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Tamén tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella joogan soveltuvuutta kehomieliyhteyttad
hyodyntdvdnd ja voimaannuttavana sosiaalitydbn metodina turvapaikanhakijanaisille.
Tutkimuksessa haluttiin ~ selvittdd mink&laisena turvapaikanhakijanaiset kokevat
joogaintervention, ja mitkd ovat joogaintervention vaikutukset heidén subjektiiviselle
hyvinvoinnilleen. Suomalaisessa sosiaalityon keskustelussa kehomieliyhteys tai vield
laajemmin kehomielihenkisyys sekd toiminnallisuuden hyddyntdminen ovat olleet varsin
vihidisessd roolissa. Toiminnalliset sosiaalitydn menetelmdt voivat kuitenkin olla yksi
vaihtoehto, kun mietitddn tulevaisuuden vaikuttavia sosiaalityon palveluita.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys liikkuu empowermentissa, jota tarkastelleen
kehomielihenkisyyden ulottuvuuksin. Tutkimuksessa pohditaan myds joogafilosofian
soveltuvuutta empowerment-henkiseen  sosiaalityohon. Tutkimus on toteutettu
toimintatutkimuksena, jossa on haluttu kehittdd palveluja voimavaraistavan sosiaalityon
1dhtokohdista.

Turvapaikanhakijanaisille jarjestettiin kevaalld 2023 vastaanottokeskuksessa noin neljdn
viikon mittainen joogainterventiojakso, jonka jélkeen naiset haastateltiin teemahaastatteluin.
Haastattelut  analysointiin  sisdllonanalyysin ~ avulla.  Tutkimustulokset joogan
hy6dyntdmisestd olivat positiivisia. Suurin osa haastateltavista koki hydtyneenséd joogasta
monin eri tavoin. Tutkimustulokset on jaoteltu haastattelutulosten pohjalta psyykkiseen ja
henkiseen voimaantumiseen, fyysiseen voimaantumiseen ja sosiaaliseen voimaantumiseen.
Suurin osa haastateltavista koki oman vointinsa parantuneen, ahdistuksen vdhenemisen ja
sen myOtd he voimaantuivat myos elimiinsd koskevissa paidtoksissd. Jooga paransi monen
unenlaatua merkittavisti, ja tdimd mahdollisti arkipdivdn paremman toimijuuden ja uuden
oppimisen. Ryhmadstd saatu tuki koettiin merkittdvéind hyvinvointia lisddvind tekijand ja
toisaalta oma voimaantuminen mahdollisti paremmat sosiaaliset suhteet laajemminkin.
Kaksi perheellistd haastateltavaa koki, ettd he saivat joogatunnin aikana hetken omaa aikaa,
joka auttoi heitd jaksamaan perheen tukemista arjessa. He kuitenkin tunsivat, etti joogasta
saatu hydty ei poistanut perheiden vaikeita tilanteita. Joogan hyddyntdmiseen sosiaalityon
metodina on siis hyva suhtautua realistisestikin; jooga voi olla tdydentdva metodi perinteisen
sosiaalityon rinnalla.

Tutkimustulokset rohkaisevat ajattelemaan, ettd joogaa on mahdollista hyddyntda
sosiaalitydbn metodina muidenkin asiakkaiden kuin pelkdstddn turvapaikanhakijoiden
kanssa. Joogan soveltamismahdollisuudet eri asiakassegmenttien kanssa ovat laajat;
periaatteessa joogaa voidaan hyddyntia 1dhes kaikkien asiakasryhmien kanssa.

Avainsanat: empowerment, voimaantuminen, jooga, turvapaikanhakijat,
turvapaikanhakijanaiset, kehomieliyhteys, toiminnallinen sosiaalityd
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1 JOHDANTO

Tamin pro gradu -tutkielman ldhtokohdat juontavat juurensa paitsi omasta intohimostani
joogaan, mutta myos halusta auttaa asiakassegmenttid, joka on usein erityisen haavoittuvassa

asemassa oleva eli turvapaikanhakijat ja erityisesti turvapaikanhakijanaiset.

