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Tiivistelma

Opinnaytety6ssa suunniteltiin ja mallinnettiin sopeutumisvalmennusviikonloppu uskonnollisista yhteisgista irtautu-
neille naisille. Opinndytetydn toimeksiantajana toimi Uskontojen uhrien tuki UUT ry. Tavoitteena oli kehittaa ja
ideoida sopeutumisvalmennusmalli toimivaksi tydkaluksi uskonnollisista yhteisgista irtautuneille naisille toimeksi-
antajan kayttéon. Uskonnollisesta yhteisdsté irtautuminen on prosessi, jonka aikana tarvitaan tukea monipuoli-
sesti. Naisten asema uskonnollisissa yhteistissa on padosin heikompi kuin miesten. Naiset ovat kokeneet uskon-
nollisissa yhteisdissd itsemadraamisoikeutensa omaan kehoonsa ja lisadntymiseen puutteelliseksi. Naisiin myos
kohdistuu yhteisotissa erilaisia rajoituksia, jotka aiheuttavat hapedn, ahdistuksen ja pelon tunteita.

Kehittamistyon mallintamisessa kaytettiin Ojasalon, Moilasen ja Ritalahden (2014) tutkimuksellisen kehittamistyon
sekd Jamsa-Mannisen (2000) tuotteistamisen mallia. Sopeutumisvalmennusviikonlopulle suunniteltiin ennakkoteh-
tavat, viikonlopun ohjelma ja kaytettavat tydkalut seka palaute- ja seurantakyselylomakkeet. Opinndytetyon teo-

riaosuudessa kasitelldan uskonnollisia yhteisdja ja naisen asemaa, seka uskonnollisesta yhteiststa irtautumista ja

siita aiheutuvaa tuen tarvetta. Tutkimuksellista tietoa tukemaan ty6éhon haastateltiin kahta uskonnollisesta yhtei-

sosta irtautunutta naista.

Sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmaa suunniteltiin voimavara- ja ratkaisukeskeisin periaattein. Voimavara-
ja ratkaisukeskeinen tydote tuo esiin asiakkaan oman todellisuuden ja vahvistaa hanen minuuttaan. Tydotteella
tunnistetaan asiakkaalla jo olemassa olevia voimavaroja ja tuetaan niiden kayttdénotossa seka pyritaan 16yta-
maan uusia voimaantumisen keinoja erilaisin tydmenetelmin.

Mallinnettu sopeutumisvalmennusviikonloppu koostuu luennoista ja voimavaroja lisddvista tydmenetelmista. Tar-
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irtautumisesta. Viikonlopun ohjelma sisdltaa tietoa tunteiden kokemisesta ja kasittelemisesta, kriisin vaiheista ja
toipumisesta, naiseudesta ja seksuaalisuudesta, minuuden rakentamisesta, omien voimavarojen lisdamisesta seka
mielenterveyden vahvistamisesta. Vertaistuella on merkittédva rooli sopeutumisvalmennusviikonlopussa seka mat-
kalla minuuteen. Toimeksiantaja voi kayttda mallinnettua sopeutumivalmennusviikonloppua tyémuodon pilotoin-
nissa, jonka pohjalta tuotetta on mahdollista arvioida ja kehittaa.
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Abstract

In the thesis an adjustment training weekend was planned and modelled for women who have withdrawn from a
religious community. An advance assignment, schedule, content and working methods and feedback forms were
planned for the adjustment training weekend. The thesis deals with religious communities and the position of
women in them, withdrawal from a religious community and need for support caused by it. Two women who
have withdrawn from religious community were interviewed for the thesis there.

The goal was to develop a functional model of adjustment training for women who have withdrawn from a reli-
gious community. Withdrawal is a process when many kind of support is needed. The position of women in reli-
gious communities is mainly weaker than that of men. Women have experienced the autonomy of their own bod-
ies and reproduction incomplete. Religious communities also restrict women, which causes feelings of shame,
anxiety and fear.

The content of the adjustment training weekend was planned with resource-based and solution-focused princi-
ples. Resource-based and solution-focusedn working methods bring out clients’ own reality and confirm the self.
With those working methods it is possible to recognize existing resources and support using them.

An adjustment training weekend contains lectures and working practices which increase participants’ resources.
The aim is to support participants’ journey to self and courage to continue one’s own processing in withdrawal
from the religious community. Weekend contains information about feelings, stages of crisis and recovery, wom-
anhood and sexuality, building of self, increasing own resources and confirming mental health. Peer support is
significant in adjustment training weekend and in the journey to self.

The modelled adjustment training weekend can be used in piloting new working practices. After piloting it is pos-
sible to review and develop the product further.
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1 JOHDANTO

Uskonnollisista yhteisgista irtautuneiden maara on kasvanut viime vuosina. Tama nakyy Uskontojen
uhrien tuki UUT ry:n jadsenmadran kasvuna, uusien vertaistukiryhmien perustamisena seka yhteis-

kunnallisen vaikuttamisen ja kannanottojen lisadntymisend. (Valkila 2017, 3-5.)

Toisella tédman opinndytetyon tekijoista on omakohtaista kokemusta Uskontojen uhrien tuki UUT
ry:n uskonnollisista yhteisoista irtautuneiden vertaistukiryhmasta seka uskonnollisesta yhteisosta
irtautumisesta. Han on ollut mukana perustamassa ja vetéamassa Uskontojen Uhrien Tuki UUT ry:n
vertaistukiryhmaa eri uskonnollista yhteisoista irtautuneille ihmisille. Opinnaytety6n tarve on noussut
esiin tatad kautta. Hengellisista yhteisdista irtautuminen ja uskonnollisen vakaumuksen muuttuminen
aiheuttaa muutoksen kokeneille vahintdan jonkinlaisen henkilokohtaisen kriisin (Ruoho, 2017, 147—
148).

Opinnaytety6 on tutkimuksellinen kehittémisty®, jossa mallinnetaan sopeutumisvalmennusviikon-
loppu uskonnollisista yhteisdista irtautuneille naisille. Tavoitteena on kehittaa ja ideoida sopeutumis-
valmennusmalli toimivaksi tydkaluksi toimeksiantajan kayttédn. Mallinnetun sopeutumisvalmennus-
viikonlopun tavoite on saada uskonnollisista yhteisoistd irtautuneita naisia 16ytémaan vertaistukea,
paasemaan uuteen kulttuuriin kuin kokonaan ilman tukea jdaneet ja kokemaan kuuluvansa tavalli-
sen yhteiskunnan tdysivaltaiseksi jaseneksi. Autettaessa naista autetaan koko perhetta, myos per-
heen lapsia, jotka hekin ovat osallisena irtautumisprosessissa. Perheen vanhempien hyvinvointi hei-
jastuu koko perheen hyvinvointiin. Sopeutumisvalmennusviikonloppua ei ole vield kokeiltu kaytén-

nossd eika vastaavaa sopeutumisvalmennusta ei ole ainakaan Suomessa toteutettu.

Opinndytetyd liittyy tiiviisti mielenterveysty6hon, silla sopeutumisvalmennus voi toimia mielenter-
veytta tukevana ja eheyttédvana kokemuksena osallistujilleen. Aila Ruoho (2017, 198) kuvaa kirjas-
saan vaativista uskonnollisista yhteisgista irtautuneiden kokemuksista syyllisyydesta. Syyllisyyden-
tunne pitkittyessaan aiheuttaa ahdistusta, joka taas edesauttaa masennuksen syntya. Sosiaalisten
siteiden katkeaminen ja yksin jaéminen lisaavat tutkitusti mielenterveyden ongelmia ja merkitykset-
témyyden kokemuksia (Valkila 2017-12-18). Opinndytetyén sopeutumisvalmennusviikonlopun mal-
linnus antaa toimeksiantajalle, Uskontojen uhrien tuki UUT ry:lle, liséd mahdollisuuksia tukea uskon-

nollisista yhteisoisté irtautuneita.

Opinndytetydn toimeksiantajana on Uskontojen uhrien tuki UUT ry, joka on perustettu vuonna 1987.
Toiminta jarjestaytyi rekisterdidyksi yhdistykseksi vuonna 1993 ja se on poliittisesti, taloudellisesti ja
uskonnollisesti sitoutumaton yhdistys, jonka yksi tarkeimmista tavoitteista on auttaa eri uskonnolli-

sista yhteisodista irtautuneita ja heidan laheisiaan. (Uskontojen uhrien tuki UUT ry s.a.)

UUT ry:n tavoitteina on myds auttaa ihmisoikeuksien toteuttamista, edistaa hengellisen vakivallan
uhrien terveyttd, védhentaa inhimillisia karsimyksia ja tukea vertaistuen keinoin ihmisid, jotka ovat

joutuneet vaikeuksiin erilaisten uskonnollisten ryhmien taholta. UUT ry myos tiedottaa erilaisten us-
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konnollisten liikkeiden toimintaan liittyvista ongelmallisista ilmidista seka vaikuttaa yhteiskunnan ta-
hoihin siten, ettd ihmisoikeuksien toteutuminen uskonnollisten ryhmien sisalla huomioitaisiin parem-
min. (Valkila 2017-12-18.)

Yhdistys tekee yhteisty6ta kotimaassa Ihmisoikeusliiton, Setan ja Kansalaisareenan kanssa. Kan-
sainvalisia yhteistydkumppaneita ovat muun muassa Fecris (European federation of Centres of Re-
search and Information on Cults and Sects), ICSA (International Cultic Studies Association),

Hjdlpkallan seka Stiftelsen FRI (Féreningen Radda Individen). (Uskontojen uhrien tuki UUT ry s.a.)
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2 USKONNOLLISET YHTEISOT JA NAISEN ASEMA

Suomessa padosa kansalaisista on luterilaisia ja perusluterilainen valitsee itse, mihin tilaisuuksiin ja
kuinka usein han niihin osallistuu. Osa hengellisistd yhteisoistad vaatii kuitenkin jaseniltdan jatkuvaa
osallistumista ja heidan odotetaan palvelevan seurakuntaansa aktiivisesti. Ndissé yhteisdissa on
myo6s ryhmittymid, jotka jopa pelottelevat ja syyllistavat jasenidaan. Tallaiset epaterveet yhteisot pitd-
vat ryhmakuria ylla myos erilaisilla arkieldman saannéilla ja ohjeistuksilla, joilla yhteisén jasen saa-

daan pidettya pelossa. Talldin usko on usein pelkka suorite eikd oma valinta. (Ruoho 2017, 17— 19.)

Jokaisen henkilékohtainen kokemus uskonnollisesta yhteisdsta tai siella koetusta kohtelusta, joko
yhteisdssa olon aikana tai siita irtautuessa, on subjektiivinen. Seuraava kuvaus on yksi monista vas-
taavista kokemuksista, joissa mielenterveyden ongelmat tulevat esiin joko yhteisdssa ollessa tai siita
irtautuessa. Lainaus on Miettisen ja Pellin (2017, 218) teoksesta Harhaanjohtajat vahvassa uskossa,
jossa he kasittelevat uskontojen nurjia puolia seka sitd, mita kaikkea liikkeen sisalla tiiviisti olevat

uskonnon varjolla hyvaksyvat.

Mielenterveysongelmiahan meikéléiselld on ollut paljon etenkin Idhdon jélkeen, kun
psyykelle tuli lupa murtua. Jatkuva tyytymdattomyys itseen oli normi, aina piti taistella
Jja kitked itsestd jotain irti. Termi “lihan kuolema” oli suosittu, ja nyt nékisin, ettd se
oikeasti merkitsi persoonallisuuden jéadyttémista. Sen tappaminen lienee vaikeaa, jos
/Ghtokohta on terve mieli. Tieddn monta naista, jotka ovat joutuneet psykoosiin. (Miet-
tinen ja Pelli 2017, 218.)

Uskonto tai uskonnolliseen yhteis6dn kuuluminen on osalle ihmisista hyva ja eheyttévakin asia. Osa
kokee saavansa siita tarkoitusta elamadnsd. Osassa yhteisoista kdytetaan kuitenkin hengellistd vaki-
valtaa. Yhteison jdsenet voivat sokeutua tallaiselle, silld he eivat nde pahuutta sielld missa Jumalan

koetaan olevan lasna tavalla tai toisella.

Naisen asema eri uskonnollisissa yhteisdissa vaihtelee hieman, mutta pdaaosin naisen asema on kui-
tenkin heikompi kuin miesten. Esimerkkeina opinnaytetytssa on kaytetty kahta vahvaa, Suomessa

vaikuttavaa uskonnollista yhteisda ja ndiden yhteisdjen suhtautumista naisiin ja naiseuteen.

Aila Ruohon (2015, 134) teoksessa Vartiotornin varjossa haastateltu “Kirsti” kertoo naisen asemasta

Jehovan todistajissa nain:

Naisen asema on jossain kaukana miesten ja poikien jélkeen. Nainen on heikko astia.
Nainen tekee helpommin syntid kuin mies. Paha nainen myods viettelee miehen. Nai-
nen on pelkka Kylkiluu koko elémdénsd, sama se mitd tekee. Ja parempi on, kun ei tee
mitéan muuta kuin kunnioittaa miestaan, "perheen paata”.

Jehovan todistajien uskonyhteison tehtavia tekevat miehet. Sielld naista arvotetaan miesten kautta
ja talldin naisen ja lasten status perustuvat miehen asemaan. Seurakunnassa opetuksesta vastaavat

vain miehet ja nainen saa johtaa rukousta vain, jos paikalla ei ole ketadn tehtavaan sopivaa eli
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miestd tai nuorta poikaa. Tall6in naisen on kuitenkin peitettdava paansa. Yhteison raha-asioista saa-
vat pdattda ja vastata vain miehet. Naiset saavat kuitenkin osallistua kokoontumiseen tarkoitetun
valtakunnansalin siivoukseen, jos siivouksen on jarjestéanyt mies. MyOs kenttatydssa naisille on rajoi-
tuksensa, toisin kuin miespuolisille jasenille. Kaytdnndt ovat yhteisdjen osalta yhtendiset maailman-
laajuisesti. Jehovan todistaja -perheissé on samalla tavalla vaikeuksia kuin valtavdestdssakin. Us-
konto itsessadn ei suojele suhdetta ja liittoa pahalta tai vaikeuksilta. Jehovan todistajien yhteisoissa
miehen sana on kuitenkin aina painavampi ja tama valta-asetelma ulottuu myds koteihin. Avioeroja
ei hyvaksyta edes vakivallan vuoksi. Lain edessa purettua avioliittoa ei ole Jehovan todistajien opin
mukaan purettu Jumalan edessa. Vain tunnustetun aviorikoksen jdlkeen puolisot ovat vapaita toisis-
taan. (Ruoho 2015, 134-143.)

Miesten maailma nakyy myos parisuhteiden muodostamisessa. Naisvaltaisessa yhteistssa kaikille
naisille ei 16ydy sopivaa kumppania eika yhteison ulkopuolista jasenta saisi ottaa puolisokseen. Mies-
vahemmist6lla Jehovan todistajissa on siis paremmat mahdollisuudet 16ytaa eldmankumppani.
(Ruoho 2015, 138.)

Vanhoillislestadiolaisessa yhteisdssa naiset eivat ole maallikkosaarnaajien tehtavissa. Mydskaan hei-
dan keskusyhdistyksessaan Suomen rauhanyhdistysten keskusyhdistyksen (SRK) johtokunnassa ei
ole yhtaan naista. Vuonna 2011 vanhoillislestadiolaisten vuotuisissa suviseuroissa pidetyssa maallik-
kosaarnaajien ja seurakuntavanhinten suuressa kokouksessa, jossa johtokunta oli koolla, “aaretto-

malla yksimielisyydella” johtokuntaan ei valittu naisia. (Hintsala 2013, 92.)

My0s tdssa yhteisossa naisia koskettavia rajoitteita on huomattavasti enemman kuin niin sanotussa

keskivertoluterilaisessa yhteisdssa elavilla. Vanhoillislestadiolaiset eivat kdyta korvakoruja eivatka he
meikkaa (Nenonen 2013, 119). Vield 1970-luvulla yhteisdssa yksittdiset henkilét, my6s naiset, suh-

tautuivat kriittisesti naisten koulutukseen. Sen ajateltiin ohjaavan naisten kiinnostusta kodin ulko-

puolelle ditiyden sijaan. (Nenonen 2013, 137.)

Virallisissa kannanotoissaan vanhoillislestadiolaiset eivdt hyvaksy ehkdisya (Nenonen 2013, 144).
Julkisuudessakin paljon esilla ollut asia herattaa erilaisia reaktioita erityisesti yhteisdsta irtautuneissa
henkildissa. Edelleen liikkeen sisalla olevat naiset pitdytyvat julkisuudessa ehkdisemattémyydessa.
Yhteison sisalla asiassa on kuitenkin tapahtunut I6yhentymistd, mutta julkisesti siellakaan ei viela
asiasta voi kertoa. YhteisOsta irtautuneet naiset, erityisesti didit, puolustavat kiivaasti naisen oikeutta

omaan kehoonsa ja sité kautta ehkaisyn sallimista.

Yksikin lapsikatraansa alle uupuva &iti, joka rukoilee uuden raskauden alkaessa kes-
kenmenoa, on liikaa. Yksikin lapsi, joka saa kuulla syntyneensa vain siksi, ettei aiti
saanut ehkdista, on liikaa. Yksikin kaksi- tai kolmevuotias, joka saa kuulla olevansa
liian [so padstdkseen syliin, on liikaa. Yksikin suurperheen pelokas &iti, joka kuolee
synnytykseen uskaltamatta ehkdistd edes ldakdrin varoitettua hantd vakavasti synny-
tyskomplikaatioista, on litkaa. Yksikin uusi vauva perheeseen josta on uupumuksen
takia otettu huostaan aiemmat lapset, on liikaa. Yksikin diti tai isg, joka joutuu valitse-
maan kuukausien selibaatin SRK:n ehkaisyopin takia, on liikaa. (Ruoho ja Ilola 2014,
392.)
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Meri-Anna Elina Hintsalan (2017, 57) vaitdskirjatutkimuksen Taivasta varten luotu mukaan internetin
verkkokeskustelut ovat mahdollistaneet vanhoillislestadiolaisten naisten sallivamman suhtautumisen
ehkadisyyn kaytannon elamadssa. Keskustelujen kautta ehkaisy on tullut arkipaivdisemmaksi, jolloin se
on perusteltu naisen hyvinvoinnilla, terveydellad ja kokemuksella oman eldman hallinnasta. Naiset
voivat kuitenkin edelleen valita ehkdisemattomyyden uskonsa valossa tai mukauttamalla naista va-

linnoista molempia omaan elamaansa.

Opinnaytetytssa kasitelladn seuraavaksi erilaisista uskonnollisista yhteisoista irtautumista ja sen pro-
sessia. Tyossa selkeytetadn myods yhteisosta irtautumisesta johtuvaa tuen tarvetta seka vertaistukea
ja sopeutumisvalmennusta kasitteind. Opinndytetyon teoriaosassa nostetaan esiin seuraavista us-
konnollisista yhteisdista irtautuneiden kokemuksia: esikoislestadiolaisuus, helluntailaisuus, Jehovan
todistajat, lestadiolaisuus, luterilainen kirkko, mormonit, uusheratys, vanhoillislestadiolaisuus seka
joitakin pienempia seurakuntia. Nama uskonnolliset yhteisét esiintyvat padosassa Suomessa teh-

dyissa tutkimuksissa ja haastatteluissa. (Ruoho 2017, 21-22.)
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3 USKONNOLLISESTA YHTEISOSTA IRTAUTUMINEN

Tassa luvussa kuvataan uskonnollisesta yhteisosta irtautumista ja siihen johtaneita syita. Tasta pro-
sessista I0ytyi pro graduja, opinnadytetoita seka muuta kirjallisuutta, joista osa on vasta julkaistu.
YhteisOsta irtautumisesta on myds kokemustietoa haastattelujen muodossa, ndista katkelmia jaljem-

pana.

Edellisessa luvussa on kerrottu erikseen naisen asemasta kahdessa Suomessa vaikuttavassa uskon-
nollisessa yhteisossd. Naisen asema on yleensa uskonnollisissa yhteisdissa heikompi kuin miesten.
Opinnaytetytssa kehittdmassamme sopeutumisvalmennuksessa asiakasryhména ovat erilaisista us-

konnollisista yhteisdista irtautuneet naiset.

Marinin (2016) tutkimuksessa on kaynyt ilmi naisten kokeneen irtautumisprosessissa jonkin verran
enemman erilaisia tunteita kuin miehet. Syyna tahan nayttdisi olevan tasa-arvon puute uskonnolli-
sissa yhteisdissd, naisten alisteinen asema sekd naisten itsemadramisoikeuden puute omaan ke-
hoonsa ja lisadntymiseen. Erilaiset naisiin kohdistuvat rajoitukset ja tiiviit yhteisdn sosiaaliset suhteet
ovat synnytténeet naisissa miehia enemman syyllisyytta, hdpeaa, vihaa, ahdistusta ja pelkoa. (Marin
2016, 89.)

