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Merkityksellisyyden voima paihdetyodssa

Eksistentiaalisilla kysymyksilla tarkoitetaan kysymyksia elaman

merkityksellisyydesta, hengellisyydesta, karsimyksesta ja elaman
rajallisuuden kohtaamisesta. Merkityksellisyytta voidaan rakentaa myos ‘
aivan arkisista asioista ja pieni pala kerrallaan. e

Miten merkityksellisyyden kysymyksia voisi ottaa puheeksi kaytannon
tydssa ja mitd asioita keskustelussa olisi tarkeaa huomioida? Tutustumme
erilaisiin kaytannon tyon malleihin ja uusiin ideoihin, ja kuulemme mygs,
miten nama asiat toimivat aivan ruohonjuuritasolla.

Hengellisen tydn kehittdja Tuomo Salovuori, Sininauhaliitto

Toiminnanjohtaja Jorma Makela, Lahden Sininauha
Esteettoman tyon kehittaja Pirkko Justander, Sininauhaliitto
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THE MEANING OF LIFE IS OU WILL FIND YOUR PURPOSE AFTER
O EIND VOUR GET. TLE ANSWER THESE QUESTIONS
PURPOSE OF LIFEIS TO

GIVE IT AWAY. hyvalta?

PAELOPICASSO

WHAT'S
IMPORTANT
T0YOU?
WHY?

HOW COULD

WHAT ARE
YOU GOOD
AT?

THE WORLD BE
IMPROVED?

KNOW YOUR LIFE
PURPOSE

For we are his workmanship,
created in Christ Jesus unto good
rks, which God hath before
i that we should walk in

AND FIND THE OVERLAP.

Ephesians 2:10

” Me olemme Jumalan tekoa, luotuja Kristuksen Jeesuksen
yhteyteen toteuttamaan niita hyvia tekoja, joita tekemaan Jumala
on meidat tarkoittanut”. Ef. 2 :10
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E2 tutkimus 2022: Kaikista 20-29 vuotiaista nuorista kolmasosa, ja pelkan peruskoulun kayneista
puolet, koki elamansa merkityksettéomaksi.

Sosiaalitieteilijat tutkivat John Hopkinsin yliopiston 7948 ylioppilaan tarkeina pitamia asioita. He
saivat vastaukseksi, etta 78 prosentille elaman tarkein paamaara oli lIoytaa elaman tarkoitus ja
merkitys. Vasta sen jalkeen tuli raha ja muut seikat.

Viktor Fankl uskoi, etta huomattava osa ihmisen ongelmista aiheutuu siita, etta han on kadottanut
merkityksen elamastaan. Samoin ajatteli tunnetun Maslowin tarvehierarkian kehittaja Abraham
Maslow (1966, 107) .

Tuoretta tutkimuskoostetta merkityksellisyyden vaikutuksesta hyvinvointiin 2017:
https://www.cambridge.org/core/books/wellbeing-recovery-and-mental-health/meaning-in-life-
and-wellbeing/38FD156D163767B578EDS8E68169D1064
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"Vaikka TikTokia, Instagrammia ja Facebookia voi perustellusti
syyttaa monesta yhteiskuntamme ongelmasta, kansallisen
mielenterveytemme tason romahtamisen takana on teknologiaakin
suurempia vaikuttajia.

Niista yksi merkittavin on tarkoituksellisten elamanpolkujen
puuttuminen”.

"Omaa matkaani kohti pian haamottavaa keski-ikada kuvaa
parhaiten harras urakeskeisyys.

Elaméaani ovat rytmittaneet lahinna erinaiset tavoitteet vaikkapa
omasta kodista ja tohtorintutkinnoista taloudelliseen
riippumattomuuteen.

Valitettavasti yksikaan naista tavoitteista ei ole viela

muuttunut tarkoitukseksi, eivatka pankkitililla kasvavat
numerosarjat tai ylennykset tuo ohikiitavaa hetkea pidempaa
tyydytysta®. Aleksander Puutio , YLE 6.1. 2023

*Sininouholii’r’ro

Identiteetit

Alexander Puution kolumni: Nyky-
vhteiskunta ei tarjoa elamaille uraa
suurempaa tarkoitusta

Ravistellessamme yhteiskuntamme tunkkaisia rooleja olemme
unohtaneet luoda korvaavia lahteita syvasti tarkoitukselliselle
elamalle, kirjoittaa Puutio.

YLEn kolumni 6.1.2023



Kysymys elaman merkityksellisyydesta

e -vOi nousta eri elamanvaiheissa

e -kriisien yhteydessa
 -kohdattaessa elaman syvia kysymyksia ( kuolema, syyllisyys, karsimys)

 -voiolla arkinen kysymys esim. raitistuessa — miten taytan tyhjion elaman
muuttuessa?

