeongelman kanssa kolmentoista vuoden ajan. Loydettydan vihdoin tien

selviytymiseen han loi ohjelman omien kokemustensa ja oppiensa perusteella
auttaakseen muita naisia. Naisten kasvuohjelman paamaaraksi muodostui ke-

hittda itsetuntoa ja jakaa kokemuksia. Kirkpatrick ei kokenut saavansa apua,
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jota kaipasi ja haki tarjolla olevista palveluista. Han saavutti raittiutensa ym-
martamalla, ettd han oli kykeneva nainen ja ettéa kaikki hAnen ongelmansa oli-
vat hdnen oman mielensa tuottamaa. Ei silla, etteikd ongelmia olisi ollut, mutta
han pystyi katsomaan niita eri tavalla ja siten luomaan oman tapansa reagoida
niihin. Kirkpatrick perusti vuonna 1975 ensimmaisen toipuvien naisten oma-
apujarjeston Women For Sobriety (WFS). Han koki, etta riippuvuuksista kérsi-
villa naisilla oli samat ongelmat kuin hénellékin. Heilla ei ollut lainkaan itsetun-
toa, vaan he karsivat masennuksesta, yksinaisyydesta ja liiallisista syyllisyy-
den tunteista. Kirkpatrickin etsiessa ymmarrysta omiin tarpeisiin, h&n alkoi lu-
kea yha enemman Ralph Waldo Emersonin ja muiden metafyysisten kirjoitta-
jien kirjoituksia. Kirkpatrick alkoi havaita, ettd muuttamalla ajatuksiaan héan

voisi muuttaa itseaan. (Women For Sobriety s.a.)

Emersonin merkittavimpiin teoksiin kuuluu (Kovalainen 2007, 2014) Essays:
First Series (1841), jossa esitelladn hanen tunnetuin yksittdinen teksti Self-Re-
liance. Taméa on yksi hédnen kirjallisuutensa eniten lainatuista teksteista ja
olennainen Emersonin ajattelun ymmartamisen kannalta. Self-Reliance on pe-
riaate (Kovalainen 2007, 2014), joka korostaa itseluottamusta, mutta ilman
kiinte&a itsed, se on itsenaisyytta, jossa ihminen pyrkii tinkimattdmasti tutki-
maan kaikkia kohtaamiaan elamanmuotoja ja ongelmia oman kokemuksensa
valossa. Itsendinen ajattelija tarkastelee kaikkia asioita avoimesti, sitoutumatta
pysyvasti mihink&an ja luottaen itseensa. Emersonilaiseen itsenaisyyteen kuu-
luu omien ajatusten tunnistaminen tai Il6ytdminen toisten tekstien joukosta.

Emersonin (1979) esseen keskeisimipa kohtia, on hanen kirjoituksensa:

Ihmisen tulisi oppia tunnistamaan ja tarkkaamaan sité valonsa-
dettd, joka saihkyy hanen mielensa lapi, enemman kuin valketta
runoilijoiden ja viisaiden taivaalta. Mutta hén jattda huomiotta aja-
tuksensa, koska se on hénen. Jokaisesta nerouden luomuksesta
tunnistamme omat torjutut ajatuksemme: ne tulevat meille takaisin
tietyn vieraan ylevyyden verhoamina.

Naistenkartano huomioi naisten erityistarpeet. NOVAT-vertaistukiryhmat tar-
joavat Jean Kirkpatrickin alkuperaisen ajatuksen mukaan turvallisen ymparis-
ton naisille, jossa he voivat tydstdd omaa kasvuaan ja kehitystaan vertais-

tensa kanssa. (Novat-kasikirja 2022.)
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Kuten aiemmin on todettu Naistenkartanon toiminnan juuret ovat lahtoisin Yh-
dysvalloista, Kirkpatrickin naisille suunnatusta Women For Sobriety (WFS) it-
sehoito-ohjelmasta. Kirkpatrick laati kolmetoista vahvistavaa teesia, joiden
han havaitsi auttava hanta omassa toipumisessaan. Nama teesit ovat yha
edelleen maailmalla naisten vertaisryhmien kaytossa toipumisen ja kasvun tu-
kena. Suomessa on samoin Naistenkartanon vertaisryhméatapaamisissa kay-
tosséa vastaavat NOVAT-ajatukset. Jokaisella kokoontumisella ryhmalainen
valitsee kasikirjasta itselleen merkityksellisen NOVAT-ajatuksen. Naiden tar-
koituksena on tukea ryhmalaisia myonteiseen muutokseen omien henkilékoh-
taisten asettamiensa tavoitteiden saavuttamiseksi. Ryhmalainen jakaa valitse-
mansa ajatuksen halutessaan muille ryhmalaisille seka lyhyesti avaa, miksi

juuri tuo ajatus puhuttelee silla kerralla eniten. (NOVAT-kasikirja 2022.)

NOVAT-ajatukset ovat saaneet vaikutteita Kirkpatrickin teeseista. Naistenkar-
tano on tehnyt selkeitéd painotuseroja NOVAT-ajatuksia laatiessaan. Nama
NOVAT-ajatukset eivat ole suoria kdannoksia, vaan suomalaiseen kulttuuriin

ja toimintaymparistéon sovellettuja:

Vaikeudet eivat enéé hallitse minua.

Kielteiset ajatukset itsestani ovat minulle vahingollisia.
Se, miten ajattelen ongelmistani vaikuttaa ahdistukseeni.
Menneisyyden ei tarvitse hallita tulevaisuuttani.
Tunnistan ajatusteni yhteydet tunteisiini ja toimintaani.
Olen kyvykés nainen ja minulla on paljon annettavaa.
Haluan l6ytaa rauhan ja hyvan olon.

Yritan opetella innostumista ja luovuutta joka paiva.
Arkinen elamani on hyvaa ja rikasta.

Itseni hyvaksyminen voi muuttaa elamani.

Haluan jakaa hyvyyttd ympaérilleni ja olen myds valmis vas-
taanottamaan sitd muilta.

Olen sitoutunut kasvamaan ihmisena ja huolehtimaan hy-
vinvoinnistani.

o Olen vastuussa itsestani ja teoistani.

O O O O OO OO0 0O OO0 Oo

o

4.7 Naistenkartanon toiminnan tavoite

Naistenkartanon toiminnan tavoitteena on, etta jokaisella naisella olisi elamas-
saan iloa ja voimaa seka tilaa elda ainutlaatuisena. Toiminnalla tavoitellaan,
ettd jokainen nainen voi vapaasti olla oma itsensa. Toiminta tahtaa siihen, etta
naiset oppivat tiedostamaan omia tarpeitaan seka kyseenalaistamaan mah-

dollisia heihin kohdistuvia odotuksia, olettamuksia ja maaritelmia.
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Naistenkartanon tavoitteena on vaikuttaa naisten arjen hallinnantunteen li-
saantymiseen, mielen hyvinvoinnin kohentumiseen ja uskoon omista vaikutus-
mahdollisuuksista. (NOVAT-kéasikirja 2022, 13.)

4.8 Naistenkartanon vertaistuen ja ryhmatoiminnan tavoite

Naistenkartanon vertaistuen tavoitteena on vertaisten avulla tukea naisia hei-
dan elamansa positiivisten muutosten saavuttamisessa NOVAT-ohjelman

avulla. (Naistenkartano ry s.a.).

NOVAT-ryhméatoiminnan tavoitteena on ryhmaan osallistuville naisille tarjota
tutkimuksellinen tila oman itsensa aarelle. NOVAT-ryhméatoimintamallissa tar-
jotaan henkinen ja luottamuksellinen tila naisten keskinaiselle jakamiselle ja
voimaantumiselle. Ryhméatoiminta tarjoaa fyysiset puitteet kasvokkain tai
etayhteyksin tilan kohtaamiselle. (Naistenkartano ry s.a.)

5 TYOELAMAKUMPPANI JA TUTKIMUSYMPARISTO
5.1 Naistenkartanon toiminta

Keskeisena Naistenkartanon toimintamuotona on edellisessa luvussa esitelty
naisten keskindiseen tukeen ja kasvuun perustuva NOVAT-ohjelma, joka to-
teutuu ryhmatoimintana vertaistukeen perustuen. Yhdistyksen toiminta tarjoaa
naisille turvallisen vertaisyhteison oman kasvun tyéstamiseen. Yhdistyksen
toimintana on auttaa naisia tunnistamaan voimavarojaan ja ottamaan ne kayt-
t6on. Naistenkartanon toiminta perustuu matalan kynnyksen toimintaan. (Nais-

tenkartano ry s.a.)

NOVAT-ryhmien ja vertaistuen liséksi tarjolla on yksilétukea seka maksutto-
mia yleisbluentosarjoja ja webinaareja. Luentosarjoja jarjestetddn kevaisin ja
syksyisin kahdesti vuodessa. Naistenkartano jarjestaa erilaisia tyépajoja, tee-
mailtoja ja keskustelutilaisuuksia. Heilla on hankkeita, joista edellisin on Su-
pernovat-hanke vuosina 2021-2023, ja meneilladn ovat 'Nainen on naiselle tu-
ki' -hanke 2023-2025 sek& 'Tyon imuun!' -hanke 2023-2025. Lisaksi tarjolla on
itseapumateriaalia ja vapaaehtoisten naiserityiskoulutusta. (Naistenkartano ry
Vuosikertomus 2023.)
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5.1.1 Visio, strategia ja missio seké palvelulupaus

Organisaatioiden visio kuvastaa tulevaisuuden toivetilaa. Visiotavoitteen ol-

lessa maaritelty, strategia eli suunnitelma kattaa ne keinot, joilla visio pyrita&n
saavuttamaan. Strategia kuvaa tulevaisuutta, kun taas missio kuvaa nykytilaa.
Mission viesti selventdd organisaation tehtavaa ja roolia yhteiskunnassa seka
omassa toimintaymparistossaan. Missio vastaa kysymyksiin siita, mita toimin-
nalla pyritdan saavuttamaan ja miksi organisaatio on olemassa. (Yrityksen ar-

vot, missio ja visio s.a.)

Organisaatioiden strategia toimii suunnitelmana ja on ik&&n kuin tiekartta,
jonka avulla pyritddn saavuttamaan asetettu visio. Strategialla voidaan ku-
vailla valintoja, toimintaa ja keinoja, joilla asetettu tavoite saavutetaan. lhmiset
toteuttavat strategioita, joten strategian tulisi olla ilmaistu ihmisten arkipéaivan
kielella. Mita enemman strategia herattdd henkilokohtaisia merkityksia ja ta-
voittaa ihmisten tunteet, sita todennakdisemmin strategia siirtyy osaksi paivit-
taista toimintaa. Kun tydntekijoiden vahvuudet ja unelmat kohtaavat yrityksen
strategian ja liiketoiminnan tavoitteet, tydn merkityksellisyys kasvaa, mika hei-

jastuu tavoiteltaviin tuloksiin. (Kilpinen, 2022)

Naistenkartanon strategiassa 2023-2025 visio kuvataan unelmaksi, jossa jo-
kainen saa elaa ainutlaatuista elamaa. Naistenkartanon visio on: lloa, voimaa

ja tilaa elaa ainutlaatuisena.

Naistenkartanon missiona on auttaa naisia tiedostamaan ja kyseenalaista-
maan heille asetetut odotukset, olettamukset ja maaritelmat. Missio nakyy
kaytdnndssa, kun naisten mielen hyvinvointi ja arjen hallinnan tunne kehittyvat
sekad kokemukset omista vaikutusmahdollisuuksista lisdantyvat. Tdma johtaa
siihen, etta naisten yhteys itseensa ja ymparistoon vahvistaa sosiaalista kes-
tavyytta. (Naistenkartanon strategia 2023-2025.) Naistenkartanon missio: Nai-

silla on vapaus olla oma itsensa.

Naistenkartanon strategian (2023-2025) tavoitetila eli visio saavutetaan va-
paaehtoistoiminnan ja jasenten avulla seké varsinaisella ydintoiminnalla, eli

naisille suunnatulla NOVAT-vertaistoiminnalla. Vision saavuttamiseen vaikut-
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tavat muut tekijat ovat yhteiso ja yhteisollisyys seka vaikuttamisty®, johon si-
saltyy jo vakiintunut sukupuolierityinen ja ennaltaehk&iseva tyo. Liséksi vies-
tintd ohjaa vahvasti kohti visiota, joka on rohkeasti naisten puolesta kantaa ot-
tavaa ja nojaa tutkimus- ja kokemustietoon. Naistenkartanon omalla varain-
hankinnalla omavaraisuus on vahvistunut. STEA toimii keskeisena rahoitta-
jana. Helsingin ja Tampereen kaupungit tarjoavat myos pienen toiminta-avus-
tuksen. Naistenkartanon palvelulupauksessa katse kiinnittyy yksindisyyden
vahentymiseen seka oman arkielaman hallinnantunteen lisaantymiseen. Toi-
minta tarjoaa sosiaalisesti kestavan yhteison, johon voi tulla mukaan juuri sel-

laisena kuin on. (Naistenkartanon strategia 2023-2025.)