Perinteisesti yksilokohtaista sosiaalityotd on tehty psykososiaalisin menetelmin asiakkaan
kanssa kahden kesken sosiaalitoimistossa keskustellen. Riitta Granfelt ja Hanna Kiuru
(2023, 163) jasentdvit psykososiaalisen ldhestymistavan sosiaalitydon perusorientaatioksi,
vaikka termi itsessdin saa erilaisia painotuksia eri sosiaali- ja terveydenhuollon tehtédvissa.
Oman litkunnallisen taustani takia, ja toisaalta joogan hyddyt omakohtaisesti havainneena,
olen kiinnostunut sosiaalityon vield varsin véhdisesti hyddynnetystd toiminnallisesta
ulottuvuudesta  ja  kehomieliyhteydestd ~ (mind-body) tai  vield  laajemmin
kehomielihenkisyydestd (mind-body-spirit), jossa keho ja mieli késitetddn toisistaan

riippuvaisiksi ja toisiinsa vaikuttaviksi.

Tatd pro gradu- tutkielmaa tehdessdni huomasin, ettd kansainvilisessd sosiaalityon
keskustelussa ja -tutkimuksessa, etenkin angloamerikkalaisessa perinteessd, mielenkiinto
joogainterventioihin ja metodeihin, jotka hyddyntdvit mielen ja kehon yhteyttd, on selvésti
kasvussa. Suomalaisessa sosiaalityon keskustelussa jooga, toiminnallinen sosiaalityd sekéd
kehomieliyhteys vaikuttaisivat olevan marginaalissa, ja tutkimuskirjallisuutta aiheista on

erittdin niukalti. Joogaa ja sosiaality6td yhdistivalle tutkimukselle on siis selked tilaus.

Nyky-yhteiskuntaa leimaa tietynlainen moninaisuuden kirjo, jossa ymmaérretdén, ettd
oppimisen ja olemisen tapoja on monia. Esimerkiksi neuroepétyypilliset tarvitsevat erilaisia
toiminnanmalleja ja tukitoimia, eikd palveluvalikko sosiaali- ja terveyspalveluissa voi siten
olla kaikille sama. Olisiko sosiaalitydssékin siten aika pohtia erilaisia palvelun tuottamisen

tapoja, vahintddnkin perinteisen sosiaalityon rinnalle?

Sosiaalityon paradigmaa ja eetosta leimaavat télld hetkelld uusliberalistiset késitykset, jossa
tuottavuus, tehokkuus, talouskuri ja laadun mittaaminen ovat arkipéiviistyneet. Asiakkaalta
odotetaan vastuullisuutta omasta eldménpolustaan ja tyon tulisi olla thmisen paddasiallinen
elannon ldhde. Sosiaality6ltd odotetaan siten asiakkaiden aktivointia ja vastuuttamista sekd

tuloksellisuutta. (kts. esim. Andersen 2020, 286; Erasaari 2017, 125-131; Ife 2012, 142—



148; Juhila 2008, 49-55; Kemppainen & Ojaniemi 2012, 43.) Myos Karen Healy nimedé
uusliberalistisen talouspolitiikan ja sithen ldheisesti liittyvin uuden julkisjohtamisen mallin
yhdeksi merkittdvimmistd diskursseista, jonka puitteissa sosiaalityon tdytyy télld hetkelld
toimia. Keskeistd ndissd diskursseissa on markkinatalouden mallien ja periaatteiden
siirtyminen sosiaalityon jirjestimiseen. Toimintaa ohjaaviksi periaatteiksi tulevat tdlloin
taloudellinen tehokkuus, tydvoiman joustavuus, palveluiden tuottaminen sekd tyon
tuottavuus. (Healy 2014, 48—59.) Maja Andersen (2020) viittdd, ettd sosiaalityoltd vaaditaan
mukautumista uuden julkisjohtamisen mallin periaatteisiin, jolloin asiakastydssd korostuvat
muun muassa professionaalisuus, auktoriteetti ja standardit. Tdmd tuottaa
sosiaalityontekijoille haasteita luoda voimaannuttavaa, asiakasldhtokohdista kumpuavaa
empowerment-henkisté sosiaality0td. Voimavaraistavassa sosiaalitydssd sosiaalityontekijan
asiantuntijuutta korostava rooli taasen vaihtuu ymmaérrykseen asiakkaasta oman eldminsi
asiantuntijana, ja sosiaalityontekijd toimii enemménkin muutoksen fasilitoijana ja

tasavertaisena kumppanina yhdessi asiakkaan kanssa.

Joogafilosofia pohjautuu mielestéini ithmisldheisempiin arvoihin ja menetelmiin: Jooga ei
kannusta egon kasvattamiseen, valtaan tai vaurastumiseen. Jooga voi siten olla
kehomieliyhteyttd hyddyntdvd sosiaalitybn menetelmd, joka toimii vastapuheena
suorituskeskeisyydelle ja se voi sellaisenaan lisdtd arjen toimintakykyd ja subjektiivista

hyvinvointia.