Irtautuminen uskonnollisesta yhteisdsta voi johtua monesta syysta. Irtautuminen voi tapahtua hen-
kildn omasta toiveesta, mikali han kokee yhteisdn painostavana tai ahdistavana. Yhteison johtajat
voivat myds painostaa jasentd yhteisosta eroamiseen, mikali hdnen ajatuksensa poikkeavat yhteison
nakemyksista tai han ei ole toiminut yhteisén odottamalla tavalla. Irtautuessaan yhteisésta henkild
voi joutua syrjityksi ja kartetuksi yhteisdn kuuluvien jasenten osalta, mukaan lukien sukulaiset ja
perheenjasenet. (Kukkula 2007, 100-101.)

Irrottautuminen tapahtui pikkuhiljaa, kun uskalsin rueta kuuntelemaan
ajatuksiani ja omaatuntoani. Tunteeni leimahteli, olin suurimmaksi

osaksi hurjan vihainen siitd kuinka paljon yhteiso oli rikkonut minua. (Haastattelu
2017-12-21.)

Heli Karjalainen (2011) on tutkinut pro gradu -tydssaan, kuinka uskonnollisesta yhteisosta irtautunut
kokee oman irtautumisensa ja millainen merkitys silla on hanen eldmassaan. Tutkimus koostuu 24
henkilén omakohtaisista kertomuksista, jotka tutkija on kerannyt sahképostitse. (Karjalainen 2011,
66.)

Tutkimuksen kertomuksissa esille nousee kriiseja, jotka ovat toimineet uskonnollisesta yhteisosta
irtautumisen kaynnistavana tekijand. Nama ideologiset kriisit, kuten identiteetin toteuttamiseen liitty-
neet ristiriidat seka yhteison elamantapaan liittyva kritiikki, ovat olleet varsinkin lapsuudesta asti us-
konnollisissa yhteisdissa mukana olleiden syita erota yhteiséstdan. Myds jokin muu eldman kriisi,
jota ei ole pystytty tyydyttavasti ratkaisemaan yhteison oppien mukaisesti, on voinut kdynnistaa yh-

teisosta irtautumisen. (Karjalainen 2011, 67.)
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3.1 Uskonnollisesta yhteisosta irtautumisen prosessi

Yhteisosta irtautuminen hahmotetaan Karjalaisen (2011) tutkimuksessa prosessina. Ensimmaisessa
irtautumisen vaiheessa siirrytdan uskosta epailyyn. Toisessa vaiheessa epaily johtaa irtiottoon erilais-
ten strategioiden avulla. Kolmannessa vaiheessa eletdan irtautumisen seurausten kanssa ja neljan-
nessa eli viimeisessa vaiheessa aletaan rakentaa uutta eldamaa yhteisodn jattamisen jalkeen. (Karjalai-
nen 2011, 71.)

Tutkimuksessa nousi esille kuusi erilaista tapaa irtautua yhteisosta. Tavat irtautua yhteisosta olivat
jattaytya pois yhteisdn kokoontumisista, kielletyn tekeminen, maantieteellinen etd@ntyminen yhtei-

sostd, alyllinen irtautuminen, suora eroilmoitus ja keskusteleva irtautuminen. (Karjalainen 2011, 72.)

Kuviossa 1 kuvaamme uskonnollisesta yhteisdsta irtautuvan prosessia Karjalaisen (2011) tutkimuk-

seen perustuen.

Epaily ja Irtautuminen Uuden eldman

irtiotto ja seuraukset rakentaminen

KUVIO 1. Irtautumisprosessin kaavakuvaus Karjalaisen (2011, 71) mukaan

Epaterveestd yhteiststa irtautuneen yksioikoinen ja jarkkymatdn ajatusmaailma alkaa usein rapistua
vasta sen jalkeen, kun vahvasti kontrolloineeseen yhteis66n saadaan etdisyytta. Ajattelemisen va-
paus seka vapaus solmia ihmissuhteita kenen tahansa kanssa voivat muutoksen jdlkeen kaantya
jopa tdysin kaanteisiksi. Usea kontrolloivasta yhteisdsté irtautunut on I6ytanyt ulkopuolisesta maail-
masta tarkeitd ja aitoja ihmissuhteita ja siten joutunut muuttamaan kasityksiaan ja ajatteluaan an-
karastikin. (Ruoho 2017, 31.)

Seuraava Krista Ojalan (2017-09-04) runo kertoo yhteisosta irtautuneen tunteita ja kuvaa sita ehey-
tymisen prosessia, jonka yksil6 kdy l&pi matkalla omaksi itsekseen. Runon kirjoittajalla itsellddn on

oma kokemus uskonnollisesta yhteisdsta irtautumisesta.

Olisiko jo aika

Olisiko jo aika padstas irti?

Menisit eteenpain!

Voi miten paljon olen eteenpéin mennyt
paivittain paastanyt irti

vimmalla elanyt!
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Mutta ei uskomus lakkaa
vaikuttamasta

vaikka juoksisin telluksen ympdri
ja takaisin.

Uskomus on solutasolla

valui minuun jo didinmaidossa
teki korjaamattomat
solumuutokset

ennen kuin ehdin

maailmasta

itse ajattelemaan.

Opettelen paivittdin eldmaéaan
diagnoosini kanssa.

Suurinta rakkautta

itsedni kohtaan

saada eheytyd

kiirehtimatta.

Elédmé& on
sopeutumisvalmennuskurssi.
Kuka meistd

lopulta

saa puhtaat paperit?

(Ojala 2017-09-04.)

3.2 Uskonnollisesta yhteisosta irtautuneen tuen tarve

Uskonnollisessa yhteisdssa elanyt voi kohdata irtautuessaan itselleen uuden ja vieraan kulttuurin ja
maailman. Uskonnollinen yhteisd on voinut madaritella yksilon elamaa tarkasti erilaisin sdanndin ja
rajoituksin. Sosiaaliset suhteet ovat saattaneet rajoittua yhteisdn sisépuolelle. Irtautuessaan yhtei-
sostd irtautunut voi tuntea olevansa taysin yksin ja tarvita monenlaista tukea uuden elaman aloitta-

misessa yhteisdn ulkopuolella.

No Kkdytdanndssa kavi nii ettd siis uskonnollinen yhteisé kdansi niinku tdydellisesti sel-
kansd et se oli niinku semmonen joka oli odotettavissa seki ja sitd tavallaan eniten
pelkdskin mut sitten mulla oli onneks meneiflldan niinku ihan henkilokohtanen terapia
et sielld paljon purin sitd aihetta joka oli kylld ihan tosi hyva. Mut toisaalta siind on
varmaan semmonen pieni pulma, ettd monestikkaa terapeuteilla ei kauheesti oo niinku
omaa kaytanndn tietoo tai tietamystd uskonnollisten enkd mé oikein tiedd saako ne
ottaa oikeen niinku kantaa tai kuuluuks terapiassa tai voiks ne puhua niinku néistd
teemoista mitenkd. Mut toisaalta hdnelld ei ollu mitéan kosketuspintaa niinku mihin-
kaan uskonnollisuuteen. Mutta sillon sain jostakin kuulla, ettd on semmonen vertaistu-
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kiryhmdé nifnku lestadiolaisuudesta irrottautuneille. Niin sieltd paljon sain sitten vertais-
tukee tavallaan tammdsistd niinku nettikirjottelusta ja semmosesta. Et se oli niinku
merkittévassd roolissa kylld. (Haastattelu 2017-04-21.)

Karjalaisen (2011) tutkimuksessa irtautumisen jalkeen uutta eldmaa rakentaessa merkitykselliseksi
koettiin sosiaalisen verkoston rakentaminen yhteisén ulkopuolella, vertaistuen ja tuen etsiminen
seka uskonnollisen ajattelun eheytyminen. Toipumisen kannalta tarkeiksi on koettu vertaistuki seka
tuen saaminen muilta. Monet ovat kuitenkin kokeneet haasteelliseksi 16ytaa tahoja, joille omista ko-
kemuksistaan voisi puhua. Vertaistukea ldydetdaan usein internetin vertaistuellisilta sivustoilta. Tutki-
muksen valossa haasteelliseksi on koettu viranomaistahoilta saatu tuki irtautumisesta aiheutunee-
seen kriisin. Virallisilta auttajatahoilta saatu tuki kuitenkin koetaan merkittavaksi ja tarkedksi asiaksi

toipumisen kannalta. (Karjalainen 2011, 73.)

Olisi ollut ihana saada suvulta tukea irtaantumisen aikana. Koko
arvomaailmani ja eléménkatsomukseni oli kokenut valtavan muutoksen ja
myllerryksen. Opettelin kuuntelemaan itsedni. Onneksi minulla oli
kumminkin jo aikoja sitten aloitettu psykoterapia, jossa sain miettid
asloita ja tuntemuksiani ilman etté mua painostettiin suuntaan tai
toiseen. Tiesin kylld, ettd on olemassa uskontojen uhrit ryhmia, mutta se
pelkkd ryhmdén nimi on jotenkin rajoittava. En silloin osannut niihin
ryhmiin hakeutua. (Haastattelu 2017-12-21.)

Pouhula (2015) toteutti opinndytetydssaan “Satoja taivaita”: Kokemuksia uskonnollisessa yhteisdssa
elamisesta ja irtautumisesta seka siitd aiheutuvasta tuen tarpeesta tutkimuksen, jossa haastateltiin
kuutta uskonnollisesta yhteisdsté irtautunutta henkiléd. Haastattelun teemoina olivat eldma uskon-
nollisessa yhteistssd, uskonnollisesta yhteisdsta irtautuminen, irtautumisen jalkeinen elama ja tuen
tarve. Haastatteluissa tulee ilmi erilaisia tuen tarpeita, joita haastateltavilla oli irtautumisprosessin
aikana. Haastateltavat olisivat kaivanneet kriisiapua, tukea oman identiteetin rakentamiseen irtautu-
misen jalkeen, ryhmia joissa kasitelldan etiikkaa ja moraalia, sosiaalisia kontakteja, vertaistukea seka

apua, tukea tai terapiaa seksuaalisuuteen liittyvissa asioissa. (Pouhula 2015, 71-79.)

Pahimmassa tapauksessa yhteisdsta irtautunut joutuu yhteisdnsa, lahimmaistensa seka muiden ra-
kennettujen ihmissuhteiden ulkopuolelle. Karttaminen ja hylkadminen ovat yhteisdista irtautumisen
vaikeimpia seurauksia. Tervehtimisen karttamisesta Jehovan todistajat antavat ohjeita ja karttamista
kdytetadn myds pelotteena, jotta jasenid saataisiin pysymaan liikkeen sisalla. (Ruoho 2017, 150-
151.)

Seija Ronimuksen (2011,218-219) tutkimuksessa Vartiossa maailmaa vastaan: Tutkimus Jehovan
todistaja —yhteisosta eronneiden kokemuksista uskonnollisesta yhteisostd irtautumisen jalkeen on
koettu merkityksellisend uusien ihmissuhteiden luominen seka perheenjasenten antama tuki. Erityi-
sesti vertaistuen merkitys on koettu suureksi irtautumisen jdlkeisena aikana. Irtautumiskokemuksien
koetaan olevan niin erityislaatuisia, etta ulkopuolisen henkildn voi olla vaikea niitd ymmartaa, mikali
tama ei ole itse kokenut vastaavaa. Vertaistukea irtautuneet ovat saaneet muun muassa Uskontojen

uhrien tuki -yhdistyksen kautta. Kaikki irtautuneet eivat kaipaa itselleen vertaistukiryhmien tarjoa-
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maa uutta yhteis6a, vaan heille riittavaa on ollut omista kokemuksista puhuminen ja muut ystavyys-
suhteet. Myo6s yhteison ulkopuoliset sidokset esimerkiksi tydssa ja harrastuksissa voivat antaa tukea

irtautumisprosessin aikana seka irtautumisen jalkeen. (Ronimus 2011, 218-219.)

Sain tukea irtaantumisen aikoihin niiltd, jotka olivat itsekin olleet
aiemmin vanhoillislestadiolaisia. Se oli hurjan térkeetd, vertaistuki.

Oli suunnattoman huojentavaa kuulla muilta samoja ajatuksia ja
kokemuksia yhteisOstd sekd siita irtautumisesta. Oikeastaan koko sukuni
on vanhoillislestadiolaisia, joten heiltd en ole koskaan saanut
minkdanlaista tukea enkd rohkaisua omaan elamaani sen jélkeen kun
yhteisostd lIahdin. Koen jopa jonkinlaista hylkaamista irtaantumisen
Jélkeen suvun taholta. (Haastattelu 2017-12-21.)

International Cultic Studies Association (ICSA) -yhdistyksen tutkimuksissa kavi ilmi monien irtautu-
neiden kokemuksia kuvattavan termeilld "psykologinen vdkivalta” ja "hengellinen trauma”. Irtautu-
misen jalkeen useat tuntevat itsensa alakuloiseksi ja ahdistuneeksi. Yhteisosta irtautuneet syyllista-
vat usein itsedan aiheettomasti omista ongelmistaan. Irtautunut voi tuntea myo6s vihaa yhteison joh-
tajia kohtaan. Suuri osa irtautuneista vaikuttaisikin tarvitsevan yhteisosta irtautuessaan terapiaa tai
keskusteluapua. Terapioissa ei kuitenkaan yleisesti kasitella uskontoon tai ideologioihin liittyvia asi-

oita, minkd vuoksi saatu apu voi olla pintapuolista. (ICSA s.a.)

3.3 Vertaistuki

Vertaistoiminnan kasite on tullut Suomeen 1990-luvun puolivdlissa. Vertaistuki tarkoittaa ihmisten,
joilla on jokin yhteinen kokemus, toisilleen antamaa tukea, jota he eivat muilta auttajatahoilta
pysty saamaan. Vertaisryhmalla ja vertaistukiryhmalld tarkoitetaan ryhmia, joihin ndma ihmiset
kokoontuvat toistensa seuraan. (Laimio ja Karnell 2010, 11-12.)

Mielenterveyden keskusliitto on maaritellyt vertaistuen yhteisolliseksi tueksi ihmisten kesken, joita
yhdistda samankaltainen eldmantilanne. Samankaltaisen eldmantilanteen jakaminen lisda keski-
nadistda ymmarrysta ja tuo toivoa kuntoutumiseen. Vertaisten selviytymistarinoilla on suuri merkitys

silloin kun ihminen kokee yksindisyytta tai leimaantumista. (Mielenterveyden keskusliitto s.a.)

Uskonnollisista yhteisgista irtautuneiden vertaistukiryhmaa vetdessa on noussut selkeasti esiin se,
kuinka jokainen mistd tahansa uskonnollisesta yhteisosta irtautunut ihminen tarvitsee edes jonkin-
laista apua tai vertaistukea. Osa kokee pelkdn kahdenkeskisen keskustelun riittdvan ja talléin esi-

merkiksi sairaanhoitajan tai psykologin kanssa kayty keskustelu riittdd. Suurin osa kokee kuitenkin
tarvitsevansa vertaistukea voidakseen jakaa asioita seka kuullakseen toisten kokemuksia jarjestel-

lakseen maailmankuvansa ja minuutensa uudelleen.

Usein vertaistuen kautta yhteisésta irtautunut saa konkreettista tietoa ja apua selvitdkseen uuden-
laisessa maailmassa, jossa yhteist ei madarittele yksiléa tai hanen valintojaan, vaan yksil6 ottaa
enemman vastuuta itsestaan ja lisaa ndin omaa kokemustaan elaménhallinnasta ja sen mahdolli-

suuksista.
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Vertaistuki on yksi keskeisimmistd sopeutumisvalmennuksen anneista. Sopeutumisvalmennuksessa

osallistujien on mahdollisuus tavata samankaltaisia elamankokemuksia jakavia ihmisia.

No sit tama yks ihminen oli ja sitten hdnen kautta I0yty sitte muutamia muitaki, et on
nifnku tassa kotiseudun ymparillda muutamia ihmisid sitten tavallaan, jotka on muutki
ldhteny. Et ihan tavallaan puskaradion kautta sitten oon saanu ihmiselta ihmiselle tie-
too. Sit sita kautta oon saanu vahan vertaistukea ja sit ollaan joskus ihan kokoonnuttu
porukalla, ettd se on ollu kylld ihan hyédyllistd varsinkii niihin irtaantumisen aikoihin,
kun sitte tulee semmone valtaisa tyhjio ykskaks, ku se sosiaalinen eldmdé on ollu niinku
nifssd piireissd ja sit se yhtakkida hévida, ettd mita tullee tavallaan tilalle. (Haastattelu
2017-04-21.)

Sopeutumisvalmennus

Sopeutumisvalmennus on ryhmamuotoista kuntoutusta. Se auttaa osallistujia jasentamaan omaa
eldmantilannettaan ja saavuttamaan itselleen asetettuja tavoitteita. Sopeutumisvalmennuksessa

osallistuja nahdaan aktiivisena oman eldmansa asiantuntijana. (Streng 2014a, 345.)

Sopeutumisvalmennus on osallistujalle henkilékohtainen voimaannuttava oppimisprosessi. Vertaistuki
on keskeista ja yhdessa samanlaisia asioita kokeneiden kanssa tapahtuvaa sosiaalista vahvistumista.
Osallistuja saa rohkeutta ja itsearvostusta seka uskoa tulevaisuuteen. Sopeutumisvalmennuksen
paamaarana on parantaa osallistujan hyvinvointia ja edistaa hyvan elaman toteutumista. Tavoitteena
on lisata osallistujan halua osallistua ja vaikuttaa yhteistssa ja yhteiskunnassa seké edistaa ndin
tasa-arvoa. (Streng 2014b, 340-341.)

Sopeutumisvalmennusta jarjestavat Kelan sekd STEA:n (Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskes-
kus, joka oli aiemmin Raha-automaattiyhdistys) rahoituksella erilaiset jarjestot. Perinteisesti sopeutu-
misvalmennusta on jarjestetty henkildille, joilla on jokin fyysinen pitkaaikaissairaus tai vamma, joka
vaikuttaa toimintakykyyn. Kuntoutuksellista tukea tarvitseviksi syiksi on kuitenkin alettu luokitella
toimintakyvyn alenemisen syyna myds sosiaalisia syita. Voisiko siis sosiaalisin perustein voimaannut-

tamista luokitella sopeutumisvalmennukseksi? (Jalava ja Mykré 2014, 326-328.)

Uudistuneessa sosiaalihuoltolaissa (2014, § 11) on sdadetty sosiaalipalveluiden jarjestamisen kritee-
rit, joita ovat muun muassa tuen tarve jokapdivadisesta elamasta selviytyminen, sosiaalisen syrjayty-
misen torjuminen ja osallisuuden edistéminen, ldhisuhde- ja perhevékivallasta seka muusta vakival-

lasta ja kaltoinkohtelusta aiheutuva tuen tarve seka dkilliseen kriisitilanteeseen liittyva tuen tarve.

Yhdeksi sosiaalipalvelujen muodoksi on nimetty sosiaalinen kuntoutus. Sosiaalisen kuntoutuksen tar-
koitus on vahvistaa toimintakykya, torjua syrjdytymista ja edistaa osallisuutta tehostetun sosiaali-
tyon ja —ohjauksen keinoin. Sosiaalihuoltolain mukaan sosiaaliseen kuntoutukseen kuuluvat seuraa-
vat elementit:

1) sosiaalisen toimintakyvyn ja kuntoutustarpeen selvittdminen,

2) kuntoutusneuvonta ja -ohjaus seka tarvittaessa kuntoutuspalvelujen yhteensovitta-
minen,

3) valmennus arkipgivan toiminnoista suoriutumiseen ja eldménhallintaan,

4) ryhmdatoiminta ja tuki sosiaalisiin vuorovaikutussuhteisiin,
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5) muut tarvittavat sosiaalista kuntoutumista edistévat toimenpiteet.
(Sosiaalihuoltolaki 2014, § 17.)
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SOPEUTUMISVALMENNUSVIIKONLOPUN TUOTTEISTAMISPROSESSI

Opinnaytety6ssa suunniteltiin ja mallinnettiin sopeutumisvalmennusviikonloppu siséltéineen ja siihen
liittyvine teoriaosuuksin uskonnollisista yhteisoista irtautuneille naisille. Tydssa on kaytetty kahta eri
mallia kuvaamaan sopeutumisvalmennusviikonlopun tuotteistamisen prosessia. Padpaino on Ojasa-
lon, Moilasen ja Ritalahden (2014) tutkimuksellisen kehittamistydn mallissa, mutta vaikutteita tuot-

teistamisprosessiin on otettu myds Jamsa-Mannisen (2000) tuotteistamisen mallista.