6 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa Pitkd-NOVAT-ryhmaan osallistu-
neiden naisten nakemyksista ryhman merkityksellisyydesta. Tutkimus on saa-
nut alkunsa tilaajan tarpeesta. Tavoitteena on tuottaa tietoa tilaajaorganisaatio
Naistenkartano ry:lle, jolla tavoitellaan entisestaan palveluntarjoajan ja verkos-
tojen yhteisymmarrysté, seka tavoitteena on syventaa tunnettuutta ja luotta-
musta yhdistyksen toimintaa kohtaan. Lisaksi tavoitteena on tuottaa toimeksi-
antajalle tietoa siita, mihin asioihin heidan tulee toiminnassaan panostaa ja tu-
leeko tutkimuksessa esille asioita, joita he voivat toiminnassaan kehittaa. Ta-
man tutkimuksen lopputuloksena syntyy tietoa asiakkaille, paattajille ja sidos-

ryhmille seka Naistenkartanon sisaisen kehittamisen tueksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittédé puolistrukturoidun haastattelun avulla
Pitka-NOVAT-ryhmaan osallistuneiden naisten maarittamia merkityksia.
Tavoitteena oli tutkia, miten tehokkaasti Naistenkartano ry:n vertaistukimalli
edistaa ryhmééan osallistuneiden naisten oman elaman muutoksia ja mahdol-

lista voimaantumista. Tutkimuskysymykset ovat:
1. Mitd ryhm&éan osallistuneille naisille Pitka-NOVAT-ryhma antoi ja millai-
set asiat muuttuivat rynmaan osallistumisen myo6ta?

2. Millainen merkitys Naistenkartanon Pitka-NOVAT-ryhman kayneille nai-
sille on ollut rynmaan osallistuminen?
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7  TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus- ja kehittdmismenetelmid voidaan ryhmitelld tutkijan tai kehittgjan
roolin mukaan sen perusteella, mik& on niiden keskidossa. Nama ryhmaét sisal-
tavat sellaisia tutkimusmenetelmia, kuten tutkijalahtoiset, kayttajalahtoiset, te-
kijalahtdiset ja osallistujalahtdiset menetelmat. Tutkijalahtdisia menetelmia
ovat esimerkiksi erilaiset maaralliset tutkimukset. Kayttajalahtdiset menetelmét
ovat esimerkiksi palvelumuotoilu. Tekijalahtbiset menetelmét ovat kaytossa
muun muassa taiteellisissa tutkimuksissa. Osallistujalahtdiset menetelmat

ovat laadullisia tai maarallisia tutkimuksia. (Vilkka 2021.)

Laadullinen tutkimustapa perustuu tulkintaan. Laadullisessa tutkimuksessa
voidaan tutkia sosiaalista todellisuutta, kun tavoitteena on kuvata ihmisen ko-
kemuksen kautta ilmioita tai ymmartad ihmisten tuottamia merkityksia. Ihmis-
ten kokemukset syntyvat aina eletyssa elamismaailmassa ja koetussa todelli-
suudessa. Elamismaailma on se todellisuus, jossa ihmisen kokemuksista
muodostuu kasityksia, jotka tulevat subjektiivisesti ymmarretyksi ja niille tulee
henkilokohtainen merkitys. Laadullisessa tutkimuksessa merkitykset (Varto
1992) ovat laatuja. Laadut ovat taasen se mieli ja mielleyhtym4, jonka tutkitta-
vana oleva antaa itse kokemalleen. (Vilkka 2021.)

Laadullisessa tutkimuksessa mikaan ei ole ennalta maarattya. Vaikka arjen lo-
giikka saattaa antaa ymmartaa, etta jotkin asiat ovat itsestaanselvyyksia, tutki-
muksessa taytyy osata irrottautua tastd ndkemyksesta. Tutkittaessa mité ta-
hansa kaytantoa, on lahestyttava sita kuin néhtaisiin se ensimmaista kertaa.
Ei voida olettaa, ettd kaytannot ovat tuttuja, vaan ne tulee nahda esimerkiksi
toimintoja tukevina ja ihmisten rooleja méarittelevina toimintoina. Laadullinen
tutkimus kohdistuu usein yhteiskunnallisesti relevantteihin aiheisiin. Ihmisten
toimintaa on parasta tutkia niissd ymparistoissa, joissa se luonnostaan esiin-
tyy. Laadullisessa tutkimuksessa painotetaan ihmisten toimintaan liittyvia mer-
kityksia tai kokemuksilleen antamiaan merkityksia. Tutkimuksen kohteena ole-
vat henkildt ovat keskeisessa roolissa naiden merkitysten tulkitsemisessa.
(Juhila s.a.)
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Tutkimuksessani keskityn Naistenkartano ry:n Pitka-NOVAT-vertaistukiryh-
man merkityksellisyyteen rynman kayneiden naisten nakokulmasta. Ryhmat
on suunnattu kaikille naisille, jotka etsivat syvéllisempéaa itsetuntemusta ja tu-
kea arjen haasteisiin. Jarjestén paamaarana on vahvistaa naisten itsenai-
syytta ja hallinnan tunnetta arjessa seké auttaa heitd saavuttamaan henkil6-
kohtaisesti tarkeita muutoksia.

7.1 Luvat ja kustannukset

Anoin kirjallisen tutkimusluvan Naistenkartano ry:lta ja solmin opinnaytetydso-
pimuksen 1. joulukuuta 2022. Naistenkartano tyon tilaajana lahetti sdhkopos-
tilla asiakasverkostolleen tutkimushaastattelu kutsuja noin viidellekymmenelle
Pitka-NOVAT-ryhman kayneille naisille.

Naistenkartanon saatuaan vastauksia osallistumisesta kiinnostuneilta ja hei-
dan alustavan suostumuksensa haastatteluun, lahetin heille s&hkdpostitse
haastattelun informaatiolomakkeen eli tutkimustiedotteen. Viestissa selitin ly-
hyesti haastattelun sisallon, osallistujien oikeudet seka heidan mahdollisuu-
tensa keskeyttaa haastatteluun osallistuminen milloin tahansa, jos niin koke-
vat. Jokainen haastatteluun ilmoittautunut osallistui haastatteluun keskeytta-

matta.

Haastateltavilta pyysin suostumuslomakkeella (ks. lite 1) suostumuksen hei-
dan osallistumisestaan laadulliseen puolistrukturoituun haastatteluun. Sovin
haastatteluajat kuuden halukkaan osallistujan kanssa. Opinnaytetyohoni liitty-

vistd kustannuksista vastasin itse.

7.2 Aineiston keruu

Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistona kaytetaan usein
keskusteluja ja vuorovaikutusta, kuten haastattelua, joka tapahtuu kahden tai
useamman henkilon valilla. Haastattelun periaatteena on kertomisen hetkella
ja haastattelutilanteessa tuottaa aina jotakin uutta. Tutkimushaastattelulla on
erityinen tarkoitus, jossa osallistujilla on erityinen rooli. Haastattelussa aika-
perspektiivi on menneessa sek& muistissa ja muistamisessa. Keskiossa ovat
haastattelijan ja haastateltavan suhde seka haastateltavan subjektin kasite.
Haastattelija on tietAmaton ja haastateltavalla on tietoa, joka kiinnostaa kuulla.
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Haastatteluun on l&ahdetty tutkijan aloitteesta, joka suuntaa keskustelua tiet-
tyyn suuntaan. Haastattelu tulee aloittaa ja lopettaa tietylla tavalla. Alkuun luo-
daan yhteistda maaperaa, tata osuutta ei yleensa litteroida. Haastateltava val-
mistellaan lopettamiseen ja sovitaan mita jatkossa tapahtuu. Tutkimushaastat-

telua ohjaa tutkimuksen tavoite. (Ruusuvuori & Tiittula 2005.)

Tama opinnaytetyd perustuu osallistujalahtdiseen, laadulliseen tutkimukseen.
Toteutin opinnaytetyoni puolistrukturoituna haastatteluna, jonka osallistujia oli-
vat ne naiset, jotka ovat opinnaytetyotani aloittaessani edeltaneen viimeisen
parin vuoden sisélla osallistuneet pitka-NOVAT-vertaistukiryhmiin. Vanhimmat

ryhmat olivat aloittaneet syksylla 2019.

Suoritin yksilohaastattelut joulukuussa 2022 kayttaen hyvaksi etukateen laa-
dittuja kysymyksia (ks. liite 2). Haastattelu eteni suunnitellusti puolistruktu-
roidun haastattelun mukaisesti. Haastattelussa haastateltava saattoi vastata
alkuperaiseen kysymykseen tavalla, joka poikkesi suunnitellusta. Talléin haas-
tattelijana reagoin tilanteeseen poikkeamalla valmiista haastattelukysymyk-
sista ja esitin tarkentavia kysymyksia, hyédyntaen puolistrukturoidun haastat-

telun joustavuutta.

Yhden haastattelun toteutin kasvokkain, jossa mahdollistui valitén vuorovaiku-
tus. Tallensin tdman haastattelun alypuhelimelle. Mydhemmin siirsin tAman
aanitteen tietokoneelleni Word-ohjelmaan litterointia varten. Viisi muuta haas-
tattelua tein etayhteydella Teamsin kautta, johtuen haastateltavien tilanteista.
Teams mahdollisti &&dnen suoran tallennuksen ja tarjosi automaattisen litte-
roinnin. Teamsin kayttd etahaastatteluihin teki haastatteluprosessista jousta-

van ja saavutettavan kaikille osapuolille.

Olen toiminut tutkijana arvostaen tutkittavien ihmisarvoa ja oikeutta paattaa
itse omasta elamastaan. Tiedostan ja toimin Suomen perustuslain (1999/731,
6—23 8) edellyttdmalla tavalla, jossa méaaritellaan inmisoikeudet, kuten oikeus
elaméan, henkilokohtaiseen vapauteen ja koskemattomuuteen, tdman lain no-
jalla tiedostan, etté liikkumisvapaus, uskonnon- ja sananvapaus, omaisuuden
suoja seka yksityisyyden suoja, kuuluvat jokaiselle. Tutkijana olen pyrkinyt toi-

mimaan koko tutkimuksen ajan siten, ettei siita koidu tutkittaville henkiléille,
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yhteiséille tai muille kohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. Olen

toiminut turvallisesti ja salassapito sddnndsten mukaisesti.

7.3 Aineiston analyysi

Litterointi toimii aineiston analyysing, joka on puhutun aineiston muuttamista
kirjalliseen muotoon. Tdmé& on keskeinen osa aineiston kasittelya ja analyy-
siprosessia. Litterointi on teknista tyota, joka vaatii aikaa ja huolellisuutta. Se
toimii analyysin ensimmaisena vaiheena, jolloin tutkija tutustuu aineistoon tar-

kemmin, tekee havaintoja seka tulkintoja keratysta materiaalista. (Kallio, 2021)

Laadullisen tutkimuksen menetelmaoppaissa usein korostetaan koodaamisen
merkitysta aineistojen kasittelyssa. Koodaaminen toimii siséllonanalyysin kes-
keisena tyovalineend, aloittaen aineiston jarjestelyn ja luokittelun. Tama on
valttamaton tyovaihe ennen varsinaista analyysia. Koodaaminen on tapa yh-
taalta jarjestdd monipuolinen ja laaja-alaista raaka-aineistoa ymmarrettavam-
paan muotoon. Toisaalta se mahdollistaa aineiston uudenlaisen tulkinnan ja
antaa sille syvallisempia ulottuvuuksia. Koodaamisessa tutkija ei vain yksin-
kertaista aineistoa, vaan myds monipuolistaa sita, paljastaen uusia nakokul-
mia. Koodaaminen ei ole pelkkéa tekninen prosessi, vaan siind muodostuu ai-
neistokoosteita seka yla-, ala- ja paéaluokkia eli teemoja. Laadullisen tutkimuk-
sen aineisto on niin moniulotteista, ettd koodauksen avulla voidaan tarkastella
sita eri nékdkulmista. Nain ollen koodaaminen vaatii tutkijalta myds harkintaa

ja valintojen tekemista. (Juhila 2021.)

Laadullisessa tutkimuksessa koodaus ja teemoittelu ovat vakiintuneita sisallon
analyysimenetelmia. Aineistoa on tarkeada tarkastella huolellisesti ja tehda ha-
vaintojen ja l0ytojen perusteella analyyttisia tulkintoja, hyédyntéden seka teo-
riaa ettd omia pohdintoja. Analyysin tarkoituksena on rikastaa aineiston merki-
tyksellisyytta ja ymmartamista. Kun aineisto on saatu tutkittavaan muotoon,
tutkija ryhtyy analysoimaan sita valitsemansa menetelman avulla. Tama tar-
koittaa huolellista lukemista, katsomista ja kuuntelemista seka aineiston jasen-
telemista, erittelemista ja pohdiskelua. Analyysi ei ole vain teknista aineiston
jarjestelya, vaan se edellyttdé etsivaa ja kokeilevaa lahestymistapaa, jossa

tutkijaa ohjaa uteliaisuus aineiston moninaisuuteen ja mahdollisiin tulkintoihin.