Esittelen tdssd tyossd ensin tutkimukseni kohderyhmén eli turvapaikanhakijanaiset. Tdmén
jalkeen ldhestyn tutkimukseni teoreettista viitekehystd, joka liikkkuu kehomieliyhteyttd sekd
jossain maidrin henkisyyttdkin hyddyntdvissd empowermentissa. Tutkimus pohjautuu
joogainterventioon  toimintatutkimuksen = menetelménd, jonka olen = pitényt
vastaanottokeskuksen naisasiakkaille. Neljdnnessd luvussa késittelen tutkimukseni
toteutusta ja viidennessé luvussa tuon esiin tutkimustulokset. Pédtan tyoni pohdintaan, jossa
muun muassa mietin minkélaisia edellytyksid ja esteitd sosiaality0lld Suomessa on

kehomieliyhteyden ja joogan hyddyntdmiseen.



2 TURVAPAIKANHAKIJANAISET

Sisdministerid maédrittelee turvapaikanhakijan ulkomaalaiseksi, joka hakee suojelua ja
oleskeluoikeutta vieraasta valtiosta (Sisdministerio 2023). Olen tehnyt sosiaalityon
sijaisuuksia kolmessa eri vastaanottokeskuksessa, ja kokenut tyon turvapaikanhakijoiden
kanssa kaikista antoisimmaksi eri asiakassegmenttien joukossa. Tutkimuskohde vaihtui
kesken tutkimussuunnitelman teon ja aiheutti siten lisdtoitd, mutta olen toisaalta tyytyvdinen
muutokseen: oma erityinen mielenkiinto ja jo kohtalainen kokemus turvapaikanhakijoista
lisdd tutkimuksenteon mielekkyyttd ja kiinnostusta aiheeseen. Lisdksi omassa tydssd
havaittu turvapaikanhakijoiden psyykkisen hyvinvoinnin haasteet tuovat lisédpontta
tutkimukseen, koska uskon joogaharjoituksen voivan lisitd tutkittavien hyvinvointia ja

voimaantumista.

Kéytén tissé pro gradu -tutkielmassa molempia késitteitd turvapaikanhakija ja turvapaikkaa
hakeva. Olen tietoinen keskustelusta, jossa turvapaikanhakija-termié halutaan valttaa, koska
se pelkistdd henkilon piirteineen ainoastaan turvapaikanhakijaksi. Turvapaikkaa hakevalle
kansainvilisen suojelun hakeminen on yksi teko muiden joukossa eikd henkil6d maérittdva
ominaispiirre. (Elfving & Kéarkkdinen 2018, 361.) Omassa ty0sséni tapaan asiakkaani siten,
ettd heiddn persoonallisuutensa ja eldmintilanteensa tulevat minulle kokonaisuudessaan
tutuiksi, joten minulle he eivit ndyttdydy pelkdstddn turvapaikanhakijoina. Pédinvastoin
ongelmaksi saattaa joskus muodostua liiallinen emotionaalinen sitoutuminen asiakkaiden
vaikeisiin ja surullisiinkin eldmaéntilanteisiin, jolloin on tirkedd muistaa tyon rajat, oma

jaksaminen ja professionaalisuus.

2.1 Turvapaikanhakijoiden mielenterveys

Turvapaikanhakijoilla on usein takanaan traumaattisia tapahtumia, jotka vaikuttavat
kielteisesti heiddn mielenterveyteensd. Monet ovat paenneet sotaa ja rikoksia ihmisyytta
vastaan. Hyvéksikéyttd ja eri vikivallan muodot ovat tyypillisid niin pakomatkan aikana
kuin kotimaassa. Monet ovat joutuneet kokemaan seksuaalista vakivaltaa, tulleet vangituksi
tai todistamaan ldheisen kuoleman. (Kts. esim. Heikkild & Mustaniemi-Laakso 2019, 75;
Kallakorpi 2019; Suikkanen 2010). Olli Snellman, Jaakko Seikkula, Jarl Wahlstrom ja Katja
Kurri ovat tutkineet turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten mielenterveyttd, ja he kertovat, etti
epdavarma eldmaéntilanne aiheuttaa stressid, jannittyneisyyttd, ahdistuneisuutta, fysiologisia

reaktioita ja siten myds somaattista oireilua. Oireilla on kielteisid vaikutuksia tunteisiin,