Tutkimuksellisella kehittdmistyolla pyritadn ratkaisemaan kaytanndssa esille tulleita ongelmia tai uu-
distamaan kaytantéja. Talldin myds luodaan usein uutta tietoa tydelaman kaytanteista. Kehittdmista

tukemaan kerataan tietoa kaytdnndsta ja teoriasta. (Ojasalo ym. 2014, 18.)

Tutkimukselliseen kehittamistydohon kuuluu yleensa kaytannén ongelmien ratkaisua ja uusien palve-
lujen ja ideoiden tuottamista ja toteuttamista. Tutkimuksellinen kehittamisty6 voi saada alkunsa esi-
merkiksi organisaation kehittdmistarpeista tai halusta muutokseen. Tutkimuksellisella kehittédmis-
tyolla pyritdan viemaan asioita eteenpdin ja saamaan aikaan uusia ratkaisuja. Pdapaino kehittdmis-
tydssa on kehittamistehtdvan saavuttamisessa, mutta olisi hyva myos pyrkia tuottamaan uutta tietoa
kaytannosta. (Ojasalo ym. 2014, 19.)

Uudenlaista ammatillista tietoa voidaan tuottaa dokumentoimalla kehittamistytssa tehtya tyota. Tut-
kimuksellista kehittamistyota ohjaavat kdytannon tavoitteet joihin haetaan tukea teoriasta. Keskeista
on luoda, muokata ja soveltaa uusia ratkaisuja havaittujen ongelmien pohjalta. (Ojasalo ym. 2014,
20.)

Jamsan ja Mannisen (2000, 28) mukaan sosiaali- ja terveysalan tuotekehitysprosessissa on viisi vai-
hetta: ongelman tai kehittamistarpeen tunnistaminen, ideointi ratkaisujen I6ytamiseksi seka tuotteen
luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Tuotteistamisprosessissa vaiheesta seuraavaan siirtyminen ei
edellyta edellisen vaiheen paattymistd, vaan edellisiin vaiheisiin voidaan palata, mikali halutaan tar-
kentaa tai muuttaa jotakin. (Jdmsa ja Manninen 2000, 28.) Palvelun tuotteistaminen alkaa ongel-
mien ja kehittdmistarpeiden tunnistamisesta. Tall6in joko parannetaan jo olemassa olevaa palvelua
tai kehitetadn taysin uusi palvelu vastaamaan havaittuun tarpeeseen. (Jamsa ja Manninen 2000, 29—
30.)
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Kehittamistyon prosessin vaiheet Ojasalon ym. (2014, 24) mukaan on kuvattu kuviossa 2.

¢ kehittdmiskohteen tunnistaminen ja tavoitteiden
maarittely

.
¢ kehittdmiskohteeseen perehtyminen kdytanndssé ja
teoriassa

¢ kehittdmistehtdvan maarittdminen jakohteen
rajaaminen

* tietoperustan laatiminen, lahestymistavanja
menetelmien suunnittelu

* kehittamistyon toteuttaminen jajulkistaminen

* kehittamisprosessin ja lopputuloksen arviointi

€€

KUVIO 2. Kehittamistydn prosessin vaiheet Ojasalon ym. (2014, 24) mukaan

Kaikki kehittamisty0 voidaan jasentda yksinkertaisesti myds muutostydn prosessiksi, johon kuuluu

kolme vaihetta: suunnittelu, toteutus ja arviointi (Ojasalo ym. 2014, 22).
4.1 Kehittdmiskohteen tunnistaminen ja tavoitteiden maarittely

Kehittamistyon prosessin lahtokohtina ovat kehittdmiskohteen tunnistaminen ja siihen liittyvien teki-
joiden ymmartaminen. Tutkimuksellisessa kehittamistytssa pyritddn uudistamaan tybeldman kaytén-
téja ja luomaan uutta tietoa. Tybelamassa piilee paljon kokemuksiin perustuvaa hiljaista tietoa ja
kokemusta. Tutkimuksellisen kehittédmistydn dokumentoinnin avulla tdma kokemus ja hiljainen tieto

voidaan jakaa eteenpdin ty6eldman osaamis- ja tietopohjaa lisédmaan. (Ojasalo ym. 2014, 24-27.)

Kehittamistydn lahtokohtana oli vertaistukiryhmasta seka toisen opinndytetydntekijan omista koke-
muksista esiin noussut tarve sellaiselle ty6tavalle, jonka avulla saisi edistettya uskonnollisista yhtei-
soista irtautuneiden irtautumisprosessia. Kehitetyn tyétavan avulla irtautunut paasisi rakentamaan
omaa mindkuvaansa ja persoonaansa, ja talla tavoin han saisi voimaantumisen kokemuksia seka
paasisi nopeammin yhteiskunnan taysivaltaiseksi jaseneksi. Myds kokemus eldmanhallinnasta vah-

vistuisi.

Ryhmaa vetdessa nousi usein esiin viranomaisten tietamattdmyys asioista ja irtautumisen proses-
sista. Moni yhteisosta irtautunut koki myds uuteen kulttuuriin siirtymisen vaiheen vaikeana ja ras-

kaana, silla irtautunut joutui oman kriisinsa lisaksi usein myés perustelemaan tai keskustelemaan
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valinnastaan laheistensa kanssa. Tahan moni koki olevansa erityisesti alkuvaiheessa lilan huonokun-
toinen. Sopeutumisvalmennusviikonlopussa olisi mahdollisuus koota vertaistukea tarvitsevat yhteen,
lisatd yksildiden elamanhallintaa ja lisata tietoutta niin sanotusta normaalista kulttuurista seka irtau-
tumiseen kuuluvista kriisin vaiheista. Talla tavoin yhteisdn ulkopuoliseen yhteiskuntaan integroitumi-

nen sujuisi nopeammin ja hallitummin kuin taysin ilman tukea jaaneilla henkil6illa.

Ajatus sopeutumisvalmennusviikonlopusta syntyi aiemmin tehdessa opintoihin liittyvaa projektia,
jossa modifioitiin toisentyyppista sopeutumisvalmennusta paikallisen kuntoutuspalveluja tuottavan
yrityksen toiveiden mukaan. Opinndytetyd paatettiin tehdad yhdessa paritydna, silla meilla molem-
milla oli kokemusta aiemmista tehtavista, jotka onnistuivat meiltd sujuvasti parityéskentelyna. Opin-

ndytetydssa myos molempien erilaiset vahvuudet oli mahdollista ottaa kayttéon.

Tietoa vastaavanlaisista sopeutumisvalmennuksista selvitettiin toimeksiantajalta seka erilaisilla inter-
net-hauilla. Asian tarkeys vahvistui myds kysyessa asiasta usealta eri uskonnollisesta yhteisosta ir-

tautuneelta henkilolta. Opinndytety6 aikataulutettiin opetussuunnitelman mukaisesti ja siind huomi-
oitiin opinnot, jotka tukivat opinndytetytprosessia seké eldmantilanteisiin liittyvat mahdolliset hidas-

teet.

4.2 Kehittédmiskohteeseen perehtyminen kaytannéssa ja teoriassa

Kehittamiskohteen tunnistamisen jalkeen aletaan hakea siihen liittyvaa tietoa kdytannosta ja pereh-
tymalla aiheen teoriakirjallisuuteen. Kootun tiedon merkitysta kehittamistydlle tarkastellaan kriitti-
sesti. Keskeistd on 16ytéda nakdkulma, jossa kehittéamistyt etenee. (Ojasalo ym. 2014, 24.) Tassa
tydvaiheessa on térkeaa jalkautua kohderyhman pariin havainnoimaan ja kuulemaan heidan ajatuk-
siaan kehittamistydstd (Ojasalo ym. 2014, 29).

Tassa vaiheessa tutustuttiin laajemmin sopeutumisvalmennusviikonloppua koskevaan teoriatietoon
ja kirjoitettiin opinnadytetyon aihekuvausta. Aihekuvauksen kirjoittamisen alkuvaiheessa valittiin myos
tydn keskeiset kasitteet ja avainsanat. Teoriatietoa hakiessa todettiin, ettd uutta aineistoa ja tietoa
uskonnollisista yhteisgista irtautuneista on ldhivuosina julkaistu huomattavan paljon verrattuna aikai-
sempiin vuosiin. Suurin osa tastd materiaalista on teoriatietoa, jossa pro gradu -ty6t ja opinndytety6t
ovat padosassa. Tutkimustyota on tehty lahivuosina myds uskonnollisissa yhteisdissa lapsiin kohdis-
tuneesta vakivallasta seka uskonnollisissa yhteisdissa tapahtuvasta hengellisesta vakivallasta. Myos
aineistoa, jossa henkildiden oma kerronta kulkee rinnakkain teorian ja tutkimustiedon kanssa 6ytyy
jonkin verran. Naissa uskonnollisista yhteisdista irtautuneet ovat saaneet oman danensa kuuluviin,
mika on yksi tdrked osa sosiaalialan asiakaslahtOisyyden perusteita. Tata asiakaslahtoisyytta opin-

naytetyd peilaa, silla asiakaslahtdisyys on tarkea osa sosiaalialan tyota.

Toinen opinnadytety6n tekija esitteli ajatuksen sopeutumisvalmennuksesta myos vertaistukiryhmassa
toimiessaan vertaistukiryhman vetajana. Idea sai positiivisen vastaanoton ja heratti keskustelua yh-

teiskunnan vastuusta yhteisoista irtautuneiden kuntoutuksessa kohti parempaa tietoisuutta itsesta
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seka sopeutumisesta ymparilla olevaan yhteiskuntaan. Toimeksiantajan antaman kannustavan pa-
lautteen pohjalta sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmasisallon ideointia jatkettiin alkuperaisen

suunnitelman mukaisesti.

4.3 Kehittdmiskohteen madrittaminen ja kohteen rajaaminen

Nakokulman léytaminen perustuu kehittdmistydta kuvaaviin kasitteisiin ja sen tietoperustaan eli teo-
reettiseen viitekehykseen. Kerdtyn tietoperustan pohjalta maaritellaan kehittamistyon tarkka kehitta-
mistehtdva ja rajataan sen kohde. Taman jalkeen pystytdan kuvaamaan kehittamistydn prosessit ja

suunnittelemaan tyon lahestymistapaa ja menetelmia. (Ojasalo ym. 2014, 25.)

Sopeutumisvalmennusviikonlopun kohderyhma valikoitui teoriatiedon ja kokemukseen perustuvan
tiedon pohjalta. Teoriaa lukiessa selkeytyi se, kuinka naisen asema on uskonnollisissa yhteisdissa
erilainen kuin miehen. Naisten asema nayttaytyi teksteissa miesten asemaa kapeampana niin yhtei-
sojen sisadlla kuin muillakin eldmanalueilla. Toinen esiin noussut asia oli yhteistissa miesten valta-
asema johtotehtavissa. Lisaksi vertaistukiryhmassa vetdjana toimineen mukaan ryhmissa kavijat
ovat suurimmaksi osaksi naisia. Tasta ei ole koottua tietoa, vaan kavijdiden sukupuolittuneisuus pe-
rustuu kokemukseen vertaistukiryhmasta. Yhteisoista irtautuneiden naisten haastattelut ja heidén

kertomuksensa vahvistivat erityisesti tarvetta naisille suunnattuun tukeen.

Naiseus nousee esiin esimerkiksi Timosen (2013) haastatteluissa teoksessa Todellisuudesta toiseen,
identiteetin rakentuminen uskonnollisista yhteisoista irtautuneiden elamdnkertomuksissa. Sukupuoli-
roolit koetaan vahvoiksi eikd naisten sanoilla ole painoarvoa, toisin kuin miesten. Osa naisista kokee
naiseuden ongelmallisena ja ettd heidat on alistettu tietynlaiseen lokeroon. (Timonen 2013, 260-
261.)

Sopeutumisvalmennuksen kertaluonteista kestoa selvitellessa nousivat esiin tuotteen mahdolliset
kulut. Suunnitteluvaiheessa pohdittiin ja laskettiin erilaisia vaihtoehtoja sopeutumisvalmennuksen
kestolle, sisallon toteuttamiselle seka ruokailuvaihtoehdoille. Sopeutumisvalmennus paatettiin jarjes-
tada yhden viikonlopun mittaisena, jolloin kustannukset jaisivat kohtuullisiksi ja osallistuminen olisi

helpompi tyéeldman ja perheiden keskelta.

Todellisen hinnan arvioimiseksi toimeksiantajalle pyydettiin tarjoukset yépymisistd, eri ruokailuvaih-
toehdoista, ryhmatilan vuokrasta seka vapaa-ajan aktiviteeteista. Tarjous saatiin hotelli-kylpylast3,
jolloin saataisiin viikonloppuun luontevasti liitettyda myds rentoutumisen ja liikunnan mahdollisuus.
Nama yhdessa tukisivat osallistujien hyvinvointia ja lisdisivat toiminnan kautta ryhmaytymista. Moni
perheellinen on kuormittunut jo normaalista arjestaan ja jarjestdmalla sopeutumisvalmennuksen vii-

konlopuksi, asioiden jarjestelyyn kuluva aika vahenee.

Onnistuneen kehittamistyon lahtékohtana on tietoperustan eli teoreettisen viitekehyksen muodosta-
minen ja kehitettdvaan aiheeseen tutustuminen perusteellisesti (Ojasalo ym. 2014, 34.) Tassa vai-

heessa kirjoitettiin opinndytetytn tydsuunnitelmaa ja luotiin opinndytetydn teoreettista viitekehysta.
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TyOsuunnitelman esittamisen jalkeen tyo eteni ohjaavan opettajan ja opponentilta saatujen palaut-
teiden mukaisesti. Erityisesti ohjaavan opettajan palaute oli tédssa vaiheessa tarkeaa, silla tydmene-
telman valinta osoittautui punaiseksi langaksi valittaessa ohjelmasisaltoja ja tyotapoja sopeutumis-

valmennusviikonloppuun.

4.4 Tietoperustan laatiminen, lahestymistavan ja menetelmien suunnittelu

Kehittamistyon lahestymistapoja ovat tapaustutkimus, toimintatutkimus, konstruktiivinen tutkimus,
palvelumuotoilu, innovaatioiden tuottaminen ja tutkiminen, ennakointi ja verkostotutkimus (Ojasalo
ym. 2014, 37-38). Palvelumuotoilu on kayttdjakeskeinen ja kokemuksellisuutta korostava ajattelu- ja
toteutusmalli palvelujen kehittdmisessa. Palvelumuotoilussa tarjotaan selked prosessi ja helppokayt-
tdiset menetelmat ja tydkalut, joilla tuodaan palvelun kayttdja keskidon. Tavoitteena on luoda kayt-
tdjan kannalta haluttava ja hyddyllinen palvelu ja palvelua tarjoavan organisaation nakdkulmasta

vaikuttava, tehokas, kannattava ja erottuva palvelukonsepti. (Ojasalo ym. 2014, 38.)

Kehittamistydssa kaytetdan monipuolisesti erilaisia menetelmia, joilla saadaan kehittémistydn tueksi
erilaista tietoa, monenlaisia nakdkulmia ja ideoita. Kehittamistyota tehddan harvoin yksin. Uudet,
toimivat kaytédnnon ratkaisut vaativat kehittamistyéhdn osallistuvilta tiivista yhteisty6ta ja keskindista
ymmarrysta. (Ojasalo ym. 2014, 40.) Kehittamistydssa kaytettdvida menetelmia ovat kysely, haastat-
telu, ryhmahaastattelu, havainnointi, dokumenttianalyysi, benchmarking, prosessikarttojen piirtami-

nen, yhteisélliset ideointimenetelmat ja ennakointimenetelmat (Ojasalo ym. 2014, 44).

Opinnaytetytn tekemisessa kaytettiin erilaisia menetelmia. Yhtend menetelmana oli kahden uskon-
nollisesta yhteisosta irtautuneen naisen haastattelu. Opinnaytetyéhon on otettu lainauksia ndista
haastatteluista tuomaan esille todellisia kokemuksia. Haastattelut olivat vapaamuotoisia ja niiden
teemoina olivat uskonnollisesta yhteiststa irtautuminen, tuen saaminen irtautumisen jalkeen, ver-
taistuki seka millaiset teemat haastateltava kokee hyodyllisiksi mikali osallistuisi sopeutumisvalmen-
nukseen. Haastattelut tukivat teoriasta ja kokemukseen perustuvasta tiedosta saatuja ndkemyksia

sopeutumisvalmennusviikonlopun sisallosta.

Eldmdéssa sattuu ja tapahtuu, usein se vaatii sopeutumista. Minusta

tarked teema on se, ettei kadottaisi omaa itsedan. Kun ulkoiset puitteet

muuttuu, niin miné itse en muuttuisi itselleni vieraaksi. Aina me hiukan

muutumme ja muovaudumme kokemuksiemme myotd, mutta se itsensd tunteminen
on tarkeetd. Valmennuksessa pitdisi aina muistaa tukea ihmista itsedan,

kuinka selvitd kaiken hullunmyllyn keskelld jérjissaén. Itsensd

rakastaminen on vélilld vaikeeta, mutta kumminkin ehdottoman térkeets. (Haastattelu
2017-12-21.)

Sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmasisalto rakentui lahdemateriaaleista ja haastatteluissa esiin
nousseiden asioiden lisdksi Mielenterveyden keskusliiton (MTKL) Kuopion toimistolta saatujen ohjei-
den mukaan. Aiemmin opinnoissa tehty koulutehtava, jossa modifioitiin sopeutumisvalmennus toi-
meksiantajan toiveiden mukaan, antoi myds viitteita sisaltéon ja sen rakenteeseen. Vertaistukiryh-
massa esille nousseet, irtautumisprosessin aikana merkittavaksi koetut asiat huomioitiin erityisesti

sisdltda suunnitellessa ja tydmenetelmia ja -tapoja valitessa.
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Padaiheet nousivat selkedsti esiin ja ne oli helppo asetella loogiseen jarjestykseen MTKL:n tydnteki-
jan kertoman sopeutumisvalmennuksen rakenteen mukaan. Siséllélle haluttiin selked kaari ja erityi-
sesti loppua kohden voimavara- ja ratkaisukeskeisen tydmallin mukaisesti osallistujien omia voima-

varoja vahvistavia aiheita.

Palveluohjausta voi sopeutumisvalmennusviikonlopun aikana tarvittaessa jarjestaa pienimuotoisesti
tai ryhmana. Ohjelmaan on pyritty sisallyttdmaan osallistujille tarkeitd ja voimaannuttavia aiheita.

Asiakaslahtoisyys on ollut koko tyén tekemisen ajan tarkea asia.

Erilaisten aiheiden tydstaminen ja niihin sopivien tydtapojen etsiminen veivat ty6ta konkreettisesti
eteenpdin. Tassa vaiheessa kokemukset erilaisten ryhmien vetamisesta olivat eduksi, silla erilaisista
tyotavoista oli tietoa ja tuntemusta. Tassa vaiheessa teimme joitakin pienia muutoksia ja korjauksia

kirjoitettuun opinndytetydn tekstiin toimeksiantajalta saadun palautteen mukaisesti.

4.5 Kehittdmistyon toteuttaminen ja julkistaminen

Uskonnollisesta yhteiststa irtautuneella voi olla kokemus siitd, ettei han tieda millaisesta ruuasta tai
musiikista han pitaa. Myos tallaisia asioita on lahko, johon han on kuulunut, maaritellyt. Tarkeda on-
kin opetella kuuntelemaan itsedan ja kehittad omaa ajatteluaan seka opetella hahmottamaan omaa
itsedan seka rajojaan. Seurakunnissa ajetaan usein yhteison etua, jolloin yksil6 ja yksildon kokemuk-
set jatetdan taka-alalle. Minuuden etsimisessa voi psykoterapiasta olla apua. (Miettinen ja Pelli 2017,
219-220.) Nailla ajatuksilla suunniteltiin sopeutumisvalmennusviikonlopun sisaltéd. Tukea tarvitaan
monipuolisesti, silla irtautuminen on kaynnistanyt persoonan uudelleen rakentamisen seka asioiden

uudelleen opettelemisen (Timonen 2013, 335).

Tassa tuotteistamisen vaiheessa tydn teoreettinen viitekehys oli muotoutunut ja aloitettiin itse so-
peutumisvalmennusviikonlopun ohjelman ja sisallén tydstéminen. Sopeutumisvalmennusviikonlopun
sisdltd kehittyi pikkuhiljaa tekijdiden keskusteluissa, kokemustiedon pohjalta seka tapaamisessa Mie-
lenterveyden Keskusliiton (MTKL) Kuopion toimiston tydntekijan kanssa. Sielta saatiin lupa kayttaa
heidan tuottamaansa materiaalia ja ideoita erilaisista tyttavoista, joita kannattaa sopeutumisvalmen-
nuksessa kayttaa. Monipuolisen ohjelman, tietopohjaisen sisallén seka ruokailujen yhteensovittami-

nen vaati jonkin verran tyéta.