34

Aineisto itsessaan ei tuo esille mitaan, vaan tutkijan tehtavana on loytaa ja ja-
sentéaa siitd ne asiat, jotka liittyvat tutkimusongelmaan. Analyysiprosessi ta-
pahtuu péaaasiassa ajattelemalla ja kirjoittamalla, ja se saattaa vaatia toistuvia
kirjoitusvaiheita. (Gunther, 2021.)

Teemoittelu tarkoittaa olennaisten aiheiden tai teemojen tunnistamista aineis-
tosta tutkimuskysymyksen nakdkulmasta. Se on yksi tapa analysoida laadul-
lista tutkimusaineistoa ja voidaan pitaa yhtena sisallonanalyysin muotona.
Koodaus toimii aineiston jasentamisen menetelmana. Tutkimustuloksissa esi-
tellaan katkelmia eli haastateltavien sitaatteja aineistosta teemojen kasittelyn
yhteydessa. Haastattelussa kaytetyt teemat eivat ole identtisia niiden teemo-
jen kanssa, jotka muodostuvat analyysin tuloksena aineistosta. Teemat muo-

dostuvat analyysin edetessa eivatka ne ole ennalta méaariteltyja. (Juhila 2021.)

Haastatteluiden litteroinnit suoritin vuoden 2023 tammikuun alusta huhtikuun
alkuun mennessa. Tutkimuksessani litteroitua aineistoa kertyi yhteensa 48 si-
vua. Kavin haastattelusta saadut litteroidut tekstit [&pi ja korjasin virheelliset
sanamuodot seka poistin haastateltavien kayttdméat paikkakunnan tai ohjaa-
jien nimet, ettei haastateltavia voida tunnistaa. Lahetin haastattelun litteroinnit
haastateltaville luettavaksi ja pyysin hyvaksynnan. Kaikki osallistujat olivat hy-

vaksyneet omat litteroidut haastatteluaineistot huhtikuun 2023 lopussa.

Alkujaan olin ajatellut optimistisesti, etta voisin edeta opinnaytetydssani tyon
ohessa ja asetin ensimmaisen opinnaytetyoni valmistumisen tavoitteen kevaa-
seen 2023. Opinnaytetyon kirjoittamisen jouduin kuitenkin jattdamaan puolen
vuoden ajaksi taysin tauolle, koska tydvelvoitteet veivat kaiken aikani. Tana ai-
kana suoritin loppuun kaksi muuta ammatillista tutkintoa, jotka olin aloittanut
aiemmin. Opinnaytetyon tauolla laadin uuden aikataulun ja tein paatéksen
keskittaa uudelleen voimavarojani seka aikaa tdmén tutkimuksen edistami-
seen. Vuoden 2023 marraskuussa pidin tydstani kirjoitusloman edistéen opin-

naytetyotani.

Jatkoin aineiston syvallisempaa analysointia perehtyen materiaaliin ja aloin
ryhmitella sekéa luokitella tietoja. Aloitin koodata haastateltavien vastauksia ja
analysoida aineistoa teemoittelun avulla. Teemojen maarittely osoittautui erit-

tain aikaa vievéaksi ja haastavaksi prosessiksi. Havaitsin, ettd monet ilmaukset
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olisi voitu sijoittaa useampaan teemaan. Teemoittelun suoritin Word-ohjel-
malla. Harkitsin valilla, olisiko teemoittelu sujunut helpommin, jos olisin tulos-
tanut lauseet paperille ja jarjestellyt ne kasin. Teemoittelua voi toteuttaa myos
Excelissa, mutta en kokenut sité itselleni sopivaksi. Tarkastellessani teemoja
uudelleen, korjasin ja hioin niitd useaan otteeseen. Teemoittelua suorittaes-
sani Wordilla tietokoneella hyddynsin eri vareja luokittelun helpottamiseksi.
Tama yksinkertaisti lainausten ja koodien vaihtamista luokasta toiseen. Tee-
moittelun toteuttaminen vaati useita luokitteluyrityksia ennen kuin 18ysin sopi-
vat paikat teemoille. Lopulta valitsin teemat niiden keskeisten viestien mu-
kaan, jotka ohjasivat parhaiten teemojen jarjestamista ja tuntuivat palvelevan
tutkimusta parhaiten. Alla olevasta kuvasta (kuva 3) havainnollistan esimerkin

avulla, kuinka olen toteuttanut teemoittelua.

LAINALS

KQODI

ALALUOKKA

YLALUOKKA

kylighdn meilld kaililla, jotka
me siind oltiin, kylighan
hirveen palion gilpky, se katse
kohdistu omiin vanhempiin jo
siihen, et milla tavalio off twllut
sit.lopsena kohdatuksi ja
nihdyksi... kuinka paljon just
sg, lopsuuden perheen qilnky
suhtoutminen ja peiloominen
[feg kohtaan oli vaikuttanut
sither omaan, gy
mindkuvaan... kyl 5e nimky

antoi ymmdrrystd sithen
omaan finky mindkuvaan ja
ehkd siihen itsetuntoon HS

Lapzena nEhdyksi ja
kohdatuksi
tulemis=lla on allut
vaikutusta
mingkuvaan ja
itsetunnon
kehittymisesn

Mingkuvan ja
itsetunmon
k=hittyminem

Itsetunto

ma en ehkd than samaisty
indidciin, oijo mé g
tuntenut niin paljon sellaista
vierggntumisesta siitd, miin Qg
[iinky soin takaisin semmoisen
lupttamuksen omaan
sukupuoleen... Mg riln kun sgin
mucdostettua sen jdlkeen nin
ky suhteen siihen omaan
syntymd-sukupuoleen H2Z

Luottamus omazn
sukupuolesn
mucdostunut ja
wvahvistunut

It==tuntemus ja
subkupuaoli-
identitestti

ta md ymmdrsin et [pg vain
gidosti alkoa tutkio sitd mum,
omaa itsed, et [F,eenarvekes,
ihar voan silld, ettd g clen
glemassa. H2

Arvokas oman
itsend

ltsensa arvostaminen

It==tuntemus ja -
arvostus sekd
itselucttamus

M@ osasin olla plinky itselieni,
lempremmig tai vihemmdn

kuluttova, sielld tdiesd. H3

Suhtautuminen
itsed kohtaan
lempeydella

Lempeys its=3
kohtaan

.-RIMenomagn se min k.
myBTatunta mitd tunsin niin gy,
muita ihmizid kohtoan... myds

sitd mydedtuntog muite thmisid
kohtoon H2

Mydtdtunnon
kokeminen muita
kohtazn

Miydtdtuntoisuus
muita kohtaan

ltsemydtatunto ja
mydtatunto

Kuva 3. Teemoittelun esimerkki, teemojen muodostus ala- ja ylaluokkiin
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Annoin haastatteluun osallistuneiden vastauksista saaduille lainauksille lyhen-
netyn koodin eli kuvaavan lyhennetyn lauseen. Taman jalkeen jaoin saadut
koodit ala- ja ylaluokkiin. Seuraavassa kuvassa (kuva 4) havainnollistan,

kuinka ylaluokista sain muodostettua paaluokat.

| PAALUOKAT |

KASITYS HENKINEN VERTAIS- HYVIN-
ITSESTA KASVU TUKI VOINTI

t 1 I f

| YLALUOKAT ‘

FRETATE IHIISSUHBE 1 RAKENNE, TEEMAT =
VUOROVAIKUTUS- o e HENKILOKOHTAISET
TAIDOT RAJAT

ITSETUNTEMUS JA
-ARVOSTUS SEKA

ITSELUOTTAMUS NAKOKULMIEN YHTEENKUULUVUUS
HARENTUMINER HYVINVOINTIA
TUKEVAT VALINNAT
ITSEMYOTATUNTO LUOTETTAVA
JA MYOTATUNTO VOIMAANTUMINEN PUHETILA

Kuva 4. Teemoittelun esimerkki, yla- ja paaluokkien muodostus

Paaluokkia muodostui neljd, jotka ovat kasitys itsesta, henkinen kasvu, ver-
taistuki ja hyvinvointi, joiden luokittelu on ndhtévissa ylla olevasta kuvasta
(kuva 4).

Teemoittelun valmistuttua kirjoitin tutkimustuloksia auki ollessani tdista va-
paalla helmi-maaliskuun vaihteessa 2024. Tydsta ottamani vapaat niin edellis-
vuoden marraskuussa kuin tama kevéaan kirjoitusloma auttoivat edistamaan
tutkimustani. Taman jalkeen jatkoin kirjoitusty6té tyoni ohella koko kevaan
ajan. Siirtaessani litteroituja lainauksia opinnaytetydhon poistin lainauksista
toistuvat sanat, jotka enimmakseen havaitsin johtuneen etayhteyden tuotta-

masta kaiunnasta.
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Ennen varsinaista tutkimustulosten esittelyad avaan, mitka yla- ja paaluokat
teemoittelu tuotti, kuten edella kuvassa on esitelty. Taméan jalkeen siirrytaan
tarkastelemaan saatuja tutkimustuloksia tarkemmin. Tutkimustuloksissa tar-
kastellaan aluksi, mika sai osallistujat hakeutumaan ja sitoutumaan ryhmaan.
Taman jalkeen siirrytdan jouhevasti tarkastelemaan tutkimuksesta saatuja tu-
loksia, jotka esitetddn teemoittelun mukaisten yla- ja paateemojen mukaisesti

otsikoituna.

Teemoittelusta muodostui nelja p&éluokkaa, jotka ovat kasitys itsesta, henki-

nen kasvu, vertaistuki ja hyvinvointi.

Paaluokka "kasitys itsesta” jakautui kolmeen eri ylaluokkaan, jotka ovat
e [tsetunto
e |Itsetuntemus ja -arvostus seka itseluottamus
e Myoétatunto ja itsemyotatunto

Paaluokka "henkinen kasvu” jakautui kolmeen eri ylaluokkaan, jotka ovat
e |hmissuhde- ja vuorovaikutustaidot
e Nakokulmien laajentuminen
e Voimaantuminen

Paaluokka "vertaistuki” jakautui kolmeen ylaluokkaan, jotka ovat
e Rakenne, teemat ja kasikirja
e Yhteenkuuluvuus
e Luotettava puhetila

Paaluokka "hyvinvointi” jakautui kahteen eri ylaluokkaan, jotka ovat
e Henkilokohtaiset rajat
e Hyvinvointia tukevat valinnat

8 TUTKIMUSTULOKSET

Esitan tassa luvussa tutkimustulokset, jotka avaan edellisessa luvussa esitet-
tyjen paa- ja ylaluokkien mukaisesti. Liséksi tulosten havainnollistamiseksi
kaytan haastatteluaineistosta poimittuja lainauksia. Ruusuvuori, Nikander ym.
(2010) ndkemysten mukaan, kun aineiston kanssa keskustelee ja 16ydoksia
lahtee tulkitsemaan, mahdollistuu tulosten suhteuttaminen aiempiin tutkimus-

tuloksiin.

Haastatteluun osallistuneiden henkil6- ja paikkatietoja ei tutkimuksessa paljas-
teta. Haastateltavien anonymiteetin suojelemiseksi lainauksissa olen kayttanyt

haastateltavista H1-H6 tunnisteita. Tulokset on rakennettu aiemman luvun
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paé- ja ylateemojen perusteella tarjoten nain katsauksen Pitka-NOVAT-ryh-
maan osallistuneiden naisten nakemyksia ryhméssé osallistumisen merkityk-

sista heidan elamaansa.

8.1 Ryhmé&éan hakeutuminen ja sitoutuminen

Aluksi tiedustelin haastateltavilta, miten he olivat paatyneet Pitka-NOVAT-ryh-
maan. Erds haastateltava ei muistanut tarkkaan, miten oli ryhmaan liittynyt,
mutta useat kertoivat yksityiskohtaisesti omista poluistaan ja motivaatiostaan

hakeutua vertaistuen pariin.