* -voi synnyttaa joskus voimakkaan tyhjyyden tunteen ja eksistentiaalisen ahdistuksen
-voi olla joskus vaikea kohdattava

JSlnmuholu’r’ro
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Mikko ja Roosa LInnanmaki haastettelivat Lapuan Minnesota hoidon ja Seinajoen
paihdeklinikan tyontekijoita naista kysymyksista ja tutkimuksen koosteessa kirjoitetaan:

“Tutkimus osoitti, ettd jos pdihdeasiakkaalla ei ole mitdédn merkitystd elamdassddn, ei
toipumista voi tapahtua.

Tutkimuksen mukaan oli yleistad, ettd pdihdeasiakas koki jonkinlaisen kriisin tai
pohjakosketuksen ennen hoitoon hakeutumista. Talloin alkoi myos eksistentiaalisten
kysymysten pohdinta. Sité tapahtui myos asiakkaiden keskuudessa, jotka olivat jo jonkin
aikaa kokeneet toipumista. Eksistentiaalisten kysymysten kadsittely pdihdetydssa oli
jokapdivdistd ja puheeksioton merkitysta pdihdetydssa pidettiin hyvin suurena ”.

https://www.theseus.fi/bitstream/handle/1QBR4{RO1 4 Adr#a deisnBiclC3%6AM keuMilkiedi pdf?sequence=4&isAllowed=y



https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/208142/Linnanm%C3%A4ki_Mikko.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Merkityksellisyys on keskiossa myos toipumisorientaatiossa, joka on paihde- ja
mielenterveysstrategioiden valtavirtaa?

Kumppanuus Toivo ja optimismi
- Vertastuki - Usko toipumiseen
- Sukulaisuussuhteet - Motivaatio muutokseen
- Muiden antama tuki - Toivoa herattavat suhteet
- Yhteisoon kuulumanen - Myonteinen ajattelu
- Onnistumisen halu
- Unelmat ja toiveet

Elaman tarkoitus Voimaantuminen

- Psyykkiseen sairauteen luttyvat - Henkillokohtainen vastuunotto
merkitykset - BHamanhallinta

- Hengellisyys - Keskittyminen vahvuuksiin

- Elamaniaatu ja mielekas elama

- Sosiaaliset roolit ja paamaarat

- Elaman kulun vudelleen maarittely

Lahde: Mita toipumisorientaatio tarkoittaa mielenterveystyossa? Duodecim-lehti E Nordling 2018
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El ﬂM n N " Ui £} KLK KOMPASTU NAIHIN SUDENKUOPPIIN!
-h"""* HENGELLISYYS

» Omat arvosi orvottavat asiakkoan orvoja

MIELEKAS ELAMA

[ Tgﬁnkentalgn tovoitteet ovat sinun tovoitteitos eivitkd oziokkoon tovoitteita

TAR Ko st \ ELAMAN LAATU JA ® Vihdttelet toi sivuutat asiakkaan oman nikemyksen elimistd

S LIl b Ajattelet kiinisen toipumisen olevan ratkaisu hyviéin elimén

PAAMAARAT

ELMN KULUN UUDELLEEN @‘ AMMATTILAINEN VINKKAA

MARRITTELY

®  Olleszosi asiakkaan kanssa en mishd, voi ndkemyserot ottoa keskustaluun jo
kuyayt; minkd takia nfet/koet asian ndin? Oletko misttingt, onko thlle azialle jotain
vaihtohehtoja?

b Arkisista keskusteluista voi poimia asiokkoalle merkityksellisid aiheita ja ottoa niitd
tarkempoan keskusteluun

Huomioi tybotteessasi asiakkaan arvomaailma, tarpeet, lahtakohdat P Erityizesti verknatotapaamiziesa muista tarkiston asinkkoon tulevan kuulluki
jo péGmidirat.
® Hyvinvointimittaria voi hydyntda asiokkaan ndkemyksen kartoittomizessa

Korasta individualistista ja holistista
ihmigndkemystd tybekentelyssd. Lihde :Vantaan ﬁu pungin mielenterveysstrategia

T




Mallikysymyksia:

Miten kuvaisit elaménkatsomustasi?

Mika tuo elamaasi merkitysta ja mielekkyytta?
Mista iloitset?

Mika on sinulle elaméassasi talla hetkella kaikkein
tarkeinta? Mika on sinulle elaméssasi ylipaataan
kaikkein tarkeinta?

Mitka ajatukset, arvot tai periaatteet ovat kantaneet
sinua elaméassasi tdhan paivaan?

Mita ajattelet kuolemasta?

Miten karsimys on liittynyt elamaasi?

Miten menetykset tai karsimys ovat vaikuttaneet
suhtautumiseesi elamaan?

Miten paljon pohdit tai olet pohtinut elaman
tarkoitukseen liittyvia kysymyksia?

Muistatko pohtineesi naita asioita juovana aikana?
Miten merkityksellisena pidit omaa elamaéaasi silloin?
Mika toi merkityksellisyytta tai mika ei tuonut?
Koitko, etta elamaéllasi on joku tarkoitus?

Milta tarkoituksen puute tuntui? Onko elamallasi nyt
tarkoitus?

e Lahde: Mikko ja Roosa Linnanmaki: Eksistentiaalisten
kysymysten puheeksioton merkitys paihdetyossa 2019

Oletko jossain vaiheessa saavuttanut rauhan

menneisyyden kanssa?