Osa sopeutumisvalmennusviikonlopun sisélldista sisaltaa yksildtehtdvid, osa sisalldistd on ryhméssa
toteutettavia. Ajatuksena on yksilotehtdvissa nostaa esiin jokaisen henkilokohtaiset tarpeet ja lisatd
tunnetta siita, etta itsensa kuuntelu on tarkeda. Yhteisossa elaneella tallainen ei ole aina kovin vah-
vaa. Jokaisella on myds omat vahvuutensa, voimavaransa seka voimaantumisen keinonsa. Ryhma-
tehtdvissa tavoitteena on saada osallistujille kokemuksia ryhmaan kuulumisesta, ja toisten ryhma-

ldisten on tarkeaa toimia myos peilina toisilleen.
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Sopeutumisvalmennusviikonlopun kirjallinen materiaali, erilaiset lomakkeet ja tehtavat, suunniteltiin
ja toteutettiin rinnakkain ohjelmasisalt6ja ja tydmenetelmia tydstdessa. Jokainen tehtdva on jollain

tavalla viikonlopun tiettyyn luentoon pohjaavaa ja osallistujan hyvinvointia tukevaa. Tehtdvalomak-
keet testattiin eri tydstamisvaiheessa muutamalla eri henkil6llda. Ohjaavan opettajan palaute lomak-

keista selkeytti niiden ulkoasua ja osittain myds niiden visuaalista ilmetta.

Keskeista kehittdmistydssa on tehdyn tyén raportoiminen ja jakaminen muille. Kehittdmistyota tulisi
raportoida koko kehittdmisprosessin ajan ja tuloksia tulisi jakaa prosessin eri vaiheissa. Prosessikir-
joittamisessa voi kirjoittajia olla useita ja kirjoittaminen etenee versiosta toiseen. Kirjoittamalla vie-

daan myds kehittadmistydta eteenpadin. (Ojasalo ym. 2014, 46.)

Opinnaytety6ta tehdessa tallennettiin tydn eri versioita Google Driveen, jossa muokattu versio oli
valittdmasti toisen nahtdvissa. Koko prosessin ajan kaytiin keskustelua kasilla olevasta aiheesta. Pa-
lautetta tydn sisallosta pyydettiin ohjaavalta opettajalta ja hanen kanssaan kaytiin ohjauskeskuste-
luja. Palautetta saatiin my0s toimeksiantajalta. Palautteiden jalkeen keskusteltiin ja muokattiin teks-

tin sisdltéa annettujen ohjeiden mukaisesti.

Sopeutumisvalmennusviikonlopun ennakkotehtdvien, siséltdjen ja palautteiden tydstdmisvaiheessa
tavattiin usein kasvotusten. Talla tavoin saatiin tyostettya opinnadytety6ta tehokkaammin eteenpain

ja oli helpompi jakaa ajatuksia ilman viestintavalineiden valiintuloa.

4.6  Kehittdmisprosessin ja lopputuloksen arviointi

Tutkimuksellisen kehittamistyon viimeinen vaihe on arviointi. Arviointia tehdaan myds aikaisemmissa
vaiheissa suuntaamaan kehittamistydtad ja antamaan palautetta kehittédmisty6hdn osallistuneille. Lop-
puarvioinnissa osoitetaan, miten kehittamistydssa onnistuttiin. Arviointi kohdistuu kehittamistyon

panoksiin, muutosprosessiin ja lopputuloksiin seka naiden valisiin suhteisiin. (Ojasalo ym. 2014, 47.)

Opinnaytety6n arviointia on tehty pitkin matkaa seka tekijoiden, ettd toimeksiantajan ja ohjaavan
opettajan toimesta. Mikali sopeutumisvalmennusviikonloppu paastadn tulevaisuudessa toteuttamaan
kdytéannossa, voidaan tarkemmin arvioida suunnitellun siséllén toimivuutta. Kuviossa 3 tarkastellaan

koko sopeutumisvalmennusviikonlopun kehityskaarta.
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5 SOPEUTUMISVALMENNUSVIIKONLOPPU

Opinnaytety6ssa suunniteltiin ja mallinnettiin sopeutumisvalmennusviikonloppu siséltéineen ja siihen
liittyvine teoriaosuuksin uskonnollisista yhteisoista irtautuneille naisille (liite 1). Tavoitteena on ollut
kehittda ja ideoida sopeutumisvalmennusmalli toimivaksi tyckaluksi uskonnollisista yhteisdista irtau-
tuneille naisille, toimeksiantajan, Uskontojen uhrien tuki UUT ry:n kdyttédn. UUT voi muokata mal-

linnetun sopeutumisvalmennusviikonlopun aikatauluja ja sisaltoja.

UUT ry:n lisdksi yhteistyékumppanina opinndytetyn tekemisessa toimi Mielenterveyden keskusliitto.
Mielenterveyden keskusliiton Kuopion Mielenterveyden Tuki ry:n kautta saatiin tietoa ja materiaalia
suunniteltaessa sopeutumisvalmennusviikonlopun sisaltéa. Heillda on vuosien kokemus vertaistukitoi-
minnasta, sopeutumisvalmennuksista seka erilaisista kuntoutuksista. Myds sopeutumisvalmennuk-

sessa kaytetyista hyvisté sosiaalialan tydmenetelmista saatiin tietoa heilta.

Asiakastasolla sopeutumisvalmennusviikonlopun tavoitteena on lisdta yhteisoista irtautuneiden nais-
ten kokemusta osallisuudesta yhteiskuntaan ja omaan eldmaan. Osallisuuden kokeminen on tila,
jossa asiakas kokee eldmansa kuuluvan yhteen suureen kokonaisuuteen, jossa han voi vaikuttaa
oman eldamansa erilaisiin toimintoihin, valintoihin, palveluihin ja tdtd kautta oman elamansa kulkuun
(Isola ym. 2017, 6).

Sopeutumisvalmennusviikonlopun sisdlté on usein eri tavoin uskonnollisista yhteiséista irtautuneita
naisia tukevaa. Sopeutumisvalmennusviikonlopun sisdltéind ovat muun muassa kriisit ja niista selviy-
tyminen, minuuden rakentaminen seka kokonaisvaltainen hyvinvointi ja itsensa hyvaksyminen. So-
peutumisvalmennusviikonlopun aikana on mahdollista saada vertaistukea. Aikatauluttaessa viikon-
loppua aikaa jatettiin myds rentoutumiselle. Myds ennakkotietojen ja —toiveiden lomakkeet seka pa-
lautteen kerddmisen kyselylomakkeet suunniteltiin toiminnan arviointia ja kehittamista varten. So-
peutumisvalmennuskurssi on vaiheittainen prosessi, joka alkaa hyvissa ajoin ennen varsinaista konk-

reettista kurssia. Sopeutumisvalmennusviikonlopun vaiheita kuvataan kuviossa 4.
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e Jarjestaja: tavoitteet, sisallén suunnittelu,
materiaalivalmistelut, rahoitus, yhteistydkumppanit,
tilat ja henkiléstd, markkinointi, osallistujien
valintaprosessi ja ennakkomateriaalin toimittaminen ja
palautettujen ennakkokyselyjen lapikaynti

' e Osallistuja: ennakkomateriaaliin tutustuminen seka
Ennakkovalmistelut ennakkotehtdvan tayttdminen ja palautus, elokuvan
(vkot 1-7) katsominen, sopeutumisvalmennusviikonlopun
osallistumisen mahdollistaminen /

e Jarjestdja: viikonlopun ohjelma pe- la: osallistujien \
vastaanottaminen, ryhmayttaminen, luennot,
tydmenetelmat, erilaiset yksild- ja ryhmatehtavat,
keskustelu, kaytannon asioista
huolehtiminen,sopeutumisvalmennusviikonlopun
paattdminen, palautekyselyt

SSINISVEINI IR * Osallistuja: ryhmaytyminen, luennot, erilaiset yksilo- ja
P ryhmatehtavat, vertaistuki, uusiin ihmisiin tutustuminen,

oman itsensa kuuntelu, keskustelu, rentoutuminen, /

viikonloppu (vko 8)

palautekyselyyn vastaaminen

~

e Jarjestdja: henkiléston ja yhteistybkumppaneiden
palaute, seurantalomakkeiden toimittaminen
osallistujille ja niiden analysointi

e Osallistuja: seurantalomakkeiden tayttaminen ja
Seuranta (vkot 9-14) (EEEEEEE

-4

KUVIO 4. Sopeutumisvalmennusviikonlopun kulku kuvattuna jarjestdjan ja osallistujan nékékulmista

Lyhyen sopeutumisvalmennusviikonlopun aikana ei aikataulun vuoksi ehdita kdymaan kaikkia asioita
Iapi ja siksi tarkoitus onkin kdyda lapi keskeisimpid asioita erilaisin sosiaalialan tydmenetelmin. Myods
psykoterapiaan hakeutumista ja vertaistukea tuetaan. Sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmaa ja

ohjausta lahestytdaan voimavara- ja ratkaisukeskeisin periaattein.
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Voimavara- ja ratkaisukeskeisyys

Voimavara- ja ratkaisukeskeinen tyéote on asiakkaan olemassa olevien voimavarojen tunnistamista
ja niiden kayttoonottoa seka mahdollisten uusien omien resurssien 6ytamista erilaisin keinoin. Kes-
kidssa ovat asiakkaan kohtaaminen ja kuunteleminen. Ty6tapa nostaa esiin asiakkaan oman todelli-

suuden ja vahvistaa hanen minuuttaan. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen ja Makela 2011, 74.)

Voimavara- ja ratkaisukeskeisessa tyotavassa asiakkaan ja tyontekijan valiset vuorovaikutustilanteet
antavat mahdollisuuden nostaa esiin asiakkaan yksildllisyyden ja hanen oman eldmansa asiantunti-

juuden. Oman eldman asiantuntijuuden maaraytymiseen taas vaikuttavat vahvasti eri organisaatioi-
den sekd konkreettista asiakastyota tekevien kayttama kieli sekd diagnoosit. (Vanska ym. 2011, 75.)

Myds asiakkaan menneisyytta voidaan kayttaa tassa mallissa vahvuutena.

Ratkaisukeskeisessa mallissa voidaan yksildohjauksessa ja ryhmatehtévissa kayttaa esimerkiksi as-
teikkokysymyksia 1-10, joihin asiakas vastaa oman tilanteensa ja kokemuksensa mukaan. Tall6in
numero 10 on tilanteen ratkeaminen ja numero 1 on pahin mahdollinen tilanne kyseesséa olevassa
asiassa. Asiakas kertoo missa kohdassa asteikkoa han kokee olevansa tédlla hetkelld. Asiakkaalta ky-
sytdadn myds seuraavia kysymyksia tilanteen kartoittamiseksi: Mita asiakkaan olisi tehtava paastak-
seen numeroon x? Mika silloin on muuttunut? Mista asiakas tietad, etta muutosta on tapahtunut?
(Vanska ym. 2011, 74.) Asteikkokysymyksié voidaan kayttéa sopeutumisvalmennusviikonlopun kes-
kusteluiden pohjana osallistujien sen hetkista tilannetta selkeyttamdan seka tulevaisuuden suunnit-

teluun.

Voimavara- ja ratkaisukeskeisessa ty6tavassa siis selkiytetadn asiakkaan ongelma seka pohditaan
yhdessa asiakkaan kanssa, mita on mahdollista saavuttaa ja miten ja kuinka voi paasté lahemmaksi
ratkaisua. TyOtavassa otetaan huomioon myds asiakkaan ldheiset ihmissuhteet, toimintaymparistd
sekd asiakkaan kayttama kieli. Asiakkaan keskittyessa kerronnassaan positiivisiin asioihin ja voima-
varoihinsa han samalla rakentaa itselleen uudenlaista identiteettia ja mindkasitysta. Talléin han sa-
malla rakentaessaan uutta itsedan tuottaa uusia mahdollisia ratkaisuja olemassa olevaan ongelmaan
tai tilanteeseen. Voimavara- ja ratkaisukeskeistd mallia kayttavat tyontekijat pyrkivat ohjaamaan
asiakkaan toimintaa siten, ettd asiakas hyédyntden omia vahvuuksiaan ja olemassa olevia taitojaan

paatyisi oivalluksiin ja ratkomaan omia ongelmiaan. (Vénska ym. 2011, 75-76.)

Asiakkaan padstessa ratkaisemaan omia ongelmiaan han saa voimaantumisen (empowerment) ko-
kemuksia. Talla tarkoitetaan asiakkaan tunnetta eldmanhallinnan lisdantymisestd seké kokemusta
osallisuuden lisadntymisesta ymparilla olevaan yhteiskuntaan. Asiakkaan omia voimavaroja ja vah-
vuuksiaan hyddyntden voimistetaan hdnen kokemustaan itsemaaraamisoikeudesta, omanarvon tun-
nosta seka eldamanhallinnasta. Asiakasta kunnioittavalla tybotteella tehd3dan pienia arjen muutoksia,

joilla on mahdollista paasta asiakkaan tavoitteisiin. (Vanska ym. 2011, 77.)
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5.2 Sopeutumisvalmennusviikonlopun ennakkovalmistelut

Suunnitteluun ja ennakkovalmisteluihin kuuluvat sopeutumisvalmennusviikonlopun tavoitteiden laa-
dinta, sisallon suunnittelu, materiaalivalmistelut, yhteistydkumppaneiden kartoittaminen ja yhteisty6-
sopimukset, rahoituksen selvittaminen seka tilojen ja kaytossa olevien henkildiden resursointi. En-
nakkovalmisteluihin kuuluu myds sopeutumisvalmennuksesta tiedottaminen niin mahdollisille osallis-
tujille kuin yhteistyékumppaneillekin.

IImoittautumisten vastaanottaminen ja tarvittaessa osallistujien valinta tehdadn ennen kutsukirjei-
den ja ennakkotehtdvien ldhettamista. Tassa vaiheessa on vield mahdollisuus ottaa huomioon osal-
listujien toiveita ja muokata sopeutumisvalmennuksen sisaltéa juuri tietylle ryhmalle soveltuvaksi.
Tasta syystd ennakkotéhtavaan olisi hyva sovittaa myos toiveita tulevasta kurssista. Ennen kurssin
aloitusta sopeutumisvalmennuksessa mukana olevat ohjaajat tekevat yhteisty6ta ja valmistautuvat

ryhmana tehtavaansa. (Niskanen 2014, 253.)

Toimeksiantaja UUT ry hakee sopeutumisvalmennukselle rahoitusta seka valitsee sopeutumisval-
mennusviikonlopulle lopullisen toteutuspaikan. UUT ry:n paatettavaksi jaa myds, peritdankd sopeu-
tumivalmennukseen osallistujilta jonkin suuruinen omavastuuosuus. Mikali sopeutumivalmennus to-
teutetaan, UUT ry valitsee parhaaksi katsomansa ohjaajat kurssille. Kurssin ohjaajat tutustuvat en-
nakkoon toisiinsa, sopivat tyonjaosta ja miettivat itselleen sopivimmat tydskentelytavat sisaltdjen

toteuttamiseen.

5.2.1 Mainonta ja markkinointi

Toimeksiantaja toteuttaa sopeutumisvalmennusviikonlopun mainonnan ja markkinoinnin mikali l1ah-
tee sopeutumisvalmennusviikonloppua toteuttamaan. Tall6in visuaalisesta ilmeesta saadaan yhtenai-
nen ja UUT:n linjauksiin soveltuva. UUT:IId on monipuolinen ja laaja verkosto juuri tata kohderyh-
maa ajatellen. Eri paikkakunnilla jarjestettavat vertaistukiryhmat ovat yksi mahdollinen kanava, jossa
sopeutumisvalmennusviikonloppua on mahdollista markkinoida. Heidan omien internetsivujensa li-

saksi Facebook ja sen vertaistukiryhmat ovat vahva yhteydenpitovaline kohderyhmda tavoiteltaessa.

UUT ja kurssin ohjaajat valitsevat yhdessa hakijoiden joukosta osallistujat sopeutumisvalmennuk-
seen. Tyon kehittelyvaiheessa osallistujamaaraksi on suunniteltu kahdeksan (8) henkiléa. Osallistujat

voivat olla eri vaiheissa irtautumisprosessissaan.

5.2.2 Ennakkotehtavat

Sopeutumisvalmennusviikonloppuun osallistuville suunniteltiin lahetettdva ennakkotehtava (liite 2).
Ennakkotehtavan mukaan liitettdvan saatekirjeen toteuttaa UUT. Kirjeen toivotaan olevan selkedn
informatiivinen ja siitd selviaa, ettei sopeutumisvalmennusviikonloppu ole ja/tai korvaa terapiaa. En-
nakkotehtavan tarkoitus on kartoittaa osallistujien elamantilannetta ja odotuksia sopeutumisvalmen-
nusviikonlopun suhteen. Talléin jonkinlaisia muutoksia viikonlopun ohjelmaan on viela mahdollista

tehda osallistujien tarpeiden mukaisesti.
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Kyselylomakkeita tehtdessa ensimmadisena on huomioitava kohderyhma: ne, jotka tulevat vastaa-
maan kysymyksiin, heiddan mahdollisuutensa kayttaa aikaa kyselyyn seka halukkuutensa ja mahdolli-
suudet vastata siihen. Kyselyn perustana ovat huolellisesti asetellut kysymykset, silld kysymysten
huonolla asettelulla saadaan eniten virheellisia vastauksia. Kysymysten on siis oltava selkeita ja tas-
mallisid, jotta valtytdan vaadrinkasityksilta. Kyselyn lahtokohtana olisi aina oltava kyselyyn vastaaja,
myods kyselyn rakennetta tydstdessa. Kysymykset rakennetaan asetettujen tavoitteiden mukaisesti
seka sen pohjalta millaisia tietoja halutaan keratd. Hyvin suunnitellulla ja toteutetulla kysymyslomak-

keistolla, saadaan onnistuneesti koottua tietoa. (Valli 2015, 41-42.)

Osallistujien toisena ennakkotehtdvana on katsoa Youtubesta Kiti Luostarisen dokumenttielokuva
Naisenkaari vuodelta 1997. Dokumenttia, sen herattamia tunteita ja ajatuksia kasitelldén sopeutu-
misvalmennusviikonlopun aikana. Dokumentti on kuvaus naisen ruumiin muutoksista ja itsensa hy-

vaksymisesta iastd, koosta ja muodoista riippumatta.
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6 SOPEUTUMISVALMENNUSVIIKONLOPUN OHJELMA

Mallinnetun sopeutumisvalmennusviikonlopun aikana kaytetaan erilaisia sosiaalialan tyémenetelmia
tukemaan osallistujien matkaa itseensd, luomaan turvallista ja hyvaa ilmapiiria seka rohkaisemaan
oman prosessoinnin jatkamista yhteisosta irtautumisesta, itsensa l6ytamista ja hyvaksymista kohti.
Sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmaan on suunniteltu myds lyhyitd luentoja. Luentoihin on
koostettu teoriaosuudet, joita jarjestaja tai sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjaajat voivat kayttaa
luentojen rakentamiseen. Jokaisen sopeutumisvalmennusviikonlopun ohjelmassa olevan lyhyen luen-

non jalkeen on esitetty tydmenetelma, jota voidaan kdyttaa tyévalineena aiheen syventamiseksi.

Vahvuuskortteja suunniteltiin kdytettévaksi sopeutumisvalmennusviikonlopun aikana paivan aloituk-
sessa kahdella eri tavalla. Vahvuuskortit ovat Suomen Mielenterveysseuran toimiva tydkalu. Vah-
vuuskorttien kdyttd aamupalan jalkeen ennen paivan aloitusta lisad ryhmaan kuuluvuuden tunnetta
seka madaltaa kynnystad tuoda omaa dantansa kuuluviin. Korttien avulla myds tunnetiloja on hel-
pompi sanoittaa. Ensimmaisessa kayttdtavassa jokainen valitsee itselleen kortin ja kertoo vuorollaan,
milloin on juuri tatd vahvuutta eldmdassaan tarvinnut tai olisi tarvinnut. Toinen tapa kayttda vahvuus-
kortteja on kayttaa niita toisten peilina. Talldin jokainen osallistuja saa kuulla muiden positiivisia aja-
tuksia itsestdan. Aluksi valitaan parit. Jokainen nostaa vuorollaan kortin, jonka kokee kuvastavansa
positiivisesti omaa pariaan. Vuorotellen esitelldan pari ja hanelle nostettu kortti seka perustelut télle
ominaisuudelle. Talla tavoin saadaan lisdttya positiivista mindkuvaa toisten ollessa peilind. (Suomen

Mielenterveysseura 2015.)

Paivan ohjelman jalkeen, ennen iltapalaa, osallistujat téyttavat tunne-ajatus-keho kolmion (liite 3).
Autoritaarisessa yhteisdssa omat tunteet on joutunut sivuuttamaan, joten tamantyyppisesta harjoi-
tuksesta on mahdollisesti hy6tya eheytymisen prosessissa. Helja Escartin (2017, 25) on kayttanyt
tata tehtdvamallia opinnaytetydssdan, jossa hanen vetdessadn psykofyysista vertaistukiryhmaa, esiin

nousi tunteiden tunnistamisen vaikeus.