...mé olin kokenut hyvéksi sen, sellaisen vertaistuen niin sit mé
googlailin kaikkia erilaisia vaihtoehtoja., térmasin tdhan ja se vai-
kutti minulle hyvalta, niin sitten, silla lailla se lahti liikkeelle. H1

...henkil6kohtainen elaméantilanne... Mulla oli |aheinen, joka suo-
sitteli tatd. Han oli itse kaynyt tan Pitkd-NOVATIn. H2

...mulla oli alkanu semmonen tutkiskelu itsesséni. Ja tota, sitten
mun tyttaren kautta, kun han kavi Novatissa ja han puhu, et han
menee semmoiseen ryhmaan... sitten otin asiakaskoordinaattoriin
yhteytta ja lahdin sitten siihen mukaan, koska oli kova tarve sem-
moisille vertaistuelle... ma hain luottamuksellista keskusteluyh-
teytta ja sitte kuulin siité, etta se on niinku semmoinen turvallinen
tapa niinku kayda asioita lapi, siis... on luottamuksellinen. H3

...se oli puolitoista vuotta sitten elokuussa, sellainen tilanne, etta
mul oli perheessa tosi kuormittava vaihe menossa murrosikaisten
lasten kanssa, ja mun tydsuhde oli paattymassa ja oltiin viela sil-
lain v&han niinku koronassa, etta ystava suhteet tai semmoiset
niinku normaalit harrastuksetkin oli ollut niinku pitkaan vahan
niinku tauolla... sattumalta nain facebook feedissa tan, ilmoituk-
sen siit ryhnmasta... vaikka niinku, kyllahan ma tiesin Naistenkarta-
nosta... ma olin niinku ndhny jonkun Novat tapahtuman.. H4

Ma en ihan tarkalleen edes muista... H5

...2020 alkuvuodesta, kun tota aloitin sen ryhman, ni ma olin en-
nen sita tehnyt... sellaista itsetuntemus tyoskentelyy itteni kaa just
terapiassa ja... lukenut paljon kaikkii selfhelp kirjoja ja, mut et siis
tehnyt vahan niinku, tydskennellyt itsekseni... loputon niinku yk-
silo tydskentely sen oman itsetuntemuksen ja oman hyvinvoinnin
eteen ja sitten sen niiden omien ongelmien niinku vaikka ahdistuk-
sen ja masennuksen selattamiseksi, ettd sekaan ei niinku. ..
kanna silleen loputtomiin, et kyl ihminen tarvii muita ihmisii ja sit
ma ajattelin et ma haluun ryhman. Ma haluun naisten ryhmén. Ja
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sit m& menin saman tien nettiin ja kirjoitin sinne naisten kasvu-
ryhma tai jotain tammaista ja ohjauduin Naistenkartanon sivuille ja
iimoittauduin sit heti valittomasti siihen Pitkd-NOVAT:iin. H6

Naistenkartanon 2023 vuosikertomuksesta ilmenee, ettd NOVAT-toiminnasta
44 % osallistujista oli Ioytanyt tiedon sosiaalisen median kautta ja Naistenkar-
tanon verkkosivut toimivat tietolahteena 22 %:lle, kun taas 10 % kuuli toimin-
nasta ystavien tai tuttavien kautta. Ammattilaisilta, kuten tyéterveyspsykolo-

geilta tai terapeuteilta tiedon sai 6 % osallistujista.

Seuraavasta kuvasta (kuva 5) ilmenee Naistenkartanon Vuosi 2023 lyhyesti

kuvattuna ryhmiin osallistumisen lukuina ja kohtaamisten maarana.

Vuosi 2023 lyhyesti
VUgdgn 2'023 cukq?o 46 (44+2)
toimineita ryhmid
Uusia ryhmdald@isia 2023 325
Ryhmaldisia 2023 339

15, joista 1 keskeytti ja

Uusia ryhmid Helsingissa 2 pop-up toteutusta

Uusia ryhmié Tampereella 15 (joista 1 pop-up -toteutus)

Uusia ryhmid verkossa 14
Kohtaamiset yhteensd 1959
Kohtaamiset Tampere 617
Kohtaamiset Helsinki 543
Kohtaamiset verkossa 799

Kuva 5. Naistenkartanon vuosi 2023 lyhyesti osallistumisten ja kohtaamisten lukuina

Naistenkartanolla on vuoden 2023 aikana toteutunut 46 erilaista NOVAT-ryh-
maa. Naista kaksi on ollut Pitka-NOVAT-ryhmia. Uusia ryhmaéalaisia on osallis-
tunut 325, kun ryhmalaisia on yhteensa osallistunut 339 henkiléa. Naistenkar-
tanon vuoden 2023 vuosikertomuksesta ilmenee, ettd ryhméan kavivat loppuun
asti 85 % ryhméatoiminnan aloittaneista osallistujista. (Naistenkartano ry Vuosi-
kertomus 2023.)
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Seuraavassa esittelen haastatteluiden valossa taman tutkimuksen tuloksia

Pitka-NOVAT-ryhmaan sitoutumisesta:

...kylla ma ihan joka kerta kavin, jos ei ollut jotain estetta tai sai-
rastumista tai muuta. Niin kylla mind kavin siella joka kerta. Sen
ma muistan, ettd meidan ryhmassa oli sellaiset, etta joku, vahem-
man kavi sielld, ja se tuntui niinku, muista sitten ikavalta, etta jos
ei se ollukaan niinku, joku ookkaan niin sitoutunut siihen. H1

Mina sitouduin ihan aarimmaisen hyvin, ettd ma en varmaan en-
simmaisené puolena vuotena mun mielesta ollut kertaakaan
poissa. Ja sen jalkeen ne oli ihan taysin sellaisia, etta ma en mis-
saan nimesséa vaan sitten pystynyt tulemaan, etta jos ma jain pois,
ettd mina sitouduin kylla alusta alkaen tosi vahvasti ja erityisesti
siind alussa se tuntui tosi tarkedalta se, tota semmoinen hyvin
niinku ihan semmoinen sataprosenttinen sitoutuminen ...mulle oli
tosi tarkeeta se, etta se oli ryhmé& nimenomaan naisia... ryhmaan
naisia ma lahdin niinku sitoutumaan H2

Niin jai kylla jokunen kerta niin, et ma en kerta kaikkiaan jaksanu
l&hted mihinkaan kotoa sitten en&é, mutta muuten kylla. Yllatyin

siitd, ettd kuinka, tai se tuntui niin tarkealta, ettei se ole sitten on-
gelma sitoutua. H3

..Ssitouduin, mika yllatti mut. H4

...m& niinku pystyn t&h&n sitoutumaan ja sitten sitten tota, ma var-
maan kylla tietoisesti paatin sen, ettd ma aion sitoutua tahan...
kuukauden ajan... ehk& ma kamppailin varmaan sen kaa, et miten
ma meen, ettd menenkoé ma aina mukaan... etta pitaiskdé mun lo-
pettaa taa... paasinkin sitten siitd yli, ja sittenhan se ryhma alkaa
jotenkin... niinku... kantaa... vaikka musta tuntuisi tanaan niinku
siltd, et ma en jaksa menna niin silti ma tiedan, etta mulla on hyva
olo sen jalkeen ja, etta se kannattaa ja must on ihana nahda naita
ihmisia ja, ettéa sekin oli minulle kylla iso asia, koska ma oon myds
ehka karsinyt siitakin, et mun on vaikea sitoutua. H5

Kyll& mé& sitouduin ihan tapdolla... H6

Vertaisryhmatoimintaan sitoutumiselle ei I6ydy helposti yksiselitteista vas-
tausta. Elsisen ym. (2011, 25) mukaan saannét helpottavat rynmaan sitoutu-
mista ja tarjoavat ryhmatoiminnalle selkeat kehykset ja lisdavat ryhméan turval-
lisuutta. Vertaistukiryhman sdénnoissa selvennetaan ryhman paamaarat ja ta-
voitteet seka kaytdssa olevat menetelmat. Sddnnoissa korostetaan luottamuk-
sellisuuden merkitysta seka ryhman sisalla etta ulkopuolella, keskustellen vain

lasné olevien jasenten kanssa. Sorsan (2014, 11) mukaan sitoutumisen pe-
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rustana on yhteison aito muodostuminen ja toiminnan kokeminen itselle merki-
tyksellisena. Kuten aiemmin tassa tutkimuksessa on todettu, niin Naistenkar-
tanon NOVAT-ryhmilla on ryhman saannot, toimintaperiaatteet ja kokousjar-

jestys seka turvallisemman tilan periaatteet.

Pitka-NOVAT-ryhméasta haastateltavat kertoivat jaAdneensa pois ainoastaan
satunnaisia kertoja painavan syyn, arkielaméan isomman haasteen tai sairau-
den vuoksi. Haastateltavilta kysyttaessa, mika oli heilla se vetovoima, joka sai

heidat lahtem&an ryhmaan, vastasivat he seuraavasti:

Se oli varmaan se kokemus siitd, vertaistuen, niinku hyvista vaiku-
tuksista elamaan. H1

...mé& olin huomannut, ettd minulla oli ollut, alkanut tulemaan
niinku, jostain syysta niin, ongelmaa naisten kanssa. Ja sitten sen
ryhméan aikana ma ymmarsin, ettd sehén johtuu ihan siita, ettd méa
katson siis itse&ni niin kriittisesti. Ja, se oli mulle... ihan valtava oi-
vallus... niin ma ymmarsin vaan, ettd mulla on ongelma, ...et ma
lahdin todella silleen tuulta pain siina kohtaa... H2

...ma myos niinku kunnioitan sitd ryhmaa silla tavalla, ettd mina
osallistun aina, kun ma voin, ettd mé en vaan piipahda siella joka
viides kerta. Etta se vastuu niinku siita, ettd ma kuulun osana ryh-
maa... H3

... mul oli silloin niin vaikea tilanne... ma niinku ymmarsin sen, et
mun taytyy sitoutuu tai sillain, et se oli semmoista niinku vastuulli-
suutta, joo sillain ma aattelin niinku, etta mun taytyy niinku tehda

asioita... H4

...mulla tuli niinku hyva olo siité joka kerta ...mun omat ajatukset
selkenee ja mé& niin kun voin paremmin niinku henkisesti, ...ma
oon niinku kuullut itteani ja sit minua on kuultu ...samanlaisia asi-
oita ihmiset oli kaynyt elamassaan lapi, niin se oli jotenkin lohdul-
lista ja niinku arvokasta, ettd se tunne, ettei oo yksin. H5

.tietylla tavalla tarve siihen muutokseen.. ja vahan semmonen
niinku vasymys siihen, et ainakas ma pydritan naita samoja jut-
tuja... ne omat niinku mielen sisdiset mallit tai ajattelutavat tai toi-
mintatavat... jotenkin niinku koki, ettd ne heikentdd mun hyvin-
vointia, ettd... jos ma niinku vahan paasen sisalle siihen, et missa
mennaan niin, et se vaan sit niinku parantaa mun hyvinvointii ja
mun eldmanlaatuu, se oli jotenkin niinku, se motivaatio vaan oli...
kohillaan H6
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Saadut vastaukset olivat hyvin yksimielisia ja osallistujat sitoutuvat erinomai-
sen hyvin Pitk&-NOVAT-ryhmaan. Vaikka haasteita ja mielensiséista kamppai-
lua sitoutumisessa havaitaan, niin nekin haastateltavat kertovat voittaneen.
Eraalla haastateltavalla oli vaikeuksia sitoutumisen suhteen, mutta ryhma saa-
nut hanetkin sitoutumaan. Seuraavaksi tarkastellaan haastattelusta saatuja
tutkimustuloksia, joita avaan teemoittelusta nousseiden p&é- ja ylaluokkien

kautta.

8.2 Kasitys itsesta

Paaluokka kasitys itsestéa jakautuu kolmeen ylaluokkaan, jotka ovat
8.2.1 Itsetunto
8.2.2 Itsetuntemus ja -arvostus seka itseluottamus

8.2.3 Myétatunto ja itsemyodtatunto

Seuraavissa kappaleissa kasitelldaan itsetunnon eli omanarvontunnon vaiku-
tusta minakuvaan. Tutkimus tarjoaa tietoa itsetuntemuksen, oman itsensa ar-
vostamisen ja itseluottamuksen kehittymisesta. Liséksi esitellaan, miten haas-
tateltavat ovat kokeneet seka myodtatunnon ettd itsemyoétatunnon vahvistu-

neen.

8.2.1 Itsetunto

Keltikangas-Jarvisen (2010, 17-25, 101) mukaan itsetunto eli omanarvontunto
kuvataan ihmisen mindkuvan osana, joka vastaa kysymyksiin hdnen heik-
kouksistaan ja vahvuuksistaan sek& mita h&n osaa, arvostaa ja mihin pyrkii.
Itsetunto eli omanarvontunto méaaritelldén itsensa hyvaksymisena ja uskona
omiin kykyihin. Itsetunnon katsotaan ilmentévan, kuinka henkilo arvostaa itse-
aan. Se on sisainen tunne omasta minasta. Ulkoisesti ei aina havaita, onko
henkilon itsetunto korkea vai matala. Itsensé arvostamista voidaan arvioida

kysymalla: Miten suhtaudun itseeni? Kuinka paljon arvostan itseani?