Millaista elama oli ennen muutosta, entd muutoksen jalkeen?
Mika ajattelet elaman tarkoituksen olevan?

Kuinka taytat elaman tehtavan?

Koetko olevasi arvokas ihminen?

Mista mielestési tulee yksittdisen ihmisen arvo?
Mika tekee ihmisesta ihmisen?

Mik& muuttaa/muovaa hanta?

Millaisia asioita ja arvoja arvostat?

Millaisia arvoja elat todeksi?

Mista asioista sina olet vastuussa?

Mista 16ydét tarvittaessa urheutta tai voimavaroja?
Mita asioita haluaisit muuttaa elaméassasi?

Mita asioita voit muuttaa?

Mitka asiat ovat faktoja, joille et voi mitaan?

Mita tehdéaksesi siné elat?

(Graber 68, 120, 157; Kanerva 2011, 54; Aman & Mannila 2013, 120; Méller 2013,
157.)
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Paivan katselu on vanha hengellinen harjoitus, joka voi auttaa merkityksellisten
hetkien huomaamisessa.

Rukouksen tavoitteena on tulla tietoisemmaksi Jumalan tydstd omassa elamassa. Sen
avulla vol myos paasta irti negatiivisista kokemuksista ja pyrkia valttamaan niita.

Rauhoitu, ja muista, etta rakastava Jumala on kanssasi.

Ajattele kulunutta paivaa. Pyyda Jumalaa avaamaan sydamesi, niin etta katsellessasi
taakse voit nahda Jumalan vaikutuksen.

Kiinnita huomiosi tunteisiisi

Mika toi iloa? Missa kohtaa tunsit olevasi eniten elossa? Mika oli merkityksellista?
Oletko jostain onneton?

Puhu Jumalalle paivastasi

Mista olet kiitollinen? Kiita siita.

Mista et ole kiitollinen? Jata se Jumalalle.

Mita olet oppinut, miten olet kasvanut?

Katso huomiseen

Miten voisit tehda siitd parhaan mahdollisen?
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Hetkien merkitys
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Tavoitteiden ja
pyrkimysten tuoma
merkitys

Elaman tarkoitus




Reflektointi tarkoituskolmiossa-tyokalu
on kehitetty menetelmaksi asiakkaan
voimavarojen arviointiin. Sen kolme osaa
koostuvat luovuudesta, kokemuksista ja
asenteesta. Kolmion osat auttavat
asiakasta palauttamaan mieleensa ne
voimavarat, jotka ovat jossain vaiheessa

Kokemukset;

luonto,
elamaa olleet toimivia. Ne voidaan ottaa ihmissuhteet,
kayttoon nykyisissa, vaikeilta tuntuvissa taide,
hengellisyys

elamantilanteissa. Epatoivoisimmatkin
ihmiset |6ytavat voimavaroja vahintaan
vhdelta tarkoituskolmion alueelta tai
kykenevat palauttamaan mieleensa ajan,
jolloin he kokivat elaman
tarkoitukselliseksi.

Merkityksellisyys

Lahde: Mikko ja Roosa Linnanmaki Eksistentiaalisten kysymysten
puheeksioton merkitys paihdetydssa, 2019, SeAMK
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Luovuus: Mita
voin antaa
maailmalle; tyo,
vapaaehtoisuus,
hyvan tekeminen

Asennoituminen
omaan elamaan
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Hyvaksymis ja omistautumisterapia HOT kuuluu niin sanotun kolmannen aallon
kognitiivisten kayttaytymisterapioiden perheeseen. Tyoskentelyssa pyritadn kirkastamaan
asiakkaan arvoja ja opettamaan tietoisuustaitoja. HOT-menetelmiin kuuluu erilaisia
harjoituksia, joita I0ytyy esimerkiksi Arto Pietikaisen blogista: www.joustavamieli.com.

Mita tekisit, jos et kamppailisi kanssa, tai kun X el olisi enaa ongelmasi? (X
= masennus, uupumus, paihteet, kipu ym.)

Millaisena naet elamasi viiden vuoden kuluttua tasta hetkesta?

Onko olemassa jotakin sellaista, josta valitat, mutta mielesi sanoo, ettei se
ole sinulle mahdollista?

Mita tama ongelmasi on estanyt sinua tekemasta viimeisen viikon aikana?
Mista elamantavoitteistasi olet luopunut valttadksesi lisakarsimysta?
Oletko onnistunut tekemaan sellaisia asioita, joiden tiedat herattavan
sinussa ahdistusta?
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Merkityksellisyys syntyy usein myos

Hengellisyys,

suhde suhteiden uudelleen rakentamisen
Jumalaan.

suurempi kehys.

Suhde muihin

Suhde

luomakuntaan

ihmisiin

Suhde itseen

Kuka olen?
Tunteet,
unelmat, arvot

Suhde Suhde

merkltyk"s.ellllsnn vhteiskuntaan,
yhteisdihin, ) ..
e : opiskelu, tyo,
mihin voin

vapaaehtoistyo

kuulua?
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