ajatteluun, kiayttdytymiseen ja ihmissuhteisiin. Tutkijat huomauttavat, ettd psyykkiset
hidiridtilat  vaikuttavat turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten toimintakykyyn ja
eldmanlaatuun heikentivésti. (Snellman ym. 2014, 204.) Lisdksi mielenterveysongelmiin
liittyva stigma, uskontoon liittyvit uskomukset ja negatiivisten tunneilmausten sosiaalinen
paheksuminen voivat vaikeuttaa avun piiriin hakeutumista ja siten ongelmien pitkittymista
(Kallakorpi 2019, 287-288). Lena Dominelli toteaa, ettd kuormitusta aiheuttavat muun
muassa pelko palautuksesta kotimaahan, jossa henki voi olla uhattuna, huoli sukulaisten
hyvinvoinnista kotimaassa, 1dheisten menetys, kodin tai elannon menetys, eristdytyneisyys,
huonot asumisolot, tyottdmyys, riippuvuus sosiaalietuuksista, heikko terveys tai
mielenterveys sekd kommunikaatiovaikeudet omalla kielelld tai maassa, josta on haettu
turvapaikkaa, etenkin jos henkild on luku- ja kirjoitustaidoton. (Dominelli 2018, 155.)
Psyykkistd hyvinvointia lisddvid tekijoitd ovat perustarpeiden tyydyttdminen, toimivat
stressinhallinnan keinot sekd toimijuuden tunne ja -saavuttaminen (Snellman ym. 2014).
Sosiaalityoltd ty0 turvapaikkaa hakevien kanssa vaatii traumainformoidun tydotteen
ottamista keskeiseksi periaatteeksi. Traumainformoitu ote tiedostaa trauman yleisyyden ja
vaikutuksen asiakkaiden ja laajemmin yhteisdjen terveyteen ja hyvinvointiin.
Traumainformoitu ldhestymistavan periaatteita ovat turvallisuus, luotettavuus ja
lapindkyvyys, vertaistuki, yhteistyd ja vastavuoroisuus, voimaannuttaminen ja
valinnanvapaus, asiakkaan &dnen esiin tulo sekd sukupuoleen, historiaan ja kulttuuriin

liittyvien tekijéiden huomioiminen. (Linner-Matikka & Hipp 2022.)

2.2 Turvapaikanhakijanaisten haavoittuvuus

Halusin tdssd tutkielmassa kohdentaa joogaintervention naisille, koska uskon
turvapaikanhakijanaisten olevan ldhtokohtaisesti haavoittuvammassa asemassa kuin
turvapaikkaa hakevat miehet. Aikataulullisten syiden takia en harkinnut seksuaali- ja
sukupuolivihemmistdjd tdhdn tutkimukseen, ja epdilen, ettd olisi ollut haastavaa 10ytdd

tarpeeksi osallistujia aikatauluni puitteissa.

Annalisa Busetta, Daria Mendola, Ben Wilson ja Valeria Cetorelli (2021, 598) tuovat esiin,
ettd haavoittuvuuden maédritelmit vaihtelevat eri tieteenaloilla ja eri asiayhteyksissa.
Suomessa vastaanottolain 6 § (6.2.2015/87) haavoittuvuuksia ei ole laajasti listattu eri
kategorioihin, vaan haavoittuvuus on liitetty etenkin ikdédn tai fyysiseen tai psyykkiseen
tilaan. EU:n vastaanottodirektiivin (2013/33/EU) artikla 21 haavoittuviksi on taasen

luokiteltu alaikiiset, ilman huoltajaa olevat alaikiiset, vammaiset, ikddntyneet, raskaana



olevat naiset, alaikéisten lasten yksinhuoltajat seké kidutuksen, raiskauksen tai muun térkeén

psyykkisen, fyysisen tai seksuaalisen vékivallan uhrit.

Haavoittuvuus ei siis vélttdmatta liity henkilon sukupuoleen, mutta omassa tydssini olen
kohdannut monia turvapaikanhakijanaisia, jotka ovat erittdin haavoittuvassa asemassa.
Vastaavasti, olen saanut asiakkaakseni naisia, jotka alkuperdn ja sukupuolen perusteella
voitaisiin olettaa olevan haavoittuvia, mutta néin ei ole ollut. Vastaanottotydssa tiarkeda on
siis ammattitaito ja riittdvat resurssit, joilla henkildiden erityisen haavoittuva asema voidaan

tunnistaa.