Kysymyksia voidaan havainnollistaa itselle esimerkiksi ratkaisukeskeisen |&-
hestymistavan avulla. Tarkastelemalla tilannetta asteikolla yhdesta kymme-
neen, jossa yksi on alhaisin ja kymmenen korkein itsetunnon taso. Tarkastelu
voidaan suorittaa tdssé hetkessa ja toistaa vaikka vuoden kuluttua, mika tar-
joaa nakemysta mahdollisista muutoksista. Asteikot kuvataan tehokkaiksi ja
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helposti ymmarrettaviksi tyokaluiksi kysymysten asettamisessa, silla ne ovat
tuttuja koulusta, tutkimuksista ja kyselyista. Niiden avulla voidaan arvioida esi-
merkiksi motivaation, innostuksen tai toiveikkuuden ja itsetunnon tasoa seka
seurata kehitysta ja kasvua. On tarkeaa ymmartaa, etta elama ei ole joko tai,
vaan seka ettd, ja jopa haasteellisissa tilanteissa voidaan l16ytdd myonteisia
seikkoja. Asteikko menetelma auttavat tuomaan tilanteet ja muutokset néky-
viksi. (Hirvihuhta & Litovaara, 2003.)

Ornbergin (2019, 61-62) mukaan itsetunto on laheisessa yhteydessa seka it-
seluottamukseen etta itsevarmuuteen. Ihmisen itsetunnon vahvistuessa havai-
taan itsessa enemman positiivisia piirteita kuin aiemmin. Hyva itsetunto mah-

dollistaa myds omien heikkouksien realistisen tunnistamisen ja hyvaksymisen.

Alttius erilaisille riippuvuusongelmille tai muille haasteille voi kasvaa, mikali
lapsuudessa ei ole saatu mallia itsensa hyvaksymisesta ja on joutunut koke-
maan vahattelya tai kaltoinkohtelua. Huolehtivasta ja kiltista tytosta voi hel-
posti tulla omat tarpeensa unohtava nainen, joka huolehtii liikaa muista ja

asettaa heidéan etunsa omiensa edelle. (Palojarvi 2010, 12.)

Eras ryhmalainen pohtii ryhmaan osallistumisen auttaneen hanta ymmarta-

maan paremmin omien vanhempiensa ja lapsuuden perheensa merkityksen
hanen omaan mindkuvaansa ja itsetuntoonsa. Han tunnistaa, etta lapsuuden
kokemukset ja vanhempien suhtautumisella on ollut merkitysta siihen, miten

he nakevat itsensa ja arvottavat oman arvonsa.

...kyllah&n meillé Kkaikilla, jotka me siiné oltiin, kylldh&n hirveen
paljon niinku, se katse kohdistu omiin vanhempiin ja siihen, et
milla tavalla oli tullut sit lapsena kohdatuksi ja nédhdyksi... kuinka
paljon just se, lapsuuden perheen niinku suhtautuminen ja peilaa-
minen ittee kohtaan oli vaikuttanut siihen omaan, niinku min&ku-
vaan... kyl se niinku antoi ymmaérrysté siihen omaan niinku miné-
kuvaan ja ehka siihen itsetuntoon H6

Tasta voidaan paatella, ettd ryhmatoiminta on tarjonnut haastateltaville tilai-
suuden reflektoida omia kokemuksiaan seka niiden merkitystd omaan minaku-

vaan ja itsetuntoon.
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Itseensé tutustumiseen ja mahdollisesti menneiden haavoittavien kokemusten
kohtaamiseen liittyvat toimenpiteet tunnistetaan olennaisiksi osiksi omanarvon
ja itsetunnon kehittamisessa. Vahvan itsetunnon on tunnistettu olevan avain
riippuvuuksien ennaltaehkaisyyn ja niista vapautumiseen. Vertaistuen tarjoa-
minen naisten kesken sek& menetysten ja erojen kasittely tunnustetaan tar-
keiksi tukimuodoiksi itseensa tutustumisen prosessissa ja itsetunnon kasvatta-

misessa. (Palojarvi 2010, 12.)

Vertaisryhmaldisille on tarjoutunut mahdollisuus tutkia rauhassa omaa itse-
aan. Ryhmaan osallistuneet ovat saaneet vahvistusta omalle arvokkuudelleen
ja hyvaksyneet itsensa sellaisina kuin ovat, vaikka heilla olisi elamassaan
haasteita tai epataydellisyyksia. Haastatteluiden perusteella voidaan paatella,
ettd osallistujat ovat kokeneet merkittavaa kehitysta itsensa hyvaksymisessa
ja omanarvontunnossaan eli itsetunnossaan vertaistukiryhman myoéta. Havain-
not osoittavat, etta vertaistukiryhméa on tarjonnut osallistujille tilaisuuden |oytaa
itsestaan positiivisia puolia ja opettanut itsensa hyvaksymista. Tama on autta-
nut heita olemaan sinut itsensa ja elaméansa kanssa ja hallitsemaan nain ela-

maansa paremmin.

...Se oli tosi iso apu ja sit ku mé kuulin muiltakin, ettd muillakin on
sellaista ja silti ne on ihan ok ihmisi&, niin sit m& sain sieltd sem-

moista vahvistusta, ettd makin oon ihan ok ihminen, vaikka mulla
on nyt tdmmdisié haasteita... hyvaksyn itseni niinku semmoisena,
ei tdydellisené ihmisend... semmoista itsensé hyvaksymista... H1

Ma sain siité jotenkin paljon semmoista niinku... et miné olen
hyvé ja minussa on paljon hyvaa, ja ma pystyn vaikka mihin ja, et,
Jotain sellaista niinku omanarvontuntoa... se vaikutti mun itsetun-
toon ja omanarvontuntoon. H1

...muuttui suuresti. Et se oli valtava, se tunne siitd, méa olen tér-
keaa, ja niinku arvokas, niin ajatukseni semmoisena ku ma oon.
Ni, se oli todella voimakas tunne ja kokemus... M& voin niinku
henkisesti paremmin... ja on enemmaén sinut itsensé kanssa niin,
on elama huomattavasti kevyempaa. Eihan se taydellista tieten-
k&an ole. Ei voi sanoa, ettd on taysin sinut kaikkien asioiden
kanssa ja hallitsemaan ne ei, mutta, "tatsia” on eri tavalla. H3

Ylla olevista haastateltavien vastauksista saadaan havaita, ettd heidan koke-
mansa mukaan itsetunto eli omanarvontunto on kohentunut Pitka-NOVAT-ver-

taisryhmaan osallistumisen myo6ta. Haastateltavat ovat myds havainneet ole-
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vansa enemman sinut itsensa kanssa ja oppineet pitdmaan itseaan arvok-
kaana. Seuraavaksi kaksi haastateltavaa kertovat, kuinka he kokivat vertais-
tuen kautta jaettujen kokemusten vahvistaneen heidan arvostustaan muita
kohtaan.

...ma nain heidéat tosi arvokkaina, ja sen ettéa kaikki se mité he
jako niin... ma pidin koko ajan heité hirvean niin ku rohkeina ja ai-
nutlaatuisina ihmisina. H2

...eri tavalla sitten niin tata kanssa ihmisiakin, niinku arvosti tai
ajattelin heista... tavallaan se kunnioitus tai jotain, niinku ihmisen
erilaisuuden hyvaksyminen, voisko sita sillain ajatella, etta hyvak-
syin myo6s toiset ihmiset sen kautta, etté itse oppii hyvaksymaan
ni, toisia ihmisia, paremmin. H3

Tasta voidaan paatella, ettd haastateltavat ovat havainneet itsensa hyvaksy-
misen ja arvostuksen prosessin heijastuvan myds muihin ihmissuhteisiin. On
l6ytynyt nakdkulmia kunnioittaa ja hyvaksya toisten ainutlaatuisuus. Samoin
on Ornbergin (2019, 62) tutkimuksessa raportoitu, etta toipujat ovat kertoneet
ajattelutapojensa muuttuneen ja aiemmin omaksuttujen virheellisten kasitys-

ten itsesta tai muista ihmisista korjautuneen.

Eras haastateltava kuvaa, etté vertailu muihin ihmisiin ja tunne omasta riitta-
mattomyydesta ovat aiemmin olleet lasn& h&nen elaméssaan. Han kayttaa il-
maisua "loputon vertailu" kuvaamaan jatkuvaa taipumusta verrata itseddn mui-
hin ihmisiin, mika voi johtaa tuntemukseen siita, ettei ole tarpeeksi hyva tai riit-

tava sellaisena kuin on.

...ehka se semmoinen, loputon vertailu tai riittamattémyyden tun-
teet, ni, ehka ne vaheni. H6

Kuitenkin haastateltava mainitsee, etta riittamattomyyden tunteet ja itsensa
vertaaminen muihin ovat vahenemaén pain. Han ei suoraan sano tuntemusten
havinneen kokonaan, mutta toteaa niiden merkityksen vahentyneen hanen ko-
kemuksessaan. Vertaistukiryhma ja sieltéa saatu tuki on tdméan muutoksen
taustalla. Haastateltava on tehnyt tietoista ty6ta itsensé hyvaksymisen ja ar-

vostamisen suhteen.
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8.2.2 lItsetuntemus ja -arvostus seka itseluottamus

Psykologian emeritusprofessori Markku Ojanen on tutkinut itsetuntemusta rei-
lut parikymmenta vuotta ja tuo esiin, ettd aihe vaikuttaa ensivaikutelmaltaan
yksinkertaiselta. Todellisuudessa néin ei kuitenkaan ole. Ojanen erottaa toisis-
taan itsearvostuksen ja itseluottamuksen, joita han pitaa kahtena erillisenéa ka-
sitteend. Itseluottamus perustuu odotukseen menestyéa tai onnistua ja heijas-
taa uskoa omien ponnistelujen tuloksellisuuteen. Henkild, jolla on itseluotta-
musta, uskoo kykenevansa toimimaan haluamallaan tavalla. Itsearvostus sen
sijaan kuvaa itsehyvaksyntaa, itsekunnioitusta ja omaan persoonaan tyytyvai-
syytta. Itseluottamus keskittyy tekemiseen ja suorittamiseen, kun taas itsear-
vostus korostaa olemista ja itsensa hyvaksymista. (Ojanen 2014, 96)

Kysyessani haastateltavilta, miten kasitys itsesta muuttui ryhmaan osallistumi-
sen myota, avasi tamé& monenlaisia nakodkulmia itsetuntemuksen kehittymi-
sesta itsensa arvostamiseen. Haastateltavat kuvaavat loytdneensa uusia puo-
lia itsestddn ja saaneensa syvempaa ymmarrysta omista vahvuuksistaan. He
ymmartavat nyt paremmin, miksi heidan kasityksensa itsesta on sellainen kuin
se on, ja miksi he ovat kehittyneet juuri sellaisiksi ihmisiksi kuin tdnéd paivana

ovat.

Haastateltavat kertovat, ettd osallistuminen Pitka-NOVAT-vertaistukiryhm&an
on antanut luvan tutkia itseaan, avannut ymmarrysta omasta itsesta seka it-
sensa arvostamisesta. He korostavat, ettd ryhméassa he ovat saaneet merkit-
tavaa henkista padaomaa ja oppineet itsetuntemusta.

Ja m& ymmarsin et ma voin aidosti alkaa tutkia sitda mun omaa it-
sed, et ma oon arvokas, ihan vaan silla, ettd ma olen olemassa.
H2

...taté kautta on saanut... niin paljon sitd semmoista henkisté
padomaa, minka tavallaan tiennyt minulla on, mutta oon loytany
sen nyt tédn Novattien kautta... Ja kun oppi sité itsetuntemusta. H3

...kyl se anto sillain itsetuntemusta. H5
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Haastateltavista erds kokee yksilotyoskentelyn olleen merkityksellista itsetun-
temuksen ja hyvinvoinnin parantamisessa. Ryhméatoiminnan lisaksi yksilotyds-
kentely tarjoaa mahdollisuuden syventyd omiin haasteisiin ja 16ytaa keinoja

niiden ratkaisemiseksi.

...yksilétybskentely sen oman itsetuntemuksen ja oman hyvin-
voinnin eteen ja sitten sen niiden omien ongelmien niinku vaikka
ahdistuksen ja masennuksen seléttamiseksi... nekéén ei niinku
kanna silleen loputtomiin. H6

Haastatteluihin osallistuvien naisten antamien nakemysten perusteella havai-
taan, etta vertaisryhméatoiminta tarjoaa mahdollisuuden vahvistaa omaa itse-
tuntemusta sek& sukupuoli-identiteettid. Osallistujista eras kertoo voineen
muodostaa uudelleen suhteen omaan sukupuoleensa ja saaneensa takaisin
luottamuksen siihen. Han mainitsee kokeneensa vieraantumista sukupuoles-
taan, mutta ryhmatoiminnan myota han pystyi luomaan uudelleen yhteyden
syntymasukupuoleensa ja vahvistamaan sita koskevaa identiteettiaan. Tama
osoittaa, etta vertaisryhmatoiminta voi toimia voimavarana sukupuoli-identitee-

tin ja itsetuntemuksen kehittymisessa ja kasvussa.