6.1  Sopeutumisvalmennusviikonlopun aloitus ja ryhmaytyminen

Sopeutumisvalmennusviikonlopun aluksi on tarked olla vastaanottamassa osallistujat. Ohjaajat ja
mukana oleva henkildkunta esitellddn osallistujille ja sen jalkeen kaydaan tilat ja turvallisuussuunni-
telma yhdessa lapi. Ryhmaytymiseen kaytetaan tydtapoja, joilla saadaan luottamus syntymaan. (Nis-
kanen 2014, 254.)

Ryhman ensimmaiseen tapaamiseen latautuu usein paljon tunteita seka ohjaajan etta osallistujien
puolelta. Ensitapaaminen kaynnistaa tutustumisvaiheen, jolloin luodaan ryhmaan luottamuksen,
avoimuuden ja kiinteyden perusta. Alussa osallistujien on hyva puhua myds pareittain ja pareja vaih-
dellen. Helpot, havainnollistavat ja toiminnalliset tehtavat tuovat ryhmaan tietoa osallistujien tilan-
teista. Tehtdvia aloittaessa on hyva muistuttaa ryhmalaisia, etta jokainen kertoo itsestdan sen ver-
ran kuin haluaa. (Jyrkdma 2010, 39-40.)
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Ensitapaamisella on tarkead sopia keskindisesta salassapidosta. Jokainen ryhmaldinen voi kertoa
omista asioistaan ryhman ulkopuolella, mutta muiden ryhmaldisten asiat jaavat ryhmaan eika niista
puhuta lainkaan. Ohjaajan kannattaa kertoa ryhmalaisille salassapidon tarkat rajat ja pyytaa jokaista

ryhmalaista konkreettisesti hyvaksymaan salassapidon saannét. (Jyrkama 2010, 40—41.)

Sopeutumisvalmennusviikonlopun aluksi on térkeaa saada osallistujille kokemus siita, ettéd jokainen
voi tulla sellaisena kuin on. Jokaisen mukana olevan on tarkeda kokea olevansa tervetullut niine tun-
teineen, joita hanella on tullessaan. Turvallisen ja rauhallisen ilmapiirin luomiseen on tarkeaa kayttaa
aikaa, silla menneisyyden kokemusten jdlkeen on vaikea antaa itselleen lupa kuunnella itsedan, olla
Iasna ja luottaa. Jokaisen kokemukset ja tunteet ovat arvokkaita ja yksildllisia ja niitd kunnioitetaan.
Ryhmalle on mahdollista asettaa tavoitteita, kuten luottamuksen ja ryhmaytymisen luominen, ver-
taistuen mahdollistaminen tai osallistujien voimaantuminen. Liséksi jokainen voi asettaa oman ta-

voitteensa ja on joka tapauksessa matkalla suureen tavoitteeseensa, omaan itseensa.

YhteisOsta irtautuneelle on oleellista muistuttaa aina uudelleen ja uudelleen siitd, kuinka oman it-
sensa kuuntelu on merkittédvassa osassa kuntoutumisprosessia. Autoritaarisessa yhteisdssa kasvanut
ei ole oppinut automaattisesti kuuntelemaan omaa sisadistd aantdan, vaan on omaksunut tietoa ja

ohjeita ulkoaohjautuvasti. Yhteisosta irtautuminen on jo ensimmaisia askeleita itsensa kuuntelussa.

Suunnitteluvaiheessa ja ryhmaa vetdessa on tarkeaa muistaa ryhman luonnollinen elinkaari. Ryhman
vasta muotoutuessa ryhmaldiset kuulostelevat toisiaan ja ilmapiiria. Talldin opitaan vahitellen tunte-
maan ryhman muut jésenet ja tunnustellaan, 16ytyyké ryhmasta luottamusta ja hyvéksyntaa. Osallis-
tuja on vield yksild ja han kokee ylpeytta ja iloa kuuluessaan ryhmaan. Myrskydmisvaiheessa osallis-
tujat uskaltautuvat kertomaan avoimesti mielipiteensa ja valilld koetaan, ettd ryhma olisi toimimaton
tai ohjaaja saattaa kokea suoranaista vastustelua osallistujien taholta. Téman vaiheen jalkeen on
tarkeda sopia saanndista, jos niitd ei aiemmin ole luotu. Tassa vaiheessa osallistujat alkavat kokea
ryhmassa yhteenkuuluvuutta ja tuntea "me-henked”. Neljannessa eli tydskentelyvaiheessa osallistu-
jat ovat tutustuneet toisiinsa ja sitoutuneet ryhmaan. Talloin ryhma on pitkalti itseohjautuva ja se on
myds tuottava. Paatdsvaiheessa koetaan haikeutta ja luopumista. Ryhmaprosessissa keskeisella si-

jalla ovat tunteet ja niilld on ryhmaan osallistujille suuri merkitys. (Vanska ym. 2011, 90-91.)

Sopeutumisvalmennusviikonloppua suunnitellessa toivotaan, ettd mukana olevat jatkaisivat yhtey-
denpitoa toisiinsa myos viikonlopun jalkeen. Viikonlopun aikana on mahdollista ryhmayttaa osallistu-
jat ja siksi on tarkea keskittya tassa hyvaan pohjatyéhdn, eli ryhmaytymiseen. Vertaistukiryhmaa
vetdessa nousee usein esiin se, kuinka yhteisosta irtautuneet ovat kokeneet yhteistssa ollessaan
kuuluvansa johonkin ja siitd irtautuessaan jadneet ilman tuota kokemusta. Vertaistukiryhmassa

kdydessaan jotkut ovat saaneet saman kokemuksen kuulumisesta johonkin.
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6.2 Tunteet

Taman opinndytetyon teoreettista osiota kootessa suunniteltiin myés luentomateriaali tunteista, jota
voi kayttda luennon rakentamiseen sopeutumisvalmennusviikonlopussa. Omien tunteiden tunnista-
misen vaikeus nousi esiin Escartinin (2017, 26) opinndytetydssa. Psykofyysista vertaistukiryhmaa
vetdessa loppuvaiheessa mukana olleet kertoivat tunteiden nayttdmisen olleen lapsuudessa kiellet-

tyja eri syista.

Marinin (2016, 19) tutkimuksessa kay ilmi, etta uskonnollisessa yhteistssa negatiiviset tunteet yhtei-
sdd, sen normeja tai johtohenkil6itd kohtaan voivat olla kiellettyja. Negatiivisista tunteista voidaan
syyllistaa ja pelotella yhteison sisalld hengellisilld merkityksilla esimerkiksi luokittelemalla jotkin tun-
teet synniksi. Nain suojellaan yhteisén auktoriteettien valta-asemaa. Mikali tunteiden ilmaisu yhtei-
sossa on kielletty, voivat jasenet kohdistaa negatiiviset tunteet itseensa. Negatiivisten tunteiden
kaantaminen itseen aiheuttaa ahdistusta, masennusta ja pahaa oloa. Lapsuuden perheessé tuntei-
den ilmaisuun on saatu vain vahan tukea ja tunteita on saatu ilmaista rajoitetusti (Marin 2016, 19—
29). Uskonnollisissa yhteisoissa kiellettyja tunteita ovat olleet esimerkiksi pelko, viha, ahdistus, suru,

masennus tai vasymys (Marin 2016, 91).

Useat uskonnollisesta yhteisosta irtautuneet hakevat vertaistukea. Vertaistuen myétd huomataan
muidenkin kokeneen ja tunteneen samankaltaisia asioita, mika taas auttaa hyvéksymaan omia tun-
teita irtautumisprosessissa. Omien tunteiden kuuntelu ja hyvaksyminen ovat lisdnneet itsetunte-
musta sekd elamanhallintaa, ja tata kautta selviytyminen ja mydnteiset tunteet ovat lisdéntyneet.
Tunteiden prosessoinnin ja ilmaisun kautta on pystytty luopumaan negatiivisista tunteista ja hyvak-
symaan omat kiellettyind pidetyt tunteet. (Marin 2016, 81.)

Ihminen voi kokea 104 erilaista tunnetta. Sivistyneissa yhteiskunnissa arvostetaan yleensa enemman
jarkea kuin tunteita. Nykypdivana kuitenkin ymmarretadn, ettei jarkea ja tunteita voi asettaa vastak-
kain, vaan ne ovat kulkevat rinnakkain. Tunteet ovat joka tapauksessa tavalla tai toisella mukana

kaikessa yksilon tekemisessa ja olemisessa. (Mustavuori 2017, 11-19.)

Tunteiden tunnistaminen ja sadtely ovat avainasemassa paastessa hyvaan kasitykseen omasta it-
sestd. Jos omat tunteet ovat hdmaran peitossa, on vaikeaa tunnistaa niitd myos toisissa ihmisissa.
Ymmartdessaan tunteita yksilo tekee oikeampia paatoksia eldamassaan, kun tunteet eivat vie men-
nessaan. Positiiviset tunteet luovat turvallisen ja hyvdksyvan ympéariston. Luotettavassa ilmapiirissa
on mahdollisuus kasitelld myds vaikeampia tunteita. Ihminen tarvitsee tilan ndyttaa kaikenlaisia tun-
teita voidakseen hyvin. Tunnistaessaan tunteensa yksilo pystyy saatelemaan ne sopivan kokoisiksi
selvitédkseen tilanteeseen sopivalla tavalla. Itsehillinndn puute johtaa helposti ylilyonteihin ja -rea-
gointeihin. Perustunnetaitoihin kuuluu arjessa omista perustarpeista huolehtiminen. Oman unen,
ravinnon, liikunnan riittdva saaminen seka psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin yllapito ovat 1&hto-
kohta tunnetaidoille. Toisista ihmisista huolehtiminen edellyttda ensin huolenpitoa omasta itsesta.
Omien tunteisiinsa vastaaminen tuottaa nautintoa ja mielihyvaa itselle. (Suomen Mielenterveysseura

s.a.a.)
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Tunteiden kasittelyyn sopii harjoitus, jossa merkitdan kuvaan, missa kehon osassa mikakin tunne
tuntuu. Ennakkoon tulostetaan paperille ihmishahmon aariviivat, joiden vieressa on mainittu 5-10
eri tunnetilaa. Tehtdvaa kaydaan yhdessa lapi. Tehtdvan yksi vaihtoehto 16ytyy Nyyti ry:n sivujen
tehtavaosiosta. (Nyyti ry 2016.)

Uskonnollisesta yhteisosta irtautuminen on kokijalleen usein kriisitilanne. Sopeutumisvalmennusvii-
konloppuun koottiin luentoa varten tietoa kriiseista, traumaperaisesta stressista ja traumaperaisen
kriisin vaiheista. Aiheen tarkeys nousi esiin myos uskonnollisesta yhteisdsté irtautuneen naisen haas-
tattelussa: “Miten mieli reagoi tommosissa tilanteissa et ois ihan niinku tieto tietoo - jotenki tuntuu
et sitd on hirveen vahan saatavilla missaan” (haastattelu 2017-04-21). Luennon tarkoituksena on
tuoda tietoa osallistujille ja ndin ollen antaa tydkaluja ymméartaa omia tunteita ja kokemuksia irtau-

tumisprosessin aikana.

Kriisit voidaan jakaa kehityskriiseihin, elamankriiseihin ja akillisiin tai traumaattisiin kriiseihin. Kehi-
tyskriisit ovat ihmisen luonnolliseen elamankulkuun liittyvia kriiseja. Kehityskriiseja voivat olla esi-
merkiksi lapsen saaminen tai elakdityminen. Elamankriisit ovat elaman kulkuun liittyvia pitkakestoisia
kuormittavia tilanteita, joita kuitenkaan kaikki eivat kohtaa. Téllaisia kriiseja voivat olla esimerkiksi
vakava sairaus, avioero tai tyduupuminen. Akilliset tai traumaattiset kriisit ovat nimensa mukaisesti
akillisia, epatavallisen voimakkaita tapahtumia jotka aiheuttavat karsimysta. Tallaisia voivat olla esi-

merkiksi liikenneonnettomuus, yllattava avioero tai tulipalo. (Palosaari 2007, 23-24.)

Paivi Marin (2016) on pro gradu -tydssadn tutkinut tunteiden merkitystd uskonnollisesta yhteisosta
irtautumisen jasentdjana ja selviytymisen tukena. Hanen tutkimuksessaan uskonnollisesta yhteiststa
irtautuminen on kuvautunut prosessina, jolle ei ole selkeda mallia tai rajoja, vaan irtautuminen on
yksiléllinen kokemus. (Marin 2016, 36.)

Irtautuminen on useille kriisitilanne. Useimmat kokevat irtautumisen traumaattisena kriising, osa
taas normaalin kehitykseen kuuluvana kehityskriisind. Kehityskriisina irtautumisen kokeneille uskon-
nollinen suhde ei ole ollut niin syva ja he ovat kuvanneet irtautumisen itsendistymisena ja elaman
arvopohjan uudelleen madarittelyna. Henkilét, jotka ovat kokeneet irtautumisen traumaattisena krii-
sind, ovat kuvanneet irtautumista suurena menetyksena ja omanarvontunteen loukkauksena. Heilld
irtautuminen on vaikeuttanut huomattavasti sosiaalisia suhteita tai katkaissut niitd. Myds heidan us-

konnollisuutensa on kuvattu vahvaksi. (Marin 2016, 37.)

6.3.1 Traumaperadinen stressi

Marlene Winellin mukaan uskonnollisesta yhteisdsta irtautuminen voi olla traumaattista, varsinkin jos
yhteis6 on ollut hyvin kontrolloiva ja autoritadrinen. Irtautumiseen liittyy koko todellisuuden uudel-

leen rakentaminen. Winell kutsuu tata traumatoitumista uskonnolliseksi traumaoireyhtymaksi ( re//-
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gious trauma syndrome, RTS). Winell vertaa uskonnollista traumaoireyhtymaa oirekuvaltaan trauma-
peradiseen stressireaktioon. Mielenterveysalan tyontekijat ja muut auttavat tahot eivat kuitenkaan
viela taysin ymmarra millaisia traumoja uskonto voi aiheuttaa, jotta sen hoitamisessa voitaisiin edis-
tya. (Winell s.a.a.)

Traumaperdisen stressin kolme ydinoiretta ovat tapahtuman uudelleen kokeminen, tapahtuman valt-
tdminen ja ylivireys. Traumaperaisessa stressissa voi ilmetd myds muistihairiditd ja muistinmenetyk-
sid. Uudelleen kokemisessa mieleen palautuu ajatuksia ja valahdyksia traumaattisista tapahtumista.
Tapahtumat voivat aiheuttaa myds painajaisia. Ihmiselle syntyy puolustusasenteita uudelleen koke-
misen estamiseksi. Ennen kaikkea puolustusasenteisiin kuuluu valttdmista, mutta mydés muistinme-
netys, tunteiden ilmaisemattomuutta, eristéaytymishaluja, ulkopuolisuuden tunteita ja tulevaisuuden
menetyksen tunne. Ylivireydella tarkoitetaan kehon toimintojen ja tunnereaktioiden kiihtymistd, esi-

merkiksi unettomuutta ja artymysta. (Hammarlund 2010, 96.)

Mikali edella mainitut puolustuskeinot eivat ole riittavia suojaamaan traumaattisten tapahtumien uu-
delleen kokemiselta, voi ilmetd myds neuroottisia menettelytapoja kuten dissosiaatioita eli lohko-
mista, pelkoja, pakkotoimintoja ja masennusta. Ihmiselld voi olla my6s psykoottista kaytosta kuten
vainoharhaisuutta, harhoja, epatodellisia olotiloja ja padihteiden vaarinkayttéa. (Hammarlund 2010,
96-97.)

6.3.2 Traumaperaisen kriisin vaiheet

Traumaperdisella kriisilla tarkoitetaan reaktiota poikkeukselliseen ulkoiseen tapahtumaan, jossa koko
elamad, sosiaalinen identiteetti, turvallisuus tai elaman tarkoitus koetaan vakavasti uhatuksi. Trauma-
peradinen kriisi voi olla my6s seurausta poikkeuksellisen traumaattisesta elamdntapahtumasta, pitka-
aikaisesta psyykkisestd kuormituksesta tai merkittévasta eldamantilanteen muutoksesta, johon liittyy
huomattava elinehtojen heikentyminen. (Hammarlund 2010, 91-92.) Uskonnollisesta yhteiststa ir-
tautumista pidetaan vastaavana traumaattisena tapahtumana. Irtautuessa yhteisdsté osa entisesta
elamasta kuolee, samoin todellisuus, jollaisena sen uskonnollisessa yhteiséssa on ymmartanyt. (Wi-

nell s.a.b.)

Kriisireaktio jaetaan eri vaiheisiin, mutta kriisin tydstaminen ei etene valttamatta vaiheiden mukaan
ja eri vaiheet voivat myos limittya keskendan. Eri vaiheisiin jako voi kuitenkin auttaa ymmartamaan
ja kasittelemaan tilannetta. Kriisin kesto on yksil6llinen ja siihen vaikuttaa usea eri tekija. Myo6s reak-
tion voimakkuus vaihtelee ja riippuu stressitekijéiden laadusta ja voimakkuudesta, kriisin kokijan
psyykkisesta herkkyydestd seka aiemmin koetuista traumoista. Kriisin kokijan sosiaalisen verkoston

tuella on helpottava merkitys kriisin kasittelyssa. (Hammarlund 2010, 99.)

Ensimmainen vaihe on sokkivaihe, silld mikali stressitekija on voimakas, seurauksena voi olla sokki-
tila. Sokkitilaan joutuminen ei ole ihmisen itse paatettavissa, eika han talloin pysty valitsemaan

omaa kaytostaan. Sokkitilan oireisiin kuuluu tunne, ettei tilannetta pysty kasittelemaan tai ymmarta-
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maan. Sokissa tunteet lukkiutuvat tai vaimenevat niin, ettei sokissa oleva joudu kasittelemaan trau-
man sisaltéa, merkitysta tai seurauksia. Sokissa olevan tunteet voivat olla pinnan alla ja han voikin
vaikuttaa ulospadin tunteettomalta. Toinen reaktiomalli sokissa on paniikki ja tunteiden purkaminen

tai hammennys, jotka estdvat tunneyhteyden todellisiin tapahtumiin. (Hammarlund 2010, 101-102.)

Sokkivaihetta seuraa reaktiovaihe, jolloin piilevat ja pidatetyt tunteet tulevat esiin. Talléin ihminen
paasee yhteyteen tapahtuman kanssa ja pyrkii saamaan jarjestysta sekasortoiseen tilanteeseen.
Tunteiden kohtaaminen voi aiheuttaa ihmiselle todellisuutta hairitsevan pako- ja sopeutumismallin.
Yleisia reaktiovaiheessa ovat tulevaisuudenmenetyskokemukset ja masennuksen, syyllisyyden ja pe-
lon tunteet. Ihmisella voi esiintyd traumaattisen tilanteen uudelleen kokemista. Tavallista on myos
toisten syyttely seka itsesyytokset. Vaikeissa stressitilanteissa voi esiintya keskittymishairiita, kroo-
nista vasymysoireyhtymaa, ahdistusta, masennusta, aggressiivisuutta, ruumiillisia oireita, monenlai-
sia psyykkisia oireita seka itsemurhan vaaraa ja alkoholin ja ladkkeiden vaarinkdyttdéa. (Hammarlund
2010, 102.)

Reaktiovaiheen jalkeen trauman paraneminen voi alkaa. Tama vaihe on korjaus- ja sopeutumis-
vaihe. Korjausvaiheen aikana tapahtuu aktiivista, korjaavaa tapahtumien kasittelya ja trauma-ajatuk-
set alkavat vaistya. Elamaa rajoittavat sopeutumismallit voidaan hylata ja vieda paattkseen, jolloin
ikava tapahtuma jaa vahitellen taakse. (Hammarlund 2010, 103.) Sopeutumisvaiheessa kriisin ai-
heuttaneet tapahtuneet ovat liittyneet osaksi ihmisen tunteita ja elamanasennetta. Tuska muuttuu
muistoksi ja vaikea asia on jadanyt taakse. Elédmé voi alkaa uudelleen ja ihminen voi luoda taas uusia
ihmissuhteita. (Hammarlund 2010, 103.)