Jim Ife sen sijaan kiinnittdd huomion ihmisoikeuksiin, ja toteaa, ettd naisten kohdalla
ihmisoikeudet toteutuvat edelleen huonommin kuin miehilld (2012, 73-74). Naiset
kohtaavat miehid useammin vékivaltaa ja seksuaalivdkivaltaa etenkin kotonaan.
Yhteiskunnan patriarkaalisuus, esimerkiksi poliisissa ja oikeusjirjestelmissd sekd
perhekuntien patriarkaalisuus hidastavat oikeuksien toteutumista ja naisten tasavertaisuutta.
Liséksi vallan ja varallisuuden jakautuminen yhteiskunnassa suosii edelleen miehid. Holly
Challenger (2013, 22-23) on tutkinut turvapaikanhakija- ja pakolaisnaisia, ja toteaa, ettd
naiset joutuvat kohtaamaan sukupuolittuneita vainoamisen muotoja, jotka ovat Ifen
mainitsemin esimerkkien lisdksi sukuelinten silpominen, pakkoavioliitto, ihmiskauppa,
syrjintd ja pakotettu abortti. Naiset eivit vélttimattd ole vainottuja sukupuolen takia vaan
kyse voi olla myos uskonnosta tai alkuperéstd (etnisyys). Silti naiset joutuvat kohtaamaan
vainoamisen muotona juuri seksuaalisen vikivallan muotoja, kuten raiskauksen. Lihtomaan
vainon lisdksi turvapaikanhakijanaisilla on suurempi riski joutua hyviksikdyton tai
vikivallan kohteeksi matkalla kotimaasta kohti maata, josta turvapaikkaa haetaan (Freedman
2012). Naiset karsivitkin miehid useammin traumaperdisesté stressisté, ahdistuneisuudesta
ja masennuksesta. Etenkin seksuaalista vékivaltaa kokeneilla jilkitraumaattinen

stressioireyhtymai on tyypillistd. (Challenger 2013, 22-23).

Toisaalta on hyvéa tiedostaa, ettd naiset eivat valttdmattd luokittaudu haavoittuviksi vain
sukupuolensa perusteella. Tietyt tilanteet voivat kuitenkin altistaa naisia haavoittuvuudelle,
kuten léhi- ja parisuhdevikivalta sekd raskaus tai prekaari asema liittyen seksuaali- tai
sukupuoliterveyteen. Tamd on huomioitava heille palveluja jirjestettdessd sekd
turvapaikkaprosessin aikana. Liiallista niputtamista ja oletusta haavoittuvaan ryhmiéin
kuulumisesta voidaan kritisoida laajemminkin, silld tiettyjen ryhmien haavoittuvaksi

luokittelu voi johtaa heidén toimintakykynsi ja voimaantumisen viheksymiseen. Valmiiksi



annetut haavoittuvuuskategoriat voivat lisdksi olla paternalistisia ja stigmatisoivia. (Timmer
2013.) Jane Freedman (2018) lisdd, ettd turvapaikanhakijanaisten tietoisuus
haavoittuvuuskategoriasta voi aiheuttaa senkin, ettd naiset painottavat haasteitaan,
toimintakyvyn puutosta ja haavoittuvaa asemaa myonteisen turvapaikan toivossa, vaikka
tosiasiallisesti he eivdt vélttimattad tiyttdisi erityisen haavoittuvassa asemassa olevan
kriteerejd. Ndin kategoria, jonka tarkoitus on suojata haavoittuvassa asemassa olevia voi

paradoksaalisesti heikentdd kyseisen ihmisryhmén itsemadrddmistd ja voimavaroja.

Martha Fineman (2013, 13-27) painottaa resilienssin merkitystd haavoittuvuuden
yhteydessd. Fineman nédkee kaikkien ihmisten olevan pohjimmiltaan haavoittuvia, mutta
yksilon resilienssin madrd vaikuttaa kykyyn sietdd vastoinkdymisid ja haavoittuvuutta.
Resilienssin eli sietokyvyn méiré ei ole vakio, vaan se vaihtelee ajassa ja paikassa. Siksi on
tarkedd kiinnittdd huomiota yhteiskunnan rakenteisiin, jotka voivat osaltaan lisitd yksilon
resilienssid. Heikkild ja Mustaniemi-Laakso (2019, 77) huomauttavat, ettd kun huomio
siirtyy pois haavoittuvuuden oireista kohti yksilon resilienssin tukemista tulevat
lainsddddnnon ja viranomaiskiyténtdjen roolit tarkastelun kohteeksi. Talloin tdrkedksi tulee
aktiiviset erityistoimet eli niin sanottu positiivinen erityiskohtelu tosiasiallisen
yhdenvertaisuuden saavuttamiseksi. Turvapaikanhakijoiden hyvinvointia  ja
voimavaraistumista tukevat erityispalvelut, kuten joogatuntien tai urheiluryhmien
jarjestdminen, voi olla yksi esimerkki pienelld panostuksella aikaansaadusta vaikuttavasta

palvelusta.

Turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten mielenterveystyon psykiatrian erikoisldékéri Tapio
Halla tuo esiin, ettd turvapaikanhakijoilla esiintyy huomattavasti erilaisia psyykkisid
ongelmia, kuten masennusta, ahdistuneisuutta ja traumaperdistd stressireaktiota (Halla
2007). Traumatutkija Bessel van der Kolkin (2014) tutkimus trauman vaikutuksesta kehoon
kuvaa, ettd stressihormonit aiheuttavat traumaattisten tapahtumien tallentumisen ihmisen
kehoon ja muistiin ddnind, kuvina ja fyysisend kokemuksena. Turvapaikanhakijoilla on usein
taustalla erittdin rankkoja tapahtumia, jotka altistavat traumaattisille kokemuksille: Monet
ovat elidneet sodan ja vikivallan keskelld. Osa on joutunut kidutuksen uhriksi ja naiset ovat
kokeneet seksuaalista vikivaltaa. Pitkittyessddn ja pahentuessaan oireet vaativat
vaativampaa psykiatrista osaamista, ja paluu toimintakykyiseksi vaatii paljon seké uhrilta
ettd hinen auttajiltaan. TAm4 sitoo myds sosiaali- ja terveysalan henkilokunnan jo valmiiksi

mittavaa tyOmaaraa.



Monet turvapaikkaa hakevista ja pakolaisista toivovatkin apua ldédkariltd masennuksen
hoitoon tai sitd, ettd traumoja voitaisiin hoitaa medikaalisen mallin mukaisesti laékehoitona
tai lddkehoidon ja terapian yhdistelméana. Osa asiakkaita on toki niin traumatisoituneita, etti
he ovat terapian ja lddkehoidon tarpeessa, mutta toisten kohdalla tapahtumien kisittely
sosiaali- tai terveydenhuollon ammattilaisen kanssa tai johdolla voisi olla parempi tai riittdva
hoitomuoto yhdistettynd terveellisiin eldmédntapoihin, kuten riittdvddn liikuntaan ja
unensaantiin. Tiivis terapiatyOskentely ei ole vélttimaéttd edes mahdollistakaan palvelujen
rajallisen méérén tai palvelujen pddsyn odotusajan takia. Turvapaikanhakijoiden haastava
eldmaéntilanne ja vaikea psyykkinen oireilu haastavat myds sosiaality6td, silld traumaperéiset
tuntemukset ja oireet varastoituvat kehoon eika tilanteisiin ole olemassa helppoja ratkaisuja.
Somalinaisia Suomessa tutkineen Marja Tiilikaisen (2003, 260-261) tutkimuksessa tuodaan
esiin, ettd tyypillisid oireita ovat epadméaérdiset vatsavaivat ja kivut sekd unettomuus, jotka
voivat liittyd aiempiin sodan- tai trauman kokemuksiin tai nykyiseen eldméntilanteeseen
johon sopeutuminen on vield kesken. Téllaisiin oireisiin on vaikea 10yti4 syyti ja hoitoa, ja

asiakkaat usein kokevat, etteivit he ole saaneet riittdvésti apua ongelmiinsa.

2.3 Turvapaikanhakijanaiset ja litkunta

Pakolaistaustaisten ithmisten terveyttd ja hyvinvointia Suomessa tutkinut Paloma-ty6ryhmé
on selvittdnyt, ettd pakolaistaustaiset naiset harrastavat vdhemmaén litkuntaa Kkuin
pakolaistaustaiset miehet tai kantavdeston naiset. Esimerkiksi islaminusko periaatteessa
kannustaa sekd miehié ettd naisia terveelliseen eldmaén ja litkuntaan, mutta kaytannonsyisti
naisten liikunta jdd yleensd védhdisemmiksi. Syitd tdhdn 10ytyy esimerkiksi naisille
tarkoitettujen litkuntavuorojen véhiisyydestd, perherooleista tai kehon peittavésti
vaatetuksesta. (Castaneda ym. 2018, 226.) Omassa ty0ssd olen huomannut, ettd etenkin
keski-ikdiset ja idkkddmmait turvapaikanhakijanaiset harrastavat litkuntaa niukasti. Jos
litkkuntaa yleensé harrastetaan, se tarkoittaa 1&hinnd kévelemistd. Nuoremmat ovat yleensi
kiinnostuneempia esimerkiksi kuntosaliharjoittelusta tai uimisesta, mutta naisten
perhetilannekin vaikuttaa asiaan: perheettomit naiset ovat usein kiinnostuneempia
kuntoilusta. Perheellisten kohdalla liene kyse on siitékin, ettd aikaa tai mahdollisuuksia
litkkuntaharrastukselle ei juuri ole, eivdtkd he siksi ota asiaa puheeksi. Esittelenkin
seuraavaksi tutkimustuloksia, jotka valottavat syitd véhdiselle litkunnalle, ja vahvistavat