...ma en ehké ihan samaistu bin&ériin, ni ja mé oon tuntenut niin
paljon sellaista vieraantumisesta siitd, niin mé niinku sain takaisin
semmoisen luottamuksen omaan sukupuoleen... mé niin kun sain
muodostettua sen jalkeen niin ku suhteen silhen omaan syntyma-
sukupuoleen. H2

Silloin, kun suhde omaan sukupuoleen muodostuu, se vahvistaa sukupuoli-
identiteettia ja itsetuntemusta. Sukupuoli-identiteetti on keskeinen osa yksilon
identiteettia, ja sen kunnioittaminen on ensiarvoisen tarkeaa. Eras haastatel-
tava kokee itsetuntemuksen lisdantyneen huomattavasti tunneélykkyyden li-
saantyessa vertaistukiryhmaan osallistumisen my6ta. Empaattinen ja lammin-
henkinen puoli on kasvanut, mika nakyy lampimina tunteita muita kohtaan. Ky-
vykkyys l0ytaa uusia puolia itsestaan ja ymmarrys muita kohtaan on lisdénty-
nyt. Vertaisryhman jasenet voivat kannatella toisiaan ilman sanoja ja vastaan-
ottavat toistensa jakamia kokemuksia rakentavalla empatialla. Taméa on ollut

haastateltavalle uudenlainen ja merkityksellinen kokemus.

...ma aidosti I6ysin itsestdni semmoisen todella empaattisen ja
lAmpiman puolen, joka oli aina ollut siella, mutta jota, ma en oo
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sitte aikaisemmin kyenny ndkemaan niinku ulkoapain. Ja musta
taa kaikki toistu myos jokaisesta ryhman jasenessa, et ma en oo
koskaan saanut niin paljon, semmoista todella rakentavaa empa-
tiaa, ja semmoista niin kun, et miten ihmiset pysty siina tilan-
teessa kannattelee toisiaan ilman valttaméatta sanoja ees. Et miten
otettiin vastaan toisten niin ku jakaminen. Ni se oli minulle, niin ku
sellaista, mitd ma en ole kokenut mun aikaisemmassa elamassa.
H2

Oman tarinan toistuva kertominen edistetaéan tarinan kokonaisuuden hahmot-
tamisessa ja samalla tarjotaan mahdollisuus tarkastella omaa tilannetta ulko-
puolisena. Toisten elamantarinoiden kuuleminen voidaan kokea antavan uu-
denlaisia kokemuksia ja uusia nakékulmia omaan elamaan. (Ornberg 2019,
54.) Empatian avulla voidaan omaksua toisen ihmisen nakokulmia ja asettua
hanen asemaansa. Tama lahestymistapa voidaan soveltaa omaan itseensa,
mika edesauttaa paremman ymmarryksen sisaisesta tuskasta. Empatiaa voi-
daan harjoittaa itseé kohtaan kohdatessa pelkoa ja ahdistusta, erityisesti sil-
loin, kun tilanteet muistuttavat aikaisemmista negatiivisista kokemuksista. Ym-
marrysté osoitetaan sille osalle itsessa, joka on vihainen kohdatessaan epaoi-
keudenmukaisuutta ja tullessaan ohitetuksi tai mitatdidyksi. Empatia voidaan

ymmartaa ohittamisen vastakohtana. (Myllyviita 2021, 195.)

Itsetuntemus lisd&ntyy menneisyyden tunnistamisen ja tunnustamisen seké
oman tunnealykkyyden kehittymisen myota. Ymparisto vaikuttaa inmisen kas-
vuun ja kehitykseen, ja kuinka jo lapsuudessa koetut tunteet ja tarpeet voivat
vaikuttaa siihen, miten ihminen oppii hyvaksymé&an itsensa ja tunnistamaan

omat tunteensa.

...pienelle lapselle, et jos et sé niité pysty ikddn ku ilmasemaan,
jos et séa tuu hyvaksytyks sellasten tunteiden kanssa, niin tota, kyl-
han sa aika yksin jaat. Ja onhan se jotenkin tosi traagista, et sé
rupeet vaik hdpeemaan sun tarvitsevuutta tai sita, et sa et tieda.
Ni tavallaan, et just se, et mé néén... et se en ole miné, vaan se
on se ympaéristd mis ma oon elany. H6

Kuten ylla mainitussa kommentissa havaitaan, ihmisissé voi helposti nousta
hapedaa jo lapsuudessa. Etenkin, mikéli ei tule nahdyksi ja kuulluksi omine tun-
teineen ja tarpeineen. Ornbergin (2019, 47) tutkimuksesta ilmenee, etta jotkut

toipujat kokivat hdpeaa ja syyllisyytta jo heidan varhaisesta lapsuudestansa tai
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nuoruudesta alkaen. Lisaksi vastauksista kay ilmi, ettd osan lapsuutta ja nuo-
ruutta on leimannut yksinaisyys ja rakkaudettomuus. Tama tunne saattoi olla
niin voimakas, etta nuori tunsi olevansa taysin nakymaton muille, ikdan kuin

hanta ei olisi olemassa.

Filosofi Jean-Paul Sartre on kuvannut hapean rakennetta seuraavalla tavalla:
Hapean seurauksena henkild voi menettdd kontrollin omasta elamastaan, ar-
voistaan ja valinnoistaan. Hanesta tulee toiminnassaan passiivinen, eika han
kykene elamaan vapaasti ja tekem&an omia paatoksidén. Hapean myota hen-
kilon maailmankuva muotoutuu pitkalti sen mukaan, mitd mieltd muut ovat ha-
nesta. Salovuori ndkee asian siten, ettd kohtaamalla omaa héapeé&a voi kehit-
taa turvallisuuden ja luottamuksen tunnetta elaméaé kohtaan, mika rohkaisee
tekemaan enemman itselle ominaisia valintoja ja kehittymaan aidommaksi it-
sekseen. (Salovuori 2022, 95, 97.)

Vertaisryhméatoiminnasta saattaa olla apua osallistujalleen, jotta pystyy tunnis-
tamaan ja tunnustamaan menneisyyden kokemuksiaan ja niiden merkitysta
nykyhetkeen. Edella haastateltava kertoi traagisesta omasta lapsuuden koke-
muksestaan ja siité, kuinka h&n on oppinut ymmartdmaan, miten lapsuuden
kokemukset ja ympaéristd ovat vaikuttaneet hanen tunteisiinsa ja kayttaytymi-
seensa. Tallainen prosessi voi auttaa vapautumaan hapeasta ja hyvaksymaan

itsensa sellaisina kuin on.

Itseluottamus perustuu odotukseen menestya tai onnistua, ja se kuvastaa us-
koa omien ponnistelujen tuloksellisuuteen. Henkil, jolla on itseluottamusta,
uskoo pystyvansa toimimaan haluamallaan tavalla. Itseluottamus keskittyy te-
kemiseen ja suorittamiseen. (Ojanen 2014, 96)

Haastateltavien vastaukset osoittavat, etta ryhmassa kokemus rauhallisuu-
desta ja turvallisuudesta on edistanyt heidan itseluottamustaan ja vahvistanut
heita seka itsendisyydessa etta vuorovaikutustilanteissa. He kuvailevat ryh-
man olleen positiivinen ja rohkaiseva kokemus, joka on auttanut heita ilmaise-
maan itseddn rohkeammin ja luottamaan omiin kykyihinsa. Lisaksi heidan itse-
luottamuksensa kasvaessaan he ovat valmiimpia soveltamaan oppimaansa ja

tuomaan sita osaksi arkipaivaista elamaansa.
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...Se teki musta jotenkin semmoisen itsendisemmén ja vahvem-
man H1

...ma voin toteuttaa sita, mitd mé oon oppinut... mun omassa elé-
maéssé... mé nddn sen hyvén joka péivéa, et se hyvéa on niin kun
kierrossa H2

...itselle tullut sitéd rauhaa sen tuntemuksen kautta ja sen kautta,
etta siella ryhmassa oli niin turvallista puhua, etta sité itseluotta-
musta niihin omiin asioihin, itseensa. H3

...Se ni ikdén kuin sit kuitenkin metatasolla téda vahvisti sellaista
mun itseluottamusta... H4

Tama osoittaa, ettéa vertaistuen ryhmékokemukset voivat vahvistaa yksilon it-

seluottamusta ja rohkeutta, mika edistdd myonteista kehitysta.

8.2.3 Itsemyotatunto ja mydtatunto

Mydétatunto ilmenee monin eri tavoin arkielamassa. Se tarkoittaa ystavallisyy-
den, reiluuden, toisen menestyksesta iloitsemisen ja pyyteettomyyden osoitta-
mista teoilla. Myo6tatuntoa on ne hetket, jolloin toinen tuntee itsensa arvoste-
tuksi, kunnioitetuksi ja ymmarretyksi. Myotatunto sisaltdd empaattisuuden,
jotta mahdollistuu aistia toisen tunteet ja ymmartaa muita sekd heidan ela-
mantilanteitaan. Myo6tatunnolla pyritaan lievittamaan toisen karsimysta ja hel-
pottaa hanen tilannettaan. (Sjéroos 2010, 25.)

Mydétéatunto ilmenee monin eri tavoin arkielamassa. Myoétatunnon hetkissa tul-
laan arvostetuksi, kunnioitetuksi ja ymmarretyksi. Ystavallisyyden, reiluuden,
toisen menestyksesta iloitsemisen ja pyyteettdmyyden osoittaminen teoilla
maarittelee myotatuntoa. Empaattinen myoétatuntoisuus mahdollistaa toisen
tunteiden aistimisen ja toisten elaméntilanteiden ymmartamisen. Myotatunnon
avulla pyritdén lievittdmaan toisen karsimysta ja helpottamaan hanen tilannet-
taan. (Sjoroos 2010, 25.)

McKayn ja Fanningin mukaan myotatunto sisaltaa kolme elementtia: ymmar-
ryksen, hyvaksynnan ja anteeksiannon. Neffin ndkemyksen mukaan my6té-
tunto puolestaan perustuu ystavallisyyteen, inhimillisyyden tunnustamiseen ja

lasnaoloon. (Myllyviita 2021, 147.) Haastateltavien seuraavat vastaukset
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osoittavat, ettd he ovat oppineet olemaan armollisia itsedan kohtaan seka ke-
hittdneet itsemydotatuntoa. He kuvailevat, ettéd osallistuminen ryhmaan on aut-
tanut heitd tunnistamaan menneisyytensa merkityksia ja lisdnnyt heidan tun-
netietoisuuttaan. Tama on mahdollistanut armollisemman suhteen omaan it-

seen ja vahvistanut itsemydtatuntoa.

...ma, oon niinku itsedni kohtaan paljon armollisempi H1

...vahvoja tunnetiloja, jotka tulee jostain kymmenien vuosien ta-
kaa. Ja se on lisdnnyt taas sit sita... itsemyoétéatuntoa. H2

Liséksi haastateltavat kertovat oppineensa olemaan lempeampia ja vahem-
man itsedan kuluttavia tydssaan ja yleensakin elamassaan. He kuvailevat,
ettd saavutettu rauhallinen olo vaikeiden ja kipeiden asioiden &arella luo tur-
vaa ja luottamusta siihen, etta he selvidvat. Tama auttaa heita hyvaksymaan
ahdistuksen tunteen ilman piilottelua ja hapeaa, mika puolestaan vahvistaa it-
semyotatuntoa.

...ma& osasin olla niinku itselleni lempeemmin tai vdhemmén kulut-

tava siella toissa. H3

...tietynlaista rauhaa ja et, niinku turvaa siihen, etta kyl mina sel-
viin, vaikka olisikin vaikeaa asioita tai kipua elamassa, kun eihéan
me ihmisina paasta siitd, etta joskus tekee tosi kipeeta tai ahdis-
taa... sen voi hyvéksyy tai ettei sitd ainakaan tarvii just niinku pii-
lottaa tai haveta H6

...Se ei 00 nii vakavaa, etté nyt sitten, jos jotain menee pieleen tai
ahdistaa niin sit nyt voi tavallaan jo aatella, hm... tama on nyt taas
tata. Tama tuntuu kylla tosi ikavalta, mut se ei oo ihan niinku maa-
ilmanloppu ja sitten siihen ei jaa jumiin. H6

Naiden vastausten perusteella voidaan péaatella, etta ryhmatoiminta on tarjon-
nut haastateltaville tilaisuuden kehittaa ja vahvistaa itsemydotatuntoa seka op-
pia arvostamaan ja hyvaksymaan itseaan lempeammin ja armollisemmin eri-
laisissa elaméantilanteissa. Haastateltavien vastaukset osoittavat, ettd ryhma-
toiminta on auttanut heita kehittamaan myoétatuntoa niin muita kuin itsedan
kohtaan. He kertovat oppineensa ymmartamaan ja hyvaksymaan oman ja

muiden epataydellisyyden, mika on luonut heille turvallisen ja hyvaksytyn olon.