Korjaus- ja sopeutumisvaiheessa, jota kutsutaan toisissa lahteissa myds tydstamis- ja kasittelyvai-
heeksi, ihminen saa tilaa pelkojen ja traumojen kasittelyyn. Tdma vaihe voi yllattaa kriisin kokeneen
yksindisyydellaan, silla tassa vaiheessa voidaan huomata muiden jatkaneen eldmadnsa. Kriisista toi-
puneet sanovat todellisen toipumisen alkavan vasta tastd vaiheesta. Téssa vaiheessa paastaan ka-
siksi syvimpiin tuntemuksiin ja menetyksen todellisen merkityksen tajuamiseen. Tassa vaiheessa ih-
minen todella luopuu menetyksestdan. Kaikkea taté voidaan nimittda myos surun tunteeksi. Surun
kohtaaminen auttaa luopumisen kasittelyssa, ja se kannattaa kohdata omien voimien mukaan. Suru
padsee avautumaan vasta voimakkaiden reaktioiden, kuten vihan, kiukun, katkeruuden ja epauskon
tunteiden jalkeen. Ihmisen, joka uskaltaa surra, sanotaan ehkaisevan itseltddn masennusta. Suru
tarvitsee tilaa, mutta sille kannattaa asettaa my0s rajat: surulla on selkea alku, mutta silla voi olla

myds selked loppu. (Palosaari 2007, 65-66.)

6.3.3 Selviytyminen

Kriisit-luennon viimeisend osana on kriisista selviytyminen. Omien tuntemusten ymmartaminen ja
hyvaksyminen seka itselleen ajan antaminen ovat tarkeitd osa-alueita toipumisessa ja selviytymi-
sessa. Sopeutumisvalmennusviikonloppuun voi osallistua eri irtautumis- ja elamanvaiheissa olevia
naisia, jolloin on my6és mahdollista saada ja antaa toivoa toisille irtautumisprosesissaan ja kriisissaan

akuutimmassa vaiheessa olijalle.
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Uskonnollisesta yhteiststa irtautuminen aiheuttaa useissa ahdistusta, masennusta, surua ja vihaa.
Pelko pahoista rangaistuksista on useimpien mielessa irtautumisen jdlkeen ja itsea ei tunneta arvok-
kaaksi. Tavalliset eldman vastoinkdymiset voivat aiheuttaa paniikkikohtauksia, silld hyvin suojattu
ympdristd on voinut johtaa selviytymisvalmiuksien ja kypsyyden puutteeseen. Katumisen tunteita

irtautumisesta voi tulla vuosia irtautumisen jalkeen. (Winell s.a.b.)

Uskonnollisesta yhteiststa irtautumiseen liittyy usein monia tunteita. Aila Ruohon teoksessa Vartio-
tornin varjossa (2015, 336) kerrotaan Jehovan todistajista lahteneiden kuvanneen tunteneensa vi-
haa ja katkeruutta yhteisdn opetuksia ja toimintaa kohtaan lahtemisensa jalkeen. Vihan ja katkeruu-
den tydstamisen jélkeen jaljelle on jaanyt suru menetettyjen ihmissuhteiden vuoksi. (Ruoho 2015,
336.)

Jehovan todistajista lahteneita kartetaan yhteisén puolesta, eli yhteisosta ldhteneeseen ei enda pi-
detd yhteyttd, tervehdita tai vastata vaikkapa puheluihin. Yhteis6on voi jaada perheenjésenia seka
ystavid. Yhteisosta irtautunut voi tuntea suurta yksindisyytta seka syyllisyytta irtautumisestaan.
(Ruoho 2015, 338-339.)

Irtautumisen jalkeen moni ndkee painajaisia ja kokee pelkoja yhteison opetuksien vuoksi. Ihmisiin
luottaminen voi olla vaikeaa karttamisen vuoksi ja omaa menneisyytta voidaan haveta. Irtautumis-
prosessin aikana useat tuntevat ahdistusta, epatoivoa ja alakuloisuutta tai masennusta. Myds itsetu-
hoisuus, pitkittynyt masennus ja itsemurha-ajatukset ovat nousseet esiin yhteisdsta irtautuneiden
kertomuksissa. (Ruoho 2015, 340-345.)

Kriisin jalkeista toipumistytta tehdaan jokaisen henkilékohtaisessa tahdissa. Kiire ei ole, silla psyyke
maarittelee toipumistydn tahdin. Toipumisty6ta voidaan tehda valilla yksin, valilld ammattilaisen rin-
nalla ja valilla vain eldamassa elden. Sopeutumisen ja uudelleen suuntautumisen elamanvaiheessa
menetyksesta voi ajoittain pulpahtaa mieleen yllattden asioita tai rentoutumisen hetkelld mieleen
tuleekin hyvan olon sijasta epamaardinen ankeus. Mikali jaksaa ottaa askeleen taaksepdin, katsoa ja
kohdata menetyksen aiheuttamat tunteet, voivat kaksi seuraavaa askelta eteenpain olla kevyempia
ottaa. Kriisin kohdanneet ihmiset voisivat olla my6nteisen uteliaita omien reaktioidensa ja toipumis-
prosessinsa suhteen. Kun kriisityd onnistuu, se vapauttaa mieltd. Vapautunut mieli uskaltaa liikkua
ajassa vapaasti, nauttia nykyhetkesta ilman pelkoa menneisyydesta, kiinnostuen tulevaisuudesta.

“Sdrkya saa - kriisistd voi palautua eldmaan!” (Palosaari 2007, 40—41.)

Irtautumisen jalkeen uskonnollisesta yhteisdsta ldhteneen taytyy sopeutua uuteen kulttuuriin. Kes-
taa aikaa, ennen kuin yhteisosta lahtenyt pystyy luottamaan toisiin ihmisiin. Uutta parisuhdetta luo-
dessa taytyy uuden kumppanin tiedostaa yhteiststa lahteneen maailmankuvan erilaisuus. Voi menna
pitkd aika ennen kuin yhteisdsta lahteneen maailmankuva muuttuu. Yhteisosta lahteneelld voi olla
kielteisia ajatuksia ja psyykkisid lukkoja, jotka ovat aiheutuneet yhteison mustavalkoisesta ajatus-

maailmasta. Yhteis6on kuuluminen voi jattda pysyvat jaljet mielen sopukoihin. Omaa menneisyytta
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uskonnollisessa yhteistssa ei voi pyyhkia pois, sen kanssa on opeteltava elamaan ilman itsensa syyt-
tamistd. On tarkead antaa tilaa omille tunteille ja hyvdksya omat ja toisten kielteisetkin tunteet.
(Ruoho 2015, 381-382.)

My6s Marinin (2016, 81) tutkimuksessa kay ilmi omien tunteiden hyvaksymisen olevan keskeista sel-
viytymisen kannalta. Omiin tunteisiin tutustuminen ja niiden peilaaminen vertaisryhmassa oli koettu
tarkeaksi selviytymisen kannalta. Selviytyminen on merkinnyt syyllisyydesta, hapeasta ja ahdistuk-
sesta vapautumista, itsetunnon vahvistumista, oman toimijuuden ja erillisyyden I6ytédmista, omien

tunteiden hyvaksymista ja luottavaista ja positiivista suhtautumista tulevaisuuteen (Marin 2016, 89).

Selviytymisprosessi on kuin pitkd matka. Pisin matka, jonka ihminen voi kulkea, silla se on matka
itseen. Vaaristynyt maailmankuva on saatava oikaistua oikeaan suuntaan, ja se on kivuliasta. Aikai-
semmat ihmissuhteet voivat katketa yllattaen, vaikka yhteisdsséa ollessaan itsekin on toiminut sa-
malla tavalla. Kohtuuttomuus itsea kohtaan on mahdollista jattda taakseen, ja uusi mahdollisuus
oman nakoisesta elamasta on nousemassa nakdpiiriin. Rehellisyys omaa itseddn kohtaan on mahdol-
lista. Se on kaden ulottuvilla, mutta kuitenkin niin kaukana. Kuilu nykyisyyden ja uuden minan valilla
voi olla syva, pitka ja tuntematon. Erilaiset negatiiviset tunteet pitdvat valtaa ja on vaikeaa erottaa
mitka niistd ovat kehon viesteja, mitka tunteita ja mitka ajatuksien tuotosta. Aiemmin tiivis yhteisd
oli luonut raamit, joiden mukaan elaa ja tehda valintoja. Tietoinen positiivisen maailmankuvan luo-
minen ja oman ajatusmaailman muokkaaminen itsed sallivammaksi voi auttaa eteenpdin padasemi-

sessd ja vaikeimpina hetkina.

Kriisi-luennon jalkeen kaydaan keskustelua jokaisen omista selviytymiskeinoista kriisien ja vaikeiden
aikojen jalkeen. Ne voidaan kirjata yhteisesti flappitaululle. Tdman keskustelun tarkoituksena on 16y-
taa toisten osallistujien kokemusten, yhteisen keskustelun ja kirjaamisen kautta uusia selviytymis-

mahdollisuuksia tdhan hetkeen tai tulevaisuutta varten.

6.4 Minuuden rakentaminen

Uskonnollisesta yhteisosta irtautunut joutuu pohtimaan ja rakentamaan oman arvopohjansa, kasi-
tyksensa elamasta ja itsestaan uudelleen. Aiemmin yhteisd on voinut kontrolloida koko elamaa.

Omien mielipiteiden ja mindkuvan jasentymiseen yhteisdn ulkopuolella tarvitaan tietoa ja tukea.

Ennen minuuden rakentaminen luentoa toteutetaan osallistujien kanssa rentoutumisharjoitus. Suo-
men Mielenterveysseuran sivuilla [6ytyy lyhyita rentoutusharjoituksia. Néama Metsdkavely-nimea kan-
tavat rentoutustuokiot ovat lyhyitd rentoutuksia eri vuodenaikojen mukaan. Vuodenaikojen vaihtelu

huomioidaan valittaessa sopivaa videota. (Suomen Mielenterveysseura s.a.b.)

Mindkuvamme on meidan itsemme, muiden ihmisten ja monien kokemuksiemme kautta muodos-
tama kasitys itsestamme. Meilld on erilaisia mielikuvia itsestdmme: olemmeko arkoja, ulospdin suun-

tautuneita, ujoja, joustavia, helposti toisten kanssa toimeen tulevia, hyvid, huonoja, arvokkaita tai
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arvottomia. Mindkuva kehittyy pienesta lapsesta saakka ja siihen vaikuttavat kasvuymparistd, kult-
tuuri, perima ja erilaiset kokemukset varhaislapsuudesta alkaen. Realistisen mindkuvan muodostaa
jokainen itse, itsetuntemuksen ja tosiasioiden kautta. Realistinen ruumiinkuva on myds osa minaku-
vaa. Eparealistisen minakuvan muodostamiseen vaikuttavat muiden kertomukset meista. Ruumiin-
kuvaa luodessamme vertaamme itsedmme toisiin. Nykyaikana sosiaalinen media tuo entistd epéarea-
listisemmiksi muuttuneet ihanteet yha lahemmaksi jokaisen arkea. Jokaisen laheiset ihmissuhteet

vaikuttavat myds minakuvaan positiivisella tai negatiivisella tavalla. (Mustavuori 2012, 59.)

Ihmissuhteet vaikuttavat mindkuvaamme ja toiset ihmiset toimivat ikddn kuin peileina. On tarkeda
havahtua huomaamaan, mita ihmissuhde kenenkin kanssa juuri minulle antaa. Osa ihmisistd kohte-
lee minua negatiivisesti ja osa hyvéksyvalla tavalla. Tatd havainnollistamaan olemme valinneet osal-

listujille tehtavaksi verkostokartan. (liite 4.)

Verkostokartan avulla voidaan kuvata ja selvittad ihmisen ihmissuhdekokonaisuutta. Verkostokart-
taan merkitéan ihmisen eldmdaan vaikuttavat ihmissuhteet sekd viranomaistahot. Laheisiin ihmissuh-
teisiin voidaan myods merkitd suhteen laatu: myoénteisyys tai kielteisyys. Verkostokartan keskioon
merkitdan kartan tekija itse ja kartan eri lohkoihin oman eldméan kannalta tarkeat henkil6t. Henkilot
merkitdan sopivalle etdisyydelle itsesta: laheiset henkildt I&helle ja kaukaisempi henkild etddmmalle

itsesta. Erilaiset symbolit kartassa kuvaavat ihmissuhteen laatua. (THL s.a.)

Verkostokartan avulla on mahdollista havainnoida aiempaa selkedmmin asioita, joita ei aina tule aja-
telleeksi arjessa. Konkreettinen kirjaaminen jattad myts syvemman muistijaljen, jolloin asioita tulee
kasiteltya kokonaisvaltaisesti. Ihmissuhteilla on suuri vaikutus hyvinvointiin. Verkostokartan avulla

voi myds pohtia omaa suhtautumistaan ja sen muuttumista kuhunkin kartassa olevaan ihmiseen sen

jalkeen, kun on irtautunut yhteisosta.

6.5 Naiseus ja seksuaalisuus

Naiseus ja seksuaalisuus haluttiin my®s nostaa keskeisena teemana sopeutumisvalmennusviikonlop-

puun. Aihetta kdsitelladn sopeutumisvalmennusviikonlopussa lyhyelld luennolla ja keskusteluin.

Uskonnollinen yhteisd on voinut ohjata omaan sukupuolisuuteen tutustumista niin tarkoin, etta tytét
voivat kasvaa ilman kosketusta omaan naisellisuuteen ja seksuaalisuuteen jopa lahelle keski-ikaa.
Yhteisd voi kannustaa neutraaliin kdyttaytymiseen ja seksuaalisuutta ja naiseutta voidaan torjua

kieltamalla naisilta tietynlaiset vaatteet, meikkaaminen, korut ja hiuskoristeet. (Karppinen 1994, 77.)

Et esimerkiks ihan, kun kaikki meikkaamiset ja tdmmdset ne on ollu kiellettyja, niin
ihan tammasté tiidtko semmosta kevyttd, et ois jotain semmosta kauneudenhoitoon
liittyvad tai jotaki, kun er niitd oo koskaan saanu. Tavallaan ne on pitdny ihan ite opis-
kella ja opetella ja hankkii just nailtd Idhteneiltd tietoo ja kaikkee. Et niinku tavallaan
aikuisialla niin semmoset niinkun tuntuu, ettd ois semmosia lestadiolaisista Idhteneille
Jjotenki semmosia teemoja jotka niinku tuntuu et ne on semmonen aika yleinen aihe-
piiri nifnku naisten kesken mita tuolla vertaistukiporukoissa. (Haastattelu 2017-04-21.)
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Marinin (2016) tutkimuksessa irtautujien kokemuksista nousee esiin seksuaalikasvatuksen olleen yh-
teisdissa varoittelua ja seksuaalisuuden olleen kielletty naimisinmenoon saakka. Esimerkiksi vanhoil-
lislestadiolaisuudessa ehkaisy on kielletty, joten kokemukset seksuaalisuudesta ovat ristiriitaiset: en-
nen naimisiinmenoa seksuaalisuus on taysin kielletty ja naimisiinmenon jalkeen lapsia voi tulla suuri-
kin maara ehkaisykiellon vuoksi. (Marin 2016, 47.)

Jotkut irtautuneet ovat kokeneet olleensa hukassa seksuaalisuutensa kanssa, silla irtautumisen jal-
keen seksuaalisuus onkin ollut sallittua ja yksilon itse paatettdvissa oleva asia. Erityisen vaikeaksi
seksuaalisuuden ovat kokeneet homoseksuaalit tai muut uskonyhteisén normeista seksuaalisuudel-
laan poikkeavat. (Marin 2016, 48.)

Helja Escartinin (2017) opinndytetydssa psykofyysista terveytta selvittdvassa kyselyssa, joka oli
suunnattu UUT:n vertaisryhmassa mukana oleville, nousi esiin useita yksilon hyvinvointiin vaikuttavia
asioita (Escartin 2017, 2). Kyselyyn vastanneet kertoivat kohdanneensa useita hengellisin perustein
asetettuja, uskonnollisen yhteison tiedostaen tai tiedostamattaan asettamia fyysiseen kehoon koh-
distuvia kielteisia asioita. Tallaisia olivat ulkoiseen olemukseen kohdistuvat vaatimukset seka eri su-
kupuoliin kohdistuvat haitalliset rajoitukset. Erilaisia suosituksia, ohjeistuksia ja rajoituksia nousi
esiin terveyteen, itsemaaraamisoikeuteen sekd seksuaaliseen vapauteen liittyen. Yksi vastaajista ku-
vasi kuinka yhteistssa keho ja kehollisuus oli synnillistetty tavalla tai toisella. Yksil6on kohdistunut
huomio ja oman itsensa huomioiminen olivat toisarvoisia eli “maailmallista”. (Escartin 2017, 13.)

Seuraava lainaus on yksi Escartinin kyselyyn vastanneelta.

Ei tanssia, ei aerobikkia. Ei masturbaatiota, esiaviollisia suhteita. E meikkausta, ei kor-
vakoruja, el hiusvaria, lisaksi sanattomia odotuksia siitd, miten tulee pukeutua (er liian
erikoisesti, ei liian nayttdvasti, silti tyylikkddsti). Liikunnasta karateharrastukseni he-
ratti kulmien kohottelua ja kyselya siita, ettad eiko se liity iddan uskontoihin. (Escartin
2017, 14.)
Kyselyssa nousi vahvasti esiin se, kuinka ongelmallisia erityisesti naisten seksuaalisuus, ehkaisyyn
liittyvat asiat seka tasa-arvoasiat naisten ja miesten valilla olivat. Seksuaalisuutta ei yleisesti osattu
kasitelld luonnollisella tavalla. Kehon ajateltiin olevan vain lihallisia haluja ja niiden esiin nostamisen
paheellista. Kyselyyn osallistuneiden kokemukset yhteisdsta seurasivat mukana viela irtautumisen
jalkeenkin. Seurauksia koettiin monitahoisesti ja usealla eri elaman osa-alueella. Menneisyys nakyi
sosiaalisissa suhteissa, seksuaalisuudessa, mindkuvassa, mielenterveydessa seké useissa muissa ar-
kipaivaan liittyvissa asioissa. Myds arvomaailmaan ja mindkuvaan koettiin menneisyydella olevan

negatiivisia vaikutuksia. (Escartin 2017, 13.)

Vanhoillislestadiolaisten opetuksissa avioliiton ulkopuolella toteutettu seksuaalisuus ndhdaan syntina
ja synnille periksi antamisena. Yhteiso ohjeistaa ja asettaa sadntdja etenkin nuorille. Seksuaalisuu-
den toteuttaminen ennen avioliittoa, seurusteluvaiheessa, avoliitossa, kihloissa tai ilman kumppania
on vaarin. My0s itsetyydytys on liikkeen mukaan vaarin ja nuoria on varoitettu tasta. (Hurtig 2013,
267-269.)
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Tyttoja muistutetaan olemaan herattamatta seksuaalista kiinnostusta tai huomiota, poikien seksuaa-
lisuutta taas ei ohjeisteta tai valvota yhta tarkasti. Tytdille positiivisia piirteita ovat koskemattomuus,

puhtaus, tietdmattdmyys ja seksuaalinen valinpitdmattémyys. (Hurtig 2013, 272-273.)

Yhteisdssa ei ole ohjeistettu aviopuolisoiden valistd seksuaalisuutta, vaan se on avioparin kahden-
keskinen asia, ja sitd kuvataan “puolisoiden valisena ilona ja toinen toisilleen annettavana lahjana”.
Nuoriin istutettua uhkaavuuden ja likaisuuden tunteita ja niista seuraavaa syyllisyytta seksuaalisuu-
den toteuttamisesta ei kuitenkaan ole valttamatta helppo unohtaa heti avioitumisen jalkeen, joten

seksuaalisuuden toteuttamiseen avioliitossa voi liittya ristiriitaisia tunteita. (Hurtig 2013, 270-271.)

Aviopuolisoiden valinen seksuaalisuus liitetdan usein suvun jatkamiseen ja avioparin seksuaalisuu-
teen liittyvat toistuvat raskauden mahdollisuudet. Usein ensimmainen raskaus saa alkunsa pian avi-
oitumisen jalkeen, ja tdman jalkeen naisen kehollisuuteen liittyy vahvasti raskaudesta ja synnytyk-

sesta toipuminen, uuden raskauden mahdollisuus tai jopa raskaudenpelko. (Hurtig 2013, 271.)

Jehovan todistajien yhteisossa itsetyydytysta ja esiaviollista seksia pidetdan syntina. Seksuaalisia
ajatuksia pidetdan Saatanan ja demonien tydna. Entisen Jehovan todistajan kertomuksen mukaan

hénen kotonaan ei koskaan puhuttu seksuaalisuudesta tai kuukautisista. (Johansson 2017, 66.)

Seksuaalisuudesta puhuttaessa viestitadn monella eri tasolla: sanoilla, keholla, adnenpainoilla ja il-
meilld. Se on herkka ja helposti vaiettu asia. Asian puheeksi ottamiseen vaikuttavat niin kotikasvatus
kuin jokaisen henkilokohtaiset kokemukset. Pohjimmiltaan seksuaalisuus on elaman virtaa, joka
nayttaytyy ja tuntuu jokaisessa eri tavalla (Mustavuori 2012, 112). Se on yksi terveyden osa-alue ja
jokainen maarittda oman seksuaalisuutensa seké suuntautumisensa itse. Seksuaalisuus muuttuu
koko ihmisen elaman ajan ja siksi jokaisen on tarkea saada tietoa siitd, kuinka lisdta seksuaalista

hyvinvointiaan ja tata kautta eldmanlaatuaan. (THL 2015.)