alkuperdistd oletustani litkkunnan haasteista.



Mandana Vahabi, Heather Beanlands, Souraya Sidani ja Suzanne Frederick ovat tutkineet
Eteld-Aasiasta kotoisin olevien maahanmuuttajanaisten asenteita litkkuntaan ja he paikansivat
useita syitd sithen miksi edelld mainittu ryhma liikkkuu vihemman kuin kantavéesto. Yksi
suurimmista syistéd oli kulttuuri, jossa miehid perinteisesti arvostetaan enemmaén kuin naisia
ja yksilon autonomia katsotaan vihemmain arvokkaaksi. Hyvd nainen uhrautuu perheenséi
eteen ja asettaa perheensé tarpeet ennen omia tarpeitaan. Urheiluharrastaminen voi olla myds
taloudellinen haaste, ja naiset kéyttivdt rahat mieluummin lastensa tai perheen tarpeisiin.
Tutkimuksessa selvisi, ettd naiset eivédt vilttimaéttd aina tienneet kuinka suuri hyoty
liikkunnasta voi olla heidédn terveydelleen tai he eivdt hahmottaneet kulttuurisia tekijoita,
jotka rajoittavat urheilua. Tutkimuksessa huomattiin, ettd perinteiset tanssit olivat yleisesti
hyviksytty ja pidetty litkuntamuoto naisten parissa. Tanssia ei vilttiméttd edes pidetty
litkkuntamuotona vaan se néhtiin kaikille sopivana sosiaalisena toimintana, josta jokainen voi
nauttia. Naisille tirkedd oli ylipddnsd se, ettd liikuntaa voitiin harrastaa ryhméssi tai
kumppanin kanssa; yksin harrastaminen nihtiin pitkéstyttivind eikd se motivoinut
litkkumiseen. Uskonto asetti jossain médrin reunaehtoja litkkkumiselle, esimerkiksi muslimi-
ja sikhinaiset pystyivdt harjoittamaan litkuntaa vain naisten ryhmissa. Lisdksi tirkedd oli,

ettd ryhmaa ohjasi naisohjaaja, mieluiten oman yhteison sisiltd. (Mandana ym. 2012.)

Punam Mehta on kehittanyt inklusiivisen joogan, josta hdn kdyttdd nimed feministinen jooga.
Mehta haluaa tuoda joogan saavutettaviksi naisille, joilla ei ole perinteisesti ole ollut
mahdollisuutta harrastaa joogaa. Mehta on kehittinyt feminististd joogaa Kanadassa, jossa
padpaino on ollut joogatuntien ohjaamisessa alkuperdisvéeston raskaana oleville naisille ja
pienten lasten dideille, joilla monilla on pdihdetausta. Mehta perdidnkuuluttaa tarvetta
marginaaliryhmille suunnattuun joogaa, kuten alkuperdisvédestd, vdrilliset naiset,
turvapaikanhakijat, pakolaiset sekd sukupuoli- ja seksuaalivihemmist6t. Joogan on oltava
helposti saavutettavissa myos niille, joilla ei ole varaa maksaa kalliista joogatunneista ja
joiden vartalo ei asetu perinteiseen hoikan ja valkoihoisen naisjoogin malliin. Mehtan
feministinen jooga kytkeytyy empowermentiin ja yhteiskunnallisiin teemoihin, silld hidnen
kehittdmidnsd joogan tarkoitus ja pddméddrd on voimaannuttaa naisryhmid, joilla ei
perinteisesti ole ajateltu olevan runsaasti valtaa. (Mehta 2016.) Yksinkertaiset jooga-asennot
sekd meditaatio- ja hengitysharjoitukset ovatkin melkein kaikkien hyddynnettavissd ja

kohtalaisen kustannustehokas harjoitus- ja terapiamuoto.