...nimenomaan se niin ku myo6tatunto mité tunsin niin ku muita ih-
misié kohtaan... H2
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Eras haastateltava kuvailee, kuinka han on aiemmin ollut suorittaja ja taydelli-
syyden tavoittelija, mutta ryhmatoiminnan myoéta han on oppinut rentoutumaan

ja laskemaan vaativuustasoaan seka itsensa etta muiden suhteen.

Mé oon aika semmoinen suorittaja henkinen ihminen ollut... Ja
mulla on semmonen taydellisyyden tavoittelu ja tietynlainen kont-
rollin pitdminen on ollut... Niin mé& ono pystynyt hirveen paljon
rentoutuun ja ma en vaadi itselténi, mut ennen kaikkea ma en
vaadi muilta niin paljoo enaa ja se on ollut semmoinen tosi va-
pauttava, et se on vapauttanut minulle paljon energiaa... H2

Seuraavassa haastateltava kuvaa, kuinka vertaistukiryhnma on vaikuttanut ha-
nen tapaansa suhtautua muiden vaikeisiin elamantilanteisiin. Han on saanut
lisda ymmarrysta myotatuntoiselle ymmarrykselle muiden ihmisten vaikeuksia
kohtaan. Han on oppinut, ettei tarvitse ratkaista toisten ongelmia tai vaikeuk-
sia, vaan voi yksinkertaisesti tarjota myotatuntoa ja olla lasna. Haastateltava
on hyvaksynyt roolinsa tukijana ja myotatuntoisena kuuntelijana, joka ei pyri
kontrolloimaan tai korjaamaan toisten tilanteita. Taméa osoittaa merkittavaa
kasvua ja kehitystd h&nen suhteessaan muihin ja heidan kohtaamiinsa haas-

teisiin.

...et sen jotenkin antaa semmoista niinku tilaa myos siind suhtau-
tumisessa muiden ihmisten vaikeisiin elamantilanteisiin, et ma
voin oikeastaan vaan olla siin mydtatunnossa, et mun ei ihan hir-
veesti tarvii niinku ratkaista mitdan...myotatuntoa ja ymmarrysta
ja semmosta sallivuutta... H6

Vertaisryhméatoiminta on kasvattanut haastateltavien myotatuntoa ja ymmar-
rysta seka muita etta itsedan kohtaan, mika on vahentanyt heidan koke-

maansa suorittamispainetta sekd ihmisina etté toimijoina.

8.3 Henkinen kasvu

Paaluokka henkinen kasvu jakautuu kolmeen ylaluokkaan, jotka ovat
8.3.1 Ihmissuhde- ja vuorovaikutustaidot
8.3.2 Nakdkulman laajentuminen

8.3.3 Voimaantuminen
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Seuraavat kappaleet tarjoavat tarkastelun vertaistukiryhman merkityksellisyy-
destd ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoihin. Saadaan ndkemysta, kuinka ryh-
malaisten nakokulmat ovat laajentuneet ja millaista voimaantumista on ryh-

maan osallistumisen myotéa alkanut tapahtua.

8.3.1 Ihmissuhde- ja vuorovaikutustaidot

Haastateltavien kertomukset osoittavat, ettd he ovat kokeneet vuorovaikutus-
taitojensa kehittyneen ryhmakokemusten myoéta. He kertovat, etta oppimansa
vuorovaikutustaidot ovat vaikuttaneet myonteisesti heidan valiseen vuorovai-
kutukseensa muiden kanssa myds ryhman ulkopuolella. Erityisesti he mainit-
sevat kyvyn ilmaista itseddn avoimesti ja kunnioittavasti, seka kyvyn kuunnella
muita keskeyttamatta tai puuttumatta heidan asioihinsa. Tama osoittaa, etta
ryhmakokemukset ovat tarjonneet haastateltaville mahdollisuuden harjoitella
ja kehittd& vuorovaikutustaitojaan, mika on vaikuttanut myoénteisesti heidan

sosiaalisiin suhteisiinsa.

...mun ystévétkin on ruvennut sit kertoon mulle, niiden asioista...
ni taa on vélillisesti vaikuttanut myés. .. sitéd kautta, ettd méa aloin
jakaa niitd mun asioita, niin ne alkoi jakaa niitten asioita minulle
takaisin. H2

...méa opin siella tata ilmaisua, mika oli todella niinku opetelta-
vissa, et miten ma puhun, et ma puhun siitd omasta lahtékodasta
...niin, enké& keskeyta, enka puutu toisten asioihin, enka kommen-
toi. H3

Haastateltavien vastaukset osoittavat, ettd he ovat kokeneet merkittavia muu-
toksia ihmissuhteissaan osallistuttuaan vertaisryhmaan. He kertovat oppi-
neensa tunnistamaan omia reaktioitaan ja kayttAmaan uusia taitoja tyokaluna
ihmissuhteissa toimimisessa. Yksi haastateltava mainitsee pystyneensa tun-
nistamaan tilanteita, joissa han reagoi voimakkaasti ja tiedostaa, etta ky-
seessa ei valttamatta ole aito reaktio. Tama osoittaa itsetuntemuksen lisaanty-

misté ja kykya sédadella omia reaktioitaan ihmissuhteissa.

...t4a olikin mulle ihan valtavan suuri apu, ja et mé oon pystynyt kayt-
tamaan sita niinku tydkaluna... et pystyn nakeen, ettéa nyt ma trigge-
roidyn, etta taa ei ole aito reaktio. H2
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Toinen haastateltava kertoo, ettd hdnen suhteensa vanhempaan tyttareen on
parantunut Pitk&-NOVAT-ryhmassa kaytyjen keskustelujen myotd. Ryhma tar-
josi hanelle tilaisuuden kasitella suhteeseen liittyvia haasteita ja kuulla muiden

kokemuksia vastaavista tilanteista.

...mun suhde vanhempaan tyttédreen on parantunut, siind pikkuhiljaa
Novatin aikana jo, l&hti... paranemaan, ja sekin oli yksi tosi iso asia,
ettd ma sain siella avata sita asiaa ja kuulla eri ikapolvien, tota tilan-
teita eri tytar suhteista. H3
Tama viittaa siihen, ettd ryhmakokemukset ovat mahdollistaneet vuorovaiku-
tuksen muiden kanssa ja tarjonneet uusia nakdkulmia ja ratkaisumalleja ihmis-

suhteiden parantamiseksi.

Liséksi haastateltava mainitsee, etta hanen reaktionsa ihmiskontakteissa eivat
ole enédéa yhté kuluttavia kuin ennen. Tamé osoittaa, ettéd ryhmékokemukset
ovat auttaneet hanta kehittamaan taitojaan kasitella ihmissuhteissa syntyvia
tilanteita ja sdatelemaan omia reaktioitaan tehokkaammin, mika edistdé hanen

hyvinvointiaan ja vuorovaikutustaitojaan ihmisten kanssa.

...reaktiot ihmiskontakteissa... ei ollut niin kuluttavaa. H3

Ni taa ihan taysin muuttu ja se vaikutti todella positiivisesti mun mie-
lenterveyteen, se on vaikuttanut mun ystavyyssuhteisiin ja perhesuh-
teisiin. H2

Edella kerrottu osoittaa ryhnmatoiminnan merkityksen sosiaalisten taitojen ke-
hittymiselle sek& laajemmin koko omaan mielenterveyteen. Seuraavaksi haas-
tateltava kertoo oppineensa lisaa lasnaoloa ja toisten ihmisten kunnioitusta
ryhmakokemuksen myota. Tama viittaa siihen, etta ryhmassa kaydyt keskus-
telut ja harjoitukset ovat auttaneet hanta tiedostamaan ja kehittamaan naité
taitoja.

...m& opin niinku lisaa sit&, lasndoloa ja se niinku toisenkin ihmi-
sen kunnioittaminen niinku lisaanty... H3

Tallaiset oppimiskokemukset voivat johtaa parempaan vuorovaikutukseen ja
yhteyden tunteen vahvistumiseen muiden kanssa. Lisdantynyt lasnaolo ja tois-
ten kunnioittaminen voivat myos edistda positiivisten ihmissuhteiden muodos-

tumista ja yllapitamista.
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8.3.2 Nakdkulmien laajentuminen

Miten menneisyytta katsotaan, vaikuttaa tulevaisuudenkuvan ndkemiseen - ja
painvastoin. Kun menneisyys koetaan onnettomana, myds tulevaisuus nayt-
taytyy helposti synkkéana. Vastaavasti, jos tulevaisuusnakymat ovat synkat,
heijastuu se varjoina menneisyyteen ja nykyisyyteen. Onneksi sama péatee toi-
sinkin pain: myonteiset tulevaisuudennakymat luovat toivoa, miké& auttaa valoi-
samman nykyisyyden ja menneisyyden hahmottamisessa ja luomisessa.
(Ahola & Furman 2016, 113.)

Haastateltavat ovat kokeneet merkittavaa arvostusta ja hyvaksyntaa ryh-
massa ollessaan, erityisesti sen myota, etta heita on kuunneltu keskeytyksetta
ja kommentoimatta. Tama on mahdollistanut heidan ajatustensa ja tuntemus-

tensa ilmaisemisen avoimesti ja rohkeasti.

Haastateltavat korostavat, ettd &&dneen sanominen on auttanut heitd hahmot-
tamaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan selkeammin. He ovat kokeneet, etta
heiddn sanansa ovat saaneet tilaa ja arvostusta ryhméssa, miké on tuonut
heille syvempaa ymmarrysta itsestddn ja antanut heille tunnun siita, etta hei-
dat on kuultu ja ymmarretty.

...omat kelat just jotenkin tavallaan tuli todella konkreettisiksi siiné
niin kun kukaan ei kommentoi... vaan ainoastaan kuuntelee niin
sitten myds itsekin alkaa kuulemaan sita, etta... puhun tassa nyt,
joka kerta... se toimi minust kyl tosi hyvin... mulla on niin ku pa-
rempi olla, et musta tuntuu, et ma oon... kuullut itteani ja sit minua
on kuultu... H4

...ehdottomasti musta tossa toi, et siiné tulee niin vahvasti se,
kuulluksi tulemisen tunne, kun s& saat rauhassa puhua ja muut ei
keskeyta, eika neuvo... sit mé oon ajatellu monesti et... mitd mun
lapset, mitd ma itse haluisin? Haluisinks ma niitd neuvoja vai halu-
aisinko ma vaan sen, et se toinen kuuntelee. Ja sit ma oon just
niinku... yrittdnyt sanoa itselleni, etta: hei, et jos sa ootkin ihan pi-
halla ja hammentyny ja sust tuntuu, et sé et osaa sanoa edes mi-
taan sun lapsille, ni ei se mitdan... et se riittdd, et sa vaan oot ja
kuuntelet. Se on ihan tarpeeksi. H6

Haastateltavat ovat kokeneet, etta kuunteleminen ilman keskeytyksia ja neu-
vomista on luonut tilan empatialle ja ymmarrykselle. Tamé& on mahdollistanut

sekd oman etta muiden tarinoiden kuulemisen ja ymmartamisen paremmin.
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Kun saa puhua rauhassa ja tulla kuulluksi keskeytyksettomasti neuvomisen si-
jaan ymmarrys loytyy sekd oman puheen kautta kuin muiden tarinoita kuunte-
lemalla ja lasnaololla. Taméantyyppinen vuorovaikutus edistaa rauhallista ja
myotatuntoista ilmapiiria, mika tarjoilee turvallisen tilan erilaisten néakdkulmien

pohtimiselle.

Kyky toimia aktiivisesti elamankokemusten virrassa, jossa moni asia vaikuttaa
hallitsemattomalta, on valttamé&ton. Jotta tarkeité asioita kohti voidaan suun-
nata, taytyy ymmartaa, miten kokemusmaailma rakentuu. Johdonmukaisuuk-
sien ja mallien havaitsemisen kautta kokemusten keskella voidaan luoda pe-
rusteltuja vaitteita, jotka ohjaavat tavoittelemaan haluttuja paamaaria ja valtta-
maan ei-toivottuja kokemuksia. Uskomukset, kasitykset ja teoriat toimivat kuin
navigointikartta kokemusmaailmassa. Naiden karttojen kayttaminen mahdollis-
taa todennakoisemmin edistymisen kohti tavoitteita ja padmaaria. (Martela
2019, 11.)

Tutkimuksessani saatujen vastausten perusteella nayttaa silta, ettéd ryhmassa
kaydyt keskustelut ja vuorovaikutus ovat avanneet haastateltaville uusia nako-
kulmia ja perspektiiveja elamé&an. He ovat oppineet tarkastelemaan asioita eri
tavalla ja saaneet nain laajemman kuvan omasta elamastaan ja ymparoivasta
maailmasta. Monet haastatelluista kertovat saaneensa uusia oivalluksia ja ym-
marrysta siita, etta kaikki asiat eivat olekaan niin huonosti tai kauheita kuin ne
saattavat aluksi tuntua. TAma on auttanut heita suhtautumaan asioihin myén-

teisemmin ja avarammin.