Ennakkotehtavana on katsoa Youtuben kautta Kiti Luostarisen dokumenttielokuva Naisenkaari
(1997). Dokumentti on kuvaus naisen ruumiin muutoksista ja itsensa hyvaksymisesta iastd, koosta
ja muodoista riippumatta. Dokumenttia, sen herattamia tunteita ja ajatuksia kasitelldan tdman aihe-
piirin yhteydessd. Ohjaajat katsovat my0s itse elokuvan ja miettivat siitd muutaman kysymyksen esi-

tettavaksi herattamaan keskustelua.

6.6 Mielenterveyden vahvistaminen

Uskonnolliseen yhteis6dn kuuluminen ja siitd irtautuminen voivat aiheuttaa ahdistusta ja masen-
nusta seka vaikuttaa mielenterveyteen. Sopeutumisvalmennusviikonlopun yksi tarkeisté osa-alueista
on mielenterveyden vahvistaminen. Luennolla kdydaan lapi perusasioita, jotka vaikuttavat hyvinvoin-

tiin ja arjessa jaksamiseen.

Mielenterveys on valttamatén osa ihmisen terveytta. World Health Organization, WHO (2016) on

madritellyt terveyden tarkoittavan fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia, eika tarkoittavan
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sairauden tai heikkouden puuttumista. Myds mielenterveys on muutakin kuin mielenterveyshairioi-
den puuttumista. Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen/yksild tunnistaa omat kykynsa,
pystyy selviytymadn normaaleista eldmdn haasteista ja stressitiloista, pystyy tydskentelemaan ja
pystyy olemaan osa yhteisda ja sen toimintaa. (WHO 2016.)

On monia eri tapoja, joilla voi eheyttaa ja edistaa mielenterveyttaan. Huomion kiinnittdminen perus-
asioihin, kuten uneen, lilkkuntaan ja ravintoon, ovat mielenterveyden perusasioita. Lisdksi sosiaalisilla

suhteilla ja sosiaalisuudella on suuri myonteinen vaikutus mielenterveyteen.

Unen laadulla ja maaralla voidaan helposti mitata ihmisen hyvinvointia. Psyykkiset ja fyysiset rasituk-
set hairitsevat helposti unta. Unettomuuden taustalla on usein masennusta tai paihteiden kayttoa.

Saanndllinen vuorokausirytmi edistda unen maaraa ja laatua. (THL 2014).

Kaikenlainen saanndllinen fyysinen rasitus ja liikkuminen edistavat terveytta ja hyvinvointia. Tallaisia
ovat niin kotity6t siivouksesta halkojen hakkuuseen kuin tdihin kavely tai muu hyétyliikunta. Aina ei
tarvitse lahtea ohjattua liikuntamuotoa harrastamaan, vaan tarkeinta on liikkua omalla tavallaan ja
omaa kehoaan kuunnellen. Liikunnan hy6dyistd on tieteellistd nayttéa mielen hyvinvoinnissa (THL
2014).

Voidakseen hyvin mieli tarvitsee saanndllistd ruokailua. Verensokerin tasaisuus vaikuttaa myds mie-
lialaamme. Ruokavaliomme sisaltd on térkea huomioida kokonaisuutena. Tarke&a on kiinnittaa huo-
miota siihen, mita arjessa syo eika niinkdan siihen, montako kaloria juhlahetkemme sisdltavat. Ala-
kulo ja masennus muuttavat ihmisen mielitekoja, ja ne saavat sydmaan mielitekojen tahdissa.
Ruuan palkintoarvo lisdantyy, sillda masennus ja stressi lisadvat tunnesydmista. Taté kautta paino

joko nousee tai laskee hyvin helposti.

Erilaiset elédméntilanteet ja yksilon ominaisuudet voivat olla hajottamassa kokemusta hyvasta mie-
lenterveydesta. Aina mielenterveyteen vaikuttaviin asioihin ei pysty vaikuttamaan, vaan ihminen
kohtaa elamassaan ennalta-arvaamattomia tai mielenterveytta horjuttavia asioita. Myés menneisyy-

den kokemuksilla on suuri merkitys.

Stressi kuuluu jokaisen ihmisen eldmaan sopivassa suhteessa, ja sita tarvitaan tavoitteiden saavutta-
miseen. Liiallisena se alkaa haitata elimistén puolustusjarjestelmaa ja ennen pitkaa aiheuttaa elimis-
tén uupumisen. Myoénteinen stressi antaa lisad voimavaroja toimimiseen, kun taas kielteinen stressi
kuluttaa voimavaroja. Kielteinen stressi on ihmisen liian lujilla olemista, ja tydpaineet tai yksityisessa
elamassa jatkuvasti omien voimavarojensa ylittdminen aiheuttavat ylikuormittumista. Elamantilan-
teen kokonaisuus ratkaisee yksilén sen hetkisen stressinsietokyvyn. (Suomen Mielenterveysseura
2016.)

Jokainen ihminen tarvitsee valilla toisten seuraa ja sosiaalista vuorovaikutusta, vélilla taas yksinoloa
ja aikaa itselle. Usein ajatellaan vanhusten tuntevan yksindisyyttd, mutta yksindisyys koskettaa tana

paivana yha suurempaa joukkoa. Jo nuoret ihmiset syrjaytyvat ja kokevat yksindisyyttd monista eri
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syista. Yksindisyyden ollessa oma valinta se on mieleista. Ihminen voi kokea yksin jadmisen ahdista-
vaksi silloin, kun se ei ole hdnen oma valintansa. Yksin oleminen ja yksindisyys ovat kaksi eri asiaa.
(Mielenterveyden keskusliitto 2016.)

Menettdessadn laheisen ihmisen, jonka kanssa on aiemmin jakanut arjen kokemuksiaan, voi yksindi-
syys tuntua niin suurelta, ettei voimavaroja uusien ihmissuhteiden etsimiseen ja solmimiseen |6ydy.

Thminen voi kokea sosiaalista yksindisyyttda muuttaessaan uudelle paikkakunnalle tai puolison kuole-
man jalkeen. My6s huono itsetunto tai sosiaalisten tilanteiden pelko voivat aiheuttaa sosiaalista yksi-

nadisyyttd. (Mielenterveyden keskusliitto 2016.)

Erilaiset eldmantilanteet ja olosuhteet synnyttavat yksindisyytta ja yksindisyyden kokemuksia. Vaka-
vasti sairastuminen, ty6ttdméksi joutuminen tai vaikkapa maahanmuutto ovat tilanteita, joissa yksi-
I6n eldama ja minakuva muuttuvat. My6s perheessa, suuressakin, joku perheenjdsenista voi kokea

yksindisyytta. (Mielenterveyden keskusliitto 2016.)

Luennon jalkeen varataan aikaa keskustelulle.

6.7 Omien voimavarojen lisaaminen

Sopeutumisvalmennusviikonlopun viimeisend aiheena on omien voimavarojen liséaminen, jonka tar-

koituksena on suunnata osallistujien ajatuksia ja tavoitteita tulevaisuuteen.

Jokaisella ihmisella on omat mielenkiinnon kohteet ja asiat, joista han saa voimavaroja elamaansa.
Jollekin se on luonto, toiselle kasityot, musiikki, liikunta, huumori tai ystavien seura. Jokainen tarvit-
see henkilokohtaisesti tarkeitd asioita voidakseen kokonaisvaltaisesti paremmin. Oman hyvinvoinnin
lisadmisessa tarkeda on hyvien kokemusten ja onnistumisien lisdaminen (Lipponen, Litovaara, Kata-
jainen 2016, 97).

Joskus menneisyyden negatiiviset asiat jaavat pyérimaan mieleen ja toistuvat aina uudelleen. Jotta
ihminen voi muuttaa ajatustapojaan positiivisemmaksi, tarvitaan tietoista tilanteen tunnistamista.
Huomatessaan kielteisen ajatuksen voi juuri silloin pysdyttaa sen ja muokata ajatustaan positiivisem-
paan suuntaan. Tilanteessa voi siirtda ajatuksensa tietoisesti johonkin tekemiseen tai nykyhetkeen.
Tahan léytyy erilaisia menetelmid. Negatiivisten ajatusten katkaisemiseen tarvitaan toistoja. Aivot
tarvitsevat uusia reittejd muuttaakseen opittuja tapoja. Hyvia ja positiivisia ajatuksia vaaliessa
mydnteisten ajatusten reitit aivoissa liséantyvat. Taman hetken hyvien asioiden pohtiminen nostaa
esiin kysymyksen, annanko itselleni mahdollisuuden ajatella omaa hyvinvointia ja voimavaroja lisaa-
via ajatuksia? Olenko sallinut itselleni arkeen hetkid, jotka ovat vain minua varten? Jarjesténko aikaa
niin, etta voin tehda sitd mistad todella pidan? Annanko itseni kokea mielihyvaa? (Lipponen, Lito-
vaara, Katajainen 2016, 97-98.)

Tulevaisuuden tavoitteet ohjaavat toimintoja. Se, minka on asettanut tavoitteeksi, ohjaa kayttayty-

mista. On olennaista kiinnittad huomio siihen, kuinka asioiden haluaa olevan. Hyvinvoinnin kannalta
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suurempi kokonaisuus ratkaisee. Se, kenen kanssa viettda aikaa, kuinka suhtautuu asioihin, salliiko
itselleen nautintoja, mistd asioista pitaa tai mihin sitoutuu. Hyva eldma koostuu monista pienista

osista arjessa. (Lipponen, Litovaara, Katajainen 2016, 99.)

Eldamdssa merkityksellisyys nayttaytyy yhtena oleellisista asioissa onnellista elamaa selvittdessa. Se
my®ds suojaa suurten vaikeuksien kohdatessa. Asiaa voi pohtia kysymyksilld: Mitd haluan, etta mi-
nusta muistetaan? Millaisen kuvan laheiseni minusta antavat? (Lipponen, Litovaara, Katajainen
2016, 118-119.)

Omien voimavarojen lisdéamiseksi osallistujille suunniteltiin ja toteutettiin pienimuotoinen ystavani-
kirja itsesta taytettavaksi (liite 5). Osa taydennettavista kysymyksista on jo nyt olemassa olevien hy-
vien asioiden loytamistd. Yksi kysymys koskee asiaa, josta haluaisi luopua. Pédosin kysymykset ovat
osallistujien eri hyvien puolien esiin tuomista ja toiveita. Yksi kysymys herattelee osallistujia pohti-
maan tulevaisuuttaan. Tayttamisen jalkeen jokainen osallistuja voi halutessaan kertoa jostakin tayt-
tamastaan osiosta toisille. Tuotos on tarkoitettu otettavaksi mukaan kotiin, jossa osallistuja voi sii-

hen halutessaan palata.

6.8  Sopeutumisvalmennusviikonlopun lopetus

Sopeutumisvalmennusviikonlopun prosessi padtetdaan keskustelemalla siita, kuinka kurssi on sujunut
ja mita siitd kukin on saanut. Missa mahdollisesti on onnistuttu ja missa olisi parannettavaa? Tar-
keda on keskustella siitd, millaisia tydkaluja osallistujat ovat mahdollisesti saaneet tulevaan arkeen.
Arviointia tehddan suullisesti ja kirjallisesti. Palautekyselylomakkeet jaetaan tassa vaiheessa ja niiden
tayttdmiseen annetaan aikaa. Myds suulliset palautteet kirjataan. (Niskanen 2014, 255.) Sopeutu-
misvalmennusprosessin seurantalomakkeet tullaan toimittamaan osallistujille sopeutumisvalmennus-
viikonlopun jélkeen ennalta sovittuna ajankohtana, mistd osallistujia tiedotetaan. Kaydaan my®és lapi

kyselylomakkeen tarkoitus ja tavoite seka tayttdohjeet.

Sopeutumisvalmennusviikonloppu paatetaan tehtavaan, jossa jokainen osallistuja saa esimerkiksi
syddmen muotoon leikatun paperin, johon han kirjoittaa nimensa. Taman jalkeen laput laitetaan
kiertamaan niin, etta jokainen osallistuja on kirjoittanut lapussa olevasta henkildsté yhden positiivi-
sen asian. Lopuksi kortit jaetaan oikeille henkildille ja kiitetdan kuluneesta viikonlopusta. Viikonloppu

paatetadn yhteiseen paivakahviin.

6.8.1 Sopeutumisvalmennusviikonlopun palautekysely- ja seurantalomakkeet

Sopeutumisvalmennusviikonloppuun osallistuneille suunniteltiin palautekyselylomake heti sopeutu-
misvalmennuksen paatyttya taytettavaksi (liite 6). Myds seurantalomake suunniteltiin taytettavaksi
ja palautettavaksi sopeutumisvalmennusviikonlopun jdlkeen ennalta sovitun ajan jalkeen (liite 7).

Naissa lomakkeissa kaytettiin tyéeldmassa hyvaksi havaittuja vastaustekniikoita taulukoiden avulla.

Yksinkertaisilla ja selkeilla, pddosin rasti ruutuun-vastauksilla saadaan poissuljettua mahdolliset vaa-
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rinymmarrykset sekd helpotettua vastausten analysointia. Tassa vaiheessa kyselyt ovat paperiver-
siona (Word) ja siina vaiheessa, kun sopeutumisvalmennus on tarkoitus jarjestad, toteuttaja voi ne
siirtda haluamaansa sahkoiseen muotoon. Tama on toivottavaa, silla se vahentda papereiden edes-
takaisin liikuttamista seka sailyttamista. Henkilétiedot olemme tietoisesti jattaneet kyselyista pois,

silld niilla ei ole merkitysta lopputuloksen kannalta. Tama lisaa myos tietoturvaa.

Osa kyselykaavakkeiden kysymyksista toteutettiin siten, ettd niissa oli valmiit vaihtoehdot (taustatie-
dot). Jokaiseen kyselykaavakkeeseen lisattiin lopuksi myds avoin kysymys, jossa vastaajan on mah-
dollista esittaa toiveensa, palautteensa tai kehittamista kaipaava asia. Avointen kysymysten hyva

puoli on mahdollisuus saada hyvia ja toimivia ideoita ja huono puoli se, ettd kysymykseen saatetaan

jattaa kokonaan vastaamatta. (Valli 2015, 71).

Padosin kyselyissa kdytettiin sovellettuna Likertin asteikkoa. Likertin asteikossa vastausvaihtoehdot
voivat olla joko sanallisessa tai verbaalisessa muodossa. (Valli 2015, 58). Kéytimme ndistd molem-
pia. Sanalliset vastausvaihtoehdot ovat muotoa: Olen taysin eri mielta, Olen jokseenkin eri mieltd,
Olen jokseenkin samaa mieltd, Olen taysin samaa mieltd. Toisessa kyselyssa vaihtoehdot olivat:
Vointini on huonontunut merkittavasti, Vointini on huonontunut paljon, Vointini on huonontunut va-
han, Ei muutosta, Vointini on kohentunut vahan, Vointini on kohentunut paljon ja Vointini on kohen-
tunut huomattavan paljon. Verbaaliset vastausvaihtoehdot ovat surunaama ja hymynaama. Naiden
sarakkeiden valissad on kaksi vaihtoehtoa ilman symbolia. Naamojen lisaksi vastukset on sanallistettu.
Sanamuodot esitetty aiemmin. Likertin asteikossa vaihtoehtona on myds neutraali, joka mahdollis-

taisi sen, ettei vastaajan tarvitse muodostaa mielipidettd kyseisesta asiasta (Valli 2015, 57).

Kyselykaavaketta koostaessa sen pituuteen ja kysymysten maaraan on kiinnitettava huomiota. Kaik-
kien tutkimuskysymysten on liityttédva tutkimukseen. Olennaista on saada vastaajan mielenkiinto py-
symadan ylla kysymysten loppuun asti. Liian pitka kysely aiheuttaa huolimattomia vastauksia kysy-
myksiin tai siihen saatetaan jattaa tdysin vastaamatta. Kyselykaavakkeesta on saatava hyva vaiku-
telma ja siksi sen ulkoasuun on kiinnitettdva huomiota. Miellyttéva ulkoasu lisda mielenkiintoa osal-
listua kyselyyn. Myds kaavakkeen helppotayttdisyys lisad vastausten maaraa. Kysymykset muotoil-
laan henkildkohtaisiksi, helpot kysymykset sijoitetaan alkuun ja vaikeammat loppuun. Toisistaan riip-

puvat kysymykset on laitettava perakkain. (Valli 2015, 43.)

Kyselykaavaketta kdyttdessa vastaaja saa taytettavakseen lomakkeiston, jonka han tayttaa yksin.
Verrattuna haastatteluun haastattelijan persoona tai esiintymistapa eivét télldin ole vaikuttamassa
vastauksiin, toisin kuin suorassa haastattelussa. Valmiit vastausvaihtoehdot kyselykaavakkeessa
mahdollistavat suurenkin maaran kysymyksia lyhyessa ajassa. Luotettavuutta lisdadvat myos aina sa-
malla tavalla asetetut kysymykset. Sahkdinen tai paperinen kysely voidaan lahettaa tai antaa taytet-
tavaksi missa ja milloin tahansa. Tata kautta saadaan kustannuksia vahennettya ja toimitettua ky-

sely suuremmallekin joukolle. (Valli 2015, 44-45.)

Haittapuolia kyselylomakkeita kdytettdessa ovat pieni vastausten maara verrattaessa suoraan haas-

tatteluun, kuluja lisadvana tarvittaessa jarjestettava lisa- tai uusintakysely seka se, etta vastaaja
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saattaa perehtya koko kyselyyn ennen ensimmaistakdan vastausta. Talloin vastaustulokset saattavat
olla vaaristyneitd. Vastaaja voi myos tulkita kysymyksen vaarin, ja tall6in tulkinnanvaraiseen kysy-
mykseen ei ole mahdollista saada lisdtietoa. Selkedt ohjeet, yksinkertainen kyselykaavake ja ennak-

koon testatut kysymykset pienentavat riskia saada epaluotettavaa tietoa. (Valli 2015, 44-45.)

Kyselylomakkiden tarkoituksena on selvittda, miten sopeutumisvalmennusta voidaan jatkossa kehit-
taa. Tahan liittyvat myos kysymykset osallistujien elamanlaadun parantumisesta. Kysymysten jal-
keen perehdyttiin teoriatietoon, jonka lomassa ja jalkeen omat kokemukset ty6eldmassa ja muissa
tilanteissa nostettiin esiin. Naitd yhdistamalla koottiin kysymyslomakkeisto, joka on muokattu mah-

dollisimman lyhyeksi ja selkedksi.

6.8.2 Sopeutumisvalmennusviikonlopun vaikuttavuus ja seuranta

Palautteiden avulla sopeutumisvalmennusta voidaan kehittda ja arvioida sopeutumisvalmennuksen
tarpeellisuutta ja vaikuttavuutta. Kyselylomakkeissa osallistuja arvioi omaa tilannettaan seka voima-
varojaan myods pidemmalla aikavalilla. Vaikuttavuutta saadaan selvitettya kysymyksillg, jotka vaikut-
tavat osallistujan arjessa jaksamiseen, ja niita kysytédan molemmissa kyselylomakkeissa. Kyselyissa
on mahdollista saada myds osallistujien arvioinnit palvelun jarjestamisesta. Kyselyt rakentuivat poh-

dintojen ja kaytanndn kokemuksen kautta.

Kysymyksien rakenteella voidaan vastausten sydttamisesté tilasto-ohjelmaan tehda yksinkertaisem-
paa. Numeroidut kysymykset ja vastausvaihtoehdot saadaan hyvalla suunnittelulla helposti siirretta-
viksi yksikdiksi. (Valli 2015, 43.) Tuloksellisen kyselyn térkea osa on vastaajien osallistujamaara. Ta-
han vaikuttamassa ovat ryhma, johon kysely on kohdennettu, aihe, kyselykaavakkeen kysymysten

maara ja -pituus, sen ulkoasu seka saatekirjeen sisalto.

Tuloksia analysoitaessa on huomiota kiinnitettdva niihin, jotka jattavat vastaamatta kyselyyn. Onko
jollain ollut liilan kiireista, jonka vuoksi han on jattanyt kyselyyn vastaamatta tai onko aihe ollut epa-
kiinnostava ja kyselyyn on siksi jdtetty vastaamatta? Vastausprosentin katsotaan olevan ylipaataan

hyvaksyttava, jos se on kuusikymmenta. (Valli 2015, 45-46.)
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytety6ta tehdessa on otettava huomioon tyon eettisyys. Sosiaalialan tydssa korostetaan vel-
voitetta asettua puolustamaan heikoimpia ja tukea ihmisia erilaisissa vaikeissa elamantilanteissa.
Asiakkaan voimavarojen ldytaminen on tarkeaa erityisesti tilanteissa, jolloin han kokee niiden loppu-
neen. Sosiaalialan etiikka nayttdytyy niissa valinnoissa, joita ammattilaiset tekevat paivittdin kohda-
tessaan asiakkaita, jotka kokevat mahdollisuutensa tai voimavarojensa loppuneen. (Talentia 2017,
7.)