...Sitd sai semmoista perspektiivié... et kaikki asiat ei ole niin huo-
nosti ja ei ole niin kauheita H1

Ma pystyin alkaa katsoon asioita eri tavalla. H2

...todella iso vaikutus. Joo, kai taa luottamuksellinen puhuminen
ja, erilaisten ihmisten kuuleminen. Ja siitd saa sitd omaa, omaan
elamaan sita perspektiivia omaan itseensa. H3

Luottamuksellinen vuorovaikutus laajensi haastateltavien elaman perspektii-
vid. Asioiden suhteellisuuden laajentumisen my6té on auttanut haastateltavia

huomaamaan, ettei kaikki asiat olekaan niin huonosti tai kauheita. Seuraa-
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vassa vastauksessa haastateltava kuvailee huomanneensa itsessaan muutok-
sen, joka liittyy siihen, etta hanella ei enaa ole tarvetta neuvoa muita ihmisia.
Tama muutos on tapahtunut sen vuoksi, ettéd han on itse kokenut, ettd neuvo-

jen antaminen ei aina johda toivottuun lopputulokseen tai hyotyyn.

...jollain tavalla m& oon huomannut itessani sen, et mul ei oo mi-
taan tarvetta ninku neuvoo ketaan, koska on itella tavallaan sella-
nen kokemus, etté et se ei tietylla tavalla kanna hedelmaa se neu-
vominen... H6

Taman nakokulman havaitseminen osoittaa luottamuksen lisaantymista sii-
hen, ettd ihmiset |6ytavat itse ratkaisunsa ja voivat tukea toisiaan seka kuun-
nella iiman neuvomisen tarvetta. Ornbergin (2019, 62) mukaan vertaistuki-
ryhma voi parhaimmillaan tarjota yksilélle monipuolisia nakdkulmia erilaisten
tilanteiden ymmartamiseen ja samalla tarjota useita erilaisia selviytymiskei-

noja.

Ryhmassa jaettujen kokemusten kautta haastateltavat ovat oppineet arvosta-
maan erilaisia elamanvaiheita ja ndkokulmia. Esimerkiksi eri-ikaisten ryhma-
laisten kanssa keskustelut on tarjonnut heille perspektiivia ja ymmarrysta siita,
ettd ihmisilla on erilaisia taustoja ja elamankokemuksia, mutta monista vai-

keista tilanteista voi selviytya.

Se oli hauskaa ja sitten oli niin eri ikaisia ihmisia eri vaiheissa ole-
via, mutta, tota, kaikki toi siihen sitten niinku sen oman lisdnsa, se
oli todella huippua, myo6s sekin. H1

Ma myos pidin tosi paljon siitda, etta me oltiin aika eri ikasiiki,
vaikka oli samanikaista, mutta oli myds eri ikaisii ihmisia, siita ma
sain jotenkin hirvedsti semmoista perspektiivia niinku siihen, etta
ihmisilla on ollut ja jotenkin niista paasee yli H4

Lis&ksi osallistuminen ryhmassa on vaikuttanut haastateltavien itsetuntemuk-
seen. Seuraavaksi haastateltava kuvailee, kuinka rynmassa jakaminen on ol-

lut hanelle transformatiivinen kokemus, joka on auttanut kasvamaan.

...oli aika hurja juttu sit jakaa se siina ryhmassa, koska ne oli kuitenkin
minulle tavallaan tdysin tuntemattomia ihmisié... mut et siitd niin ku
[&hti mun semmonen tosi iso parantumis matka, et se vaikutus on ollut
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ihan valtava... mun on ihan vaikea niin ku I6ytéé sanoja sille, ettéd miten
transformatiivinen kokemus se mulle oli. H2

Ryhmassa koettu tuki ja kokemusten jakaminen ovat tarjonneet haastatelta-
ville uusia nakdkulmia, jotka voivat olla merkittavia henkilokohtaisessa kehityk-
sessa. Tama itsed muuttava prosessi voi edistdd myds muita myonteisia muu-
toksia. Vertaistukiryhmalaiset ovat raportoineet paremmasta kuuntelemisen
taidosta, vahvemmista sosiaalisista suhteista ja ymmarryksen lisaantymisesta,
ettd vaikeuksista voi paasta yli ja eteenpain. Haastateltavat ovat oppineet kat-

somaan asioita nyt eri tavalla.

8.3.3 Voimaantuminen

Voimaantuminen ilmenee erilaisina piirteind, kayttaytymismalleina, taitoina ja
uskomuksina kullakin yksilolla. Tama prosessi nakyy aktiivisuuden ja kyvyn li-
saantymisenda vaikuttaa omaan elamaan, mika voi vahvistaa ihmisen uskoa it-
seensa ja omiin kykyihinsa. Lisdantyneen itsetunnon, tavoitteiden asettamisen
ja saavuttamisen, elaménhallinnan ja toiveikkaan tulevaisuudenkuvan kautta
voimaantuminen nakyy selvasti. Se on yksildllinen ja yhteiséllinen prosessi,
joka edistaa yhteistoimintaa muiden kanssa tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Tuomainen 2014.)

Seuraavasta haastateltavan vastauksesta voi havaita, kuinka h&n kokee vah-
vaa uskoa jakamisen voimaan ja haluaa hyodyntaa omia kokemuksiaan mui-
den hyvéaksi. Tama osoittaa h&nen luottamustaan vertaisryhman merkitykseen
ja uskoa siihen, ettéd avoin jakaminen voi tuoda hyotya itsensa lisaksi koko
ryhmalle.

...mul on niin vahva usko ja tdhén ja méa haluan jakaa néé mun
kokemukset H2

Vaikka haastateltava kertoo salanneensa kokemuksiaan muilta ihmisilta, han
kuitenkin huomasi, etté oli oppinut aiemman avoimen jakamisen mallin ver-
taisryhméssa ja palasi takaisin oppimaansa toimintatapaan. Tama kertoo siité,
etta vertaisryhman ilmapiiri ja tuki ovat kannustaneet hanta olemaan avoi-

mempi ja jakamaan kokemuksiaan muiden kanssa rehellisemmin.
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...aluks ma yritin vdhén niinku salata sitd, muilta ihmisiltd, mutta
sitten mé totesin, ettd justhan méa oon oppinut sen jakamisen... sit
tuntui ik&&n kuin, etta meni ihan siihen samaan kaytésmalliin kuin
aikaisemmin. Mut sit mé yhtakkia muistin... ettd méa niin ku puhun,
jotenkin totta.. H2

Toinen haastateltava kertoo saavansa ymmarrysta vaikeiden asioiden aarella
jakamalla kokemuksiaan vertaisryhmassa. Han huomaa, etta muiden reaktiot
hanen jakamiinsa asioihin eivat ole negatiivisia, mika on vahvistanut hanen
luottamustaan ryhmaléisia kohtaan. Tama on rohkaissut hanta jakamaan avoi-

mesti lisdd omista kokemuksistaan.

...et nyt ku mé sanon &éneen... tos vertaisryhméssé on se... et
eihan noi oo moksiskaan tai ei noi mennytkaan rikki, kun méa pu-
huin vaik jostain mun &iti suhteesta ja hdpeéasta. H6

Omien ongelmien ja vaikeuksien daneen ilmaiseminen tarjoaa mahdollisuu-
den tarkastella itseddn. Tama voi auttaa huomaamaan, ettd muutkin kayvat
l&pi samankaltaisia kokemuksia, mika voi lievittda hapeaa ja syyllisyyden tun-
teita. (Palojarvi 2009, 36.)

Ihmisilla on syvallisia motivaatioalttiuksia perustarpeiden rinnalla hakea tiettyja
sosiaalisia ja psykologisia kokemuksia, joita on tutkittu viimeaikaisissa psyko-
logisissa tutkimuksissa. Naita tarpeita ovat muun muassa ihmisen pyrkimys
kuulua yhteis66n tavalla, joka tukee laheisia ja valittavia suhteita. Naiden li-
saksi on tarve vaikuttaa, jolloin henkild kokee toimintansa tuovan myonteisia

muutoksia laajempaan maailmaan. (Martela 2019, 42.)

Vertaisryhmaan osallistuminen on voimauttanut haastateltavia monin eri ta-
voin. Vertaisryhmaan osallistuneilla haastateltavilla on kasvanut halu antaa jo-
tain takaisin omasta kokemuksestaan ja siitéd mita itse on saanut. Nain hyva
on haluttu laittaa kiertoon. Ryhméatoiminta on rohkaissut heita toimimaan aktii-
visesti toisten hyvéksi, jakaen omia kokemuksiaan ja tukien muita. Taméa on
iimennyt vapaaehtoistydhon osallistumisena ja vertaisryhmien vetgjina toimi-
misena. Haastateltavat ovat kokeneet ryhman positiivisesti merkityksellisena,
mik& on lisannyt heidan haluaan vaikuttaa ymparistobnsd myonteisesti. Henki-

I6kohtainen voimaantuminen ja selkeytyneet elamanéakymat ovat innostaneet
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heita auttamaan muita. Moni onkin paattanyt antaa takaisin yhteisolleen siita,
mitéa on itse saanut, vapaaehtoistyon kautta.

...Sitten mulle tuli sellainen olo, ettd méa haluaisin niinku sita itse
olla tukena, vaikka jollekin, mulla oli ajatuksena, etta vaikka jolle-
kin perheelle, jossa on ollut ero. Ja ma sitten liityin Helsinki mis-
sion vapaaehtoiseen perhe mentori tyéhoén... sitten koin niinku et
makin voin tehda jotain... muiden hyvaksi. Niin en tieda olisiko sii-
tdké&én tapahtunut ilman tété Naistenkartanon ryhméa... kun se
loppui se, Naistenkartanon ryhma, niin sit kaipas jotain, taas, jo-
tain sellaista niinku sisaltéa elaméan ja... ihmisten kanssa ole-
mista, ja sit just se, ettd tekee jotain, misté on... hybtyd muillekin,
niin sitten siita saa itsellekin semmoista, hyvaa mielta. H1

...Se vapaaehtoisuus juttu... ma silloin toukokuussa vedin sen
kolme kertaa, sen yhden liikuntaryhmén. H5

Yll& mainituista haastateltavien kokemuksista voidaan paatelld, etta Naisten-

kartanon vertaistukiryhma on vahvistanut ryhméaén osallistuneiden toimijuutta
ja halukkuutta tukea muita avun ja tuen tarvitsijoita. Tama osoittaa hanen ha-
lukkuuttansa osallistua yhteisén hyvinvoinnin edistamiseen ja tukea muita ter-
veyden, likunnan ja henkisen hyvinvoinnin saralla. Tdma antaa hanelle mah-
dollisuuden tuoda positiivista vakaannutusta muiden elamaan samalla, kun

han itse saa merkityksellisyyden kokemuksia ja tyydyttavaa toimintaa.

Tama sama tutkimustulos |16ytyi Norjassa tehdyssa tutkimuksessa, jossa ver-
taisryhmaan osallistuneet kokivat, ettéd yhteiset haasteet ja kokemukset edisti-
vat vastavuoroista tukea. Useat haastateltavat toivat esiin, kuinka toisten tuke-
minen oli heille merkityksellista. Monet osallistujat mainitsivat alkaneensa itse
jarjestaa tapaamisia ja ottaneet vastuun muiden jasenten tavoittelusta. Eras
osallistuja totesi, ettd hanen paatavoitteensa liittya vertaistukiryhmaan oli mui-
den auttaminen. (Syvertsen ym. 2020, 252, 256.)

Haastateltavat ovat kokeneet halua lisata liikuntaa, aloittaa meditaation tai
opetella uusia taitoja ryhman ansiosta. Ryhmé&én osallistuminen on johtanut

konkreettisiin elamantapamuutoksiin.

...ma& oon alottanu... meditaation, joka on nykyéan osa mun ar-
kea. H2
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...sen ryhmén aikana maé tajusin, etta... ldhes joka kerta puhun

siitd, miten ma haluaisin likkua enemman. Se on vahan huvitta-
vaakin jollain tavalla, mutta, sen jélkeen... alkanut siis kdymé&én
kavelylla joka paiva, ja se on ollut mulle tosi iso asia niinku ela-

massa H4

... Yksi konkreettinen mitd ma tein tdn ansiosta... opettelin véhén
soittaa rumpuja, sitd en oo koskaan tehny, mutta oon halunnut
tehda ja se oli kivaa, sen ma tein tan ansiosta. H5

Muutoksen yhteydessa huomataan ero teoreettisen tiedon ja kokemuksellisen
ymmarryksen valilla. Elaméantapojen muutoksessa kokemuksellisuus viittaa
seka positiivisten etta haasteellisten asioiden kohtaamiseen ja niista oppimi-
seen. Vaikka tiedamme liikunnan terveydelliset edut teoriassa, niin kokemuk-
sellinen oppiminen mahdollistaa naiden vaikutusten valittdman havainnoinnin

ja tuntemi