Opinnaytety6té ohjasivat teorian ja kaytanndn kokemuksen liséksi sosiaalialan arvot ja kaytannét.
Eettisten periaatteiden huomioiminen on tarkeaa erityisesti asiakkaiden arkeen ja sen sujumiseen
vaikuttavissa toimissa (Raunio 2009, 91). Opinnadytety6n sisalto kiinnittyy tiiviisti kohderyhmamme
arkeen, jotta sen arjessa jaksaminen ja hyvinvointi lisdantyisi. Sopeutumisvalmennusviikonlopun si-
saltéa suunnitellessa on tarked muistaa, ettéd aiheeseen liittyy vahvasti mielenterveys. Sisallén on
oltava ehdottomasti sitd tukevaa, mutta on oltava valmis kohtaamaan myés hetkia, jolloin osallistuja
ei ole parhaimmillaan. Ohjaajilla on oltava perustietoa mielenterveydestd, siihen liittyvistd sairauk-

sista, oireista ja hoitomahdollisuuksista.

Opinnaytety6n tarve nousi esiin niiden ihmisten keskuudesta, jotka ovat irtautuneet jostain yhtei-
sostd sekd heidan tarpeestaan saada tukea irtautumiseensa. Tdman vuoksi ty6 on asiakaslahtdinen.
Opinnaytety6hon saatiin haastatteluja ja katkelmia niilta naisilta, jotka ovat elaneet ja irtautuneet
jostain uskonnollisesta yhteisdsta. Talldin saatiin esiin naisten kokemuksellisuus irtautumisproses-
sista. Asiakasldhtdisyys on myds yksi sosiaalihuollon lainsdadannén periaatteista. Sosiaalialan asia-
kaslahtoisyys on myds vaikeiden tilanteiden ratkomista seka mahdollisten uusien suuntien I6ytamista
ja tavoittelua yhdessa asiakkaan kanssa. Uskomalla yhdessa asiakkaan sisdisiin voimavaroihin saa-

daan asiakkaalle suuremmat mahdollisuudet muutokseen. (Raunio 2009, 103—-104.)

Jokainen uskonnolliseen yhteisdén kuuluva tai kuulunut kokee yhteisénsa, nykyisen tai menneen, eri
tavalla. Jokaisella yhteisdlld on omat saanténsa tai norminsa. Eettisesti ajatellen on térkeda osata
erottaa yksilolliset nakemykset ja yhteison yleinen ajattelumalli toisistaan. (Timonen 2013, 87.) On

kunnioitettava kuitenkin jokaisen henkildkohtaista kokemusta, joka on yksildlle todellinen.

Valittaessa sopeutumisvalmennusviikonlopun tydkaluja paadyttiin voimavara- ja ratkaisukeskeiseen
tybotteeseen. Tdma mahdollistaa asiakkaiden voimaantumisen ja valtaistumisen. Tassa tydtavassa

myds asiakkaan menneisyyden kokemukset on mahdollista kddntada asiakkaan vahvuuksiksi. Voima-
vara- ja ratkaisukeskeistd tydotetta toteutetaan asiakas edella —ajatuksella: Asiakas madrittelee itse
omat tavoitteensa ja tyontekija auttaa hantad asettamaan tavoitteet realistiselle tasolle. Asiakas koh-

dataan niin, ettd han tulee kuulluksi.

Tyo6ntekijan tehtavana on tuoda asiakkaan tietoon kaikki mahdolliset vaihtoehdot ja tapahtumat,
joita prosessissa mahdollisesti iimenee, jotta asiakas voisi kokea pystyvansa kasittelemdan asiaansa

arvokkaasti ja kasvojaan menettamatta. Talléin toiminta on asiakkaan ja tyontekijan valilld myés



48 (63)

mahdollisimman lapindkyvaa. Asiakkaan tavoitteet ja ongelmat tuodaan asiakkaan ja tydntekijan
valilld mahdollisimman konkreettisiksi. Tavoitteen sanoittamisen kielellda on suuri merkitys, kuten
my®s silla, kuinka tavoitteen askelmat saadaan sovitettua sujuvasti asiakkaan arkeen. (Vanska ym.
2011, 81-82.)

Voimavara- ja ratkaisukeskeisessa mallissa yksi tarkea osa-alue on asiakkaan lahiympariston ja sii-
hen kuuluvien ihmissuhteiden huomioiminen (Vanska ym. 2011, 84). Uskonnollisesta yhteisosta ir-
tautuneen kokemusmaailma on ollut tiiviisti yhteisollinen. Tallaisesta yhteisosta irtautunut voi kokea
vaikeana jo pelkan fyysisen yksindisyyden, silla han voinut menettaa yhteison, joka on raamittanut
hanen koko elamansa. (Villa 2013, 112.)

Kehittamistydn edetessa pohdittiin jatkuvasti sisaltéa, tydmenetelmia ja tydn tarkoituksellisuutta yh-
teisoista irtautuneiden kanssa keskustellen niin vertaistukiryhmassa kuin kokemuksen lapi kayneilta-

kin. Ennakkotehtavaa suunnitellessa haluttiin myods osallistujien padsevéan vaikuttamaan sisaltdéon.

Opinnaytetyt6ta tehdesséa on térkeaa pystya erottamaan ja rajaamaan omat kokemukset ja niista
nousevat tunnereaktiot. Nama on myods hyva kasitelld heti niiden mahdollisesti ilmaantuessa. Omat
kokemukset voivat mahdollisesti olla vaikuttamassa tyon sisaltédn. Oma kokemus aiheesta ja ver-
taisryhman vetdjana toimiminen tuovat opinndytetyohon syvyyttd. Vertaistukiryhman vetdjdana ole-

misen aika on ollut silmid avaavaa ja nostanut esiin myds aiheen yhteiskunnallisen merkityksen.

Eettisyys nayttéytyi tdman opinndytetyon edetessa myds kokemuksen hiljaisessa tiedossa. Oli paljon
asioita, joista oli tietoa vertaistukiryhman kautta ilmi tulleena tai erilaisista Facebook-ryhmistd. Tieto
oli kuitenkin luottamuksellista ja se oli jatettéva pois. Tietoinen asioiden ja tiedon selkiyttdminen
auttoivat erottamaan oman kokemustiedon, teorian ja haastattelut hiljaisesta, luottamuksellisesta

tiedosta.

Opinndytetyota tehdessa kaytiin keskustelua tyon alla olevista aiheista kasvotusten, viestein seka
puhelimitse. Hyvat keskustelut pohdintoineen veivat opinndytetyota eteenpdin. Opinndytety6ta on
tehty kunnioittavalla tydotteella, joka kdytannéssa on ndkynyt niin tekijéiden vuorovaikutuksessa
kuin lahdemateriaalia valitessa. Lahteina olevia teoksia ja aineistoja pohdittiin valilld myds yhdessa
ja tydssa pyrittiin pitamaan lahteet mahdollisimman tuoreina siten, ettei yli kymmenen vuotta van-

hoja lahteita olisi kaytdssa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetytn tavoitteena oli kehittaa ja ideoida toimeksiantajan kayttdéa varten sopeutumisvalmen-
nusmalli toimivaksi tyokaluksi uskonnollisista yhteisoista irtautuneille naisille. Sopeutumisvalmennus-

viikonlopulle suunniteltiin ohjelma tydkaluineen ja teoriaosuuksineen.

Naisen rooli uskonnollisissa yhteisdissa on tarkea ja ajankohtainen ja siihen on tarttunut myos sosi-
aalialan edunvalvonta- ja ammattilehti Talentia (2018) vuoden ensimmaisessa numerossaan. Hen-

gellinen ja fyysinen vdkivalta koskettavat myds uskonyhteis@ja. Aihe on usein vaiettu, tai se hyvak-
sytaan hengellisin perustein. Sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammattilaiset tarvitsevat lisaa tietoa ja
tukea kohdatessaan erilaisissa uskonnollisissa yhteisdissa mukana olevia ja niista irtautuvia yksittai-

sia henkiloita seka perheita.

Ensi- ja turvakotien liitto on ollut koordinoimassa Miina-projektia, joka toteutettiin 2008—2012. Pro-
jektissa autettiin vakivaltaa kohdanneita naisia voimaantumaan ja lisédmaan osallisuuttaan. Projek-
tin tavoitteena oli myos kehittda tydmenetelmia. Oulun ensi- ja turvakoti ry keskittyi téssa projek-
tissa uskonnollisien yhteisdjen ominaispiirteisiin ja selvitti Oulun alueen vanhoillislestadiolaisten
perhe- ja lahisuhdevakivaltaa kokeneiden naisten kokemuksia. Naissa ryhmissa nousi esiin vertais-

tuen vahva vaikutus naisten keskuudessa. (Tasala 2018, 14.)

Asiakasryhmana uskonnollisista yhteisgista irtautuneet on kasvava. Ymmarrys erilaisten uskonnollis-
ten yhteisGjen vaikutuksista yksilon elamaan ja yhteisdista irtautumisesta johtuvista tuen tarpeista ei
ole vield laajasti ammattiauttajien tiedossa. Opinndytetydn toivotaan antavan valmiuksia ja ymmar-

rysta sosiaalialan tyontekijoille kohdata ja auttaa uskonnollisista yhteisdista irtautuneita naisia.

Uskonnollisista yhteisoista irtautuneiden naisten asema ja tuen tarve on noussut esiin toisen tekijén
omakohtaisista kokemuksista vertaistukiryhmdssa seka teoriaan perehtyessamme. Naisen asema
nayttaytyy selkeasti myods tutkimustiedoissa epatasa-arvoisena miehiin nédhden. Oman naisellisen
identiteetin kapeutuminen ja itsemdaraamisoikeuden puute omaan kehoonsa ja liséantymiseen ovat
vaikeuttaneet monen naisen arkea ja sitdé kautta aiheuttanut hdpeén ja ahdistuksen tunteita. Voisiko
tdma olla vaikuttamassa siihen, ettad tutkimuksen mukaan irtautumisprosessissa naiset kokevat

enemman erilaisia tunteita kuin miehet?

Tyota tehdessamme pohdimme sopeutumisvalmennuksien jarjestamisen perusteiden ja tarpeen
kohtaamista seka yhteiskunnan roolia erilaisia kriiseja kohtaavien tukemisessa. Nykydan sopeutumis-
valmennuksia jarjestetdan ja rahoitetaan yleensa fyysisiin rajoituksiin ja diagnooseihin perustuen.

Tuleeko sopeutumisvalmennuksia jarjestaa tulevaisuudessa yha enemman sosiaalisin perustein?

Sopeutumisvalmennusta ei ole paasty testaamaan kaytanndssa, joten jatkomahdollisuutena opin-
naytetydlle olisikin toteuttaa sopeutumisvalmennus kaytédnnéssa ja arvioida tuotteen toimivuutta.
Sopeutumisvalmennusviikonloppu voi olla malli, josta saatujen palautteiden mukaisesti sopeutumis-

valmennuksen sisaltdja, kestoa ja kdytdnndn asioita voidaan muokata tarvittavaan suuntaan. Talldin
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saataisiin toimiva ja asiakkaita auttava uusi tydmuoto, joka tukisi uskonnollisista yhteiséista irtautu-

neita naisia ja heidan eldmaansa.

Sopeutumisvalmennusviikonlopun mallintamista voidaan kayttaa jatkossa sovellettuna myés uskon-
nollisista yhteisgista irtautuneiden miesten tai perheiden kuntoutusmuotona. Myds he tarvitsevat
tukea ja valmista mallinnusta voidaan osittain kayttda sellaisenaan. Irtautumisprosessi uskonnolli-
sesta yhteisostd on kaavamainen, vaikka syyt irtautumiselle ovat erilaiset. Sopeutumisvalmennusvii-
konlopun ohjelma sisédltda useita hyvinvointia lisdavia ja voimaannuttavia luentoaiheita. Naita on
mahdollista kayttaa myds muissa sopeutumisvalmennusryhmissa tai sosionomin tydssa tehtavassa

asiakastydssa.

Opinnaytetytssa suunnitellut ja tehdyt lomakkeet voi my6s tarvittaessa muokata ja jatkokayttaa eri-
laisissa sosiaalialan asiakastehtavissa. Erilaiset tyotavat ja tehtavat, joilla kartoitetaan hyvinvointia
tai jonkin asian vaikuttavuutta ovat myds hyddynnettdvissa sosionomin tydssa. Opinndytetyémme
tuo esiin myos aiheen, joka herattda monenlaisia tunteita. Niiden tunnistaminen myds sosiaalialan
tyontekijana on tarkeda. Jokaisen omat aiemmat kokemukset ja tietoisuus asioista vaikuttavat tun-
nereaktioihin. Haluamme ty6llamme nostaa esiin paljon vaiettuja, useille vaikeitakin asioita. Tydlla

on myods uutuusarvonsa, silla vastaavanlaista ei ole toteutettu ainakaan Suomessa.

Opinnaytety6prosessi on antanut valmiuksia tunnistaa uskonnollisista yhteisoistd irtautuneiden tuen
tarpeita ja ohjaukseen palveluiden pariin. Koemme my6s aiheesta tiedottamisen olevan tyén tekemi-
sen jalkeen helpompaa omissa tydyhteisdissamme. Kehittamistyon toteuttaminen opinndytetyéna on

antanut rohkeutta uusien tydmuotojen ideointiin ja tyéeldman kehittamiseen.
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Klo Perjantai Lauantai Sunnuntai
8.00-9.00 Aamupala ja kuulumiset Aamupala ja oivallukseni eilisesta
(Vahvuus-kortit) (Vahvuus-kortit)
9.00-10.00 Kriisit ja niistd selviytyminen (luento) | Mielenterveyden vahvistaminen (ly-
Keskustelua omista selviytymiskei- hyt luento)
noista ja niiden kirjaaminen Keskustelua
10.00-11.30 Kriisit ja niista selviytyminen (luento) | Omien voimavarojen lisédminen
Keskustelua omista selviytymiskei- (yksilétehtava; Ystavani-kirja it-
noista ja niiden kirjaaminen sestd)
11.30-12.00 Lounas Lounas
(Huoneiden luovutus)
12.00-13.00 Aluksi rentoutus ja sen jalkeen Mi- Omien voimavarojen lisédminen
nuuden rakentaminen (lyhyt luento) | (yksilétehtavan purku)
Keskustelua
13.00-14.30 Minuuden rakentaminen (tehtévan Tunnelmat vkonlopun pé&attyessa.
purku) Mitd sain, mitd jain kaipaamaan?
Keskustelua Mita sopeutumisvalmennusvkonlo-
pun jalkeen?
Palautelomakkeen taytto ja ohjeet
tulevaan paatdskyselyyn
14.30-15.00 Paivdkahvi Paivakahvi
Kotiin l&hto
15.00-16.00 Naiseus ja seksuaalisuus (luento)
16.00-17.00 | Esittelykierros Naiseus ja seksuaalisuus (keskuste-
Kéytannon asiat lua)
Viikonlopun ohjelma
Ryhmaytyminen ja tutustumi-
nen
Ryhman saantdjen kokoaminen
taululle ja jaetaan jokaiselle tu-
losteena
17.00-18.00 | Paivallinen Paivallinen
18.00-19.00 | Tunteet (luento) Kylpyla, liikuntaa, ym rentoutusta
19.00-20.30 | Tunteet Kylpyla, liikuntaa, ym rentoutusta
Keskustelua
Tehtdva ja tehtavan purku
20.30-21.00 | Kolmiotehtdva (10min) Kolmiotehtdva (10min)
Yhteinen iltapala Yhteinen iltapala ja illanvietto
21.00-22.00 Yhteinen iltapala ja illanvietto




LITTE 2: ENNAKKOTEHTAVA

Sopeutumisvalmennusviikonlopun ennakkotehtava

Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

1. 1ka

2. Yhteiso, josta olen irtautunut

18- 25

26-35

36- 45

46- 55

56- 65

yli 65 vuotta

3. Kuinka kauan yhteis6sta irtautumisesta on vuosia?

a.

0-1

2-3

3-5

5-8

yli 8 vuotta
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® ©
4. Merkitse rastilla valitsemasi vaihtoehto. Olen Olen Olen Olen
taysin | jok- jok- taysin
eri seenkin | seenkin | samaa
mieltd | eri samaa | mielta
mielta mielta

a. Elamani on tasapainossa

b. Voin hyvin

c. Minulla on mahdollisuuksia vaikuttaa elamaani

d. Minulla on unelmia ja haaveita

e. Koen eldamani mielekkaaksi

f. Koen voimavarani arjessa riittaviksi

g. Minulla on hyva itsetuntemus

h. Olen saanut vertaistukea

5. Toiveeni ja odotukseni sopeutumisviikonlopulle
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LITTE 3: TUNNE-AJATUS-KEHO-TEHTAVA

AJATUS-KEHO-TUNNE-KOLMIO

Olet kokonaisuus. Tarkeaa on opetella erottamaan mika on ajatuksesi tuotosta, mita
kehosi viestii ja mita tunteesi kertovat.

AJATUS
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LIITE 4: VERKOSTOKARTTA
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LIITE 5: YSTAVANI-KIRJA

[a asioita ovat:

Elamani tarkoitus on

Olen hyy:

Haluaisin Iuopua nyl

B

Kolme suurinta toivettani oval

viimeisen vuoden aikana olen oppinut = Parasta minussa

Paastakseni (avoitteeseeni, aion




LIITE 6: PALAUTELOMAKE

Sopeutumisviikonlopun palautekysely
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Kehittadksemme sopeutumisvalmennusta, pyydimme vastaamaan alla oleviin vaittamiin.

Merkitse rastilla valitsemasi vaihtoehto.

Taysin
eri

mieltd

Jokseen-
kin eri

mielta

Jokseen-
kin sa-
maa

mielta

Taysin
samaa

mielta

Olen saanut vertaistukea

Sopeutumisvalmennuksen ohjelma oli riittava

Sopeutumisvalmennuksen sisalto oli kiinnostava

Sain voimavaroja arkeeni

Tutustuin uusiin ihmisiin

Koin oloni hyvaksytyksi ryhmassa

Sain riittavasti tietoa

Koen elamani mielekkaaksi

Koen voimavarani arjessa riittaviksi

Itsetuntemukseni on lisdantynyt

Ohjaajat olivat asiantuntevia

Ohjaajat olivat valmistautuneita

Sopeutumisvalmennusviikonloppu oli hyvin jarjes-

tetty

Oheisohjelmaa oli riittavasti

Ruoka oli maistuvaa

Tilat olivat sopivat

Suosittelisin sopeutumisvalmennusta muille

2.

Avoin palaute sopeutumisvalmennuksen kehittdamiseksi

Kiitos!




LIITE 7: SEURANTAKYSELY

Sopeutumisvalmennusviikonlopun seurantakysely

Osallistuin sopeutumisvalmennusviikonloppuun ajalla [/ — / 20__
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1. Merkitse rastilla valitsemasi vaihtoehto.

®

Olen
taysin eri

mielta

Olen
jokseen-
kin eri

mieltd

Olen
jokseen-
kin sa-
maa

mielta

@)

Olen
taysin
samaa

mielta

a. | Olen saanut vertaistukea

b. | Sopeutumisvalmennuksen sisdlto oli tarpeellinen

c. | Sain voimavaroja arkeeni

d. | Tutustuin uusiin ihmisiin

e. | Koin oloni hyvaksytyksi ryhmassa

Sain riittavasti tietoa

Koen elamani mielekkaaksi

Koen voimavarani arjessa riittaviksi

Itsetuntemukseni on lisddntynyt

Koen sopeutumisvalmennuksen sisaltdjen olleen

hyodyksi itselleni

Koen sopeutumisvalmennuksen lisanneen ela-

manhallintaani

I. | Suosittelisin sopeutumisvalmennusta muille

2. Onko vointisi muuttunut siitd, kun paatit Iahtea mukaan sopeutumisvalmennukseen?

Merkitse rastilla.

Vointini on Vointini on Vointini on Ei muutosta
huonontu- huonontu- huonontu-

nut merkit- | nut paljon nut vahan

tavasti

Vointini on
kohentunut

vdhan

Vointini on
kohentunut

paljon

Vointini on
kohentunut
huomatta-

van paljon
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3. Onko sopeutumisvalmennuksella ollut siihen vaikutusta?

Kylla Ei

4. Avoin palaute sopeutumisvalmennuksen kehittamiseksi

Kiitos!