3 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Ty6ni teoreettinen viitekehys paikantuu empowermentiin eli voimaantumiseen.
Empowermentin valintaa voitaisiin ehki kritisoidakin, silld se on hyvin laajasti kiytetty
teoreettinen linssi, jonka lépi asioita tarkastellaan (Rigaud 2020). Pohdin timén tyon alussa
pitkddn, ettd onko empowerment puhki kulunut 1dhestymistapa ja voinko sen vuoksi valita
sitd. Oivalsin kuitenkin, ettd voimaantumisen teemaan on mahdollista saada uusi ja tuore
ndkokulma yhdistdmailld se kehomieliyhteyteen tai kehomielihenkisyyteen, jotka liittyvét
joogaan. Lisdksi empowerment on liitetty feministisiin ndkemyksiin ja timén tutkimuksen

yksi pddmééra onkin ollut turvapaikanhakijanaisten voimaannuttaminen joogan avulla.

3.1 Empowerment

Empowermentin synty voidaan paikantaa radikaaleihin, kriittisiin ja sortoa vastustaviin
liikkeisiin (Kuronen 2004, 279-280). Kirsi Juhilan mukaan empowerment on suomennettu
ainakin sanoilla voimavaraistuminen, voimaantuminen, valtauttaminen ja valtautuminen.
Juhila vaittdd, ettd empowerment on hankala termi méiariteltdviksi, koska siitd on tullut
suosittu sekd tutkimuksessa ettd kidytannossi, ja termi on levinnyt sosiaalityotd laajemmalle.
(Juhila 2006, 120.) Marjo Kuronen (2004, 288-289) on taasen kritisoinut empowermentia
véittden termin olevan liian abstrakti ja liian idealistinen ammattilaisten ja maallikkojen
vilisestd tasa-arvosta sekd siitd, ettd se on sivuuttanut monimutkaisten voimasuhteiden

vaikutuksen.

Joseph Rigaud arvioi, ettd empowerment on yksi suosituimmista teoreettisista
viitekehyksistd ja sitd on hyddynnetty runsaasti useilla eri tieteenaloilla, kuten
psykologiassa, hoitotieteessd, poliittisissa tieteissd, sosiologiassa, yhteisokehityksesséd ja
naistutkimuksessa. Rigaud painottaa, ettd sosiaality6lld on kuitenkin kaikista tieteenaloista
suurin mielenkiinto empowermentia kohtaan, silli sosiaalityd on keskittynyt
marginalisoitujen ihmisryhmien kanssa tyoskentelyyn. Sosiaalityon ydinarvot ovat
empowermentin eli valtaistamisen 1dhtokohdista nousevaa, silld sosiaalityd pyrkii paitsi
lisidmain thmisten hyvinvointia ja varmistamaan perustarpeiden tdyttymisen, mutta myos
valtaistamaan, etenkin haavoittuvia, koyhyydessd eldvid ja sorrettuja ihmisryhmid. Lisdksi
sosiaalityd pyrkii lisddmédn asiakkaiden paddmadritietoisuutta, toimintakykyd ja

muutosmahdollisuutta, heidédn omien pddméérien hyviksi. (Rigaud 2020, 138—-139.) Mann
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Hyung Hur (2006, 523) paikallistaakin empowermentin juuret Paulo Freiren (1970)
pedagogiikkaan, jonka tarkoituksena oli sorrettujen valtaistaminen ja mobilisointi

koulutuksen avulla.

Robert Adams (2008, 17) on mééritellyt empowermentin yksildiden, ryhmien ja yhteisdjen
kyvyksi vaikuttaa elinoloihinsa, muuttaa niitd, kyvyksi saavuttaa haluamiaan asioita,
parantaa eldménlaatua ja auttaa muitakin ndissd pyrkimyksissd. Lédheinen termi
empowermentille on emansipaatio, joita kdytetdan valilld synonyymisti. Empowerment eli
valtaistuminen tai voimaantuminen voidaan kééntdd kantasanojen valta ja voima kautta.
Kantasanan valinta on merkityksellinen, silld se ilmaisee kdyttdjdnsd valintaa ja toisaalta
myds empowermentin luonnetta. (Kuronen 2004.) Liisa Hokkanen on erotellut
kansainvilisen empowerment keskustelun mukaisesti termin valta- ja voima-kantasanojen
mukaan kahteen erilaiseen teoreettiseen 14htokohtaan: voimaantuminen viittaa yksilolliseen
empowermentiin ja valtaistuminen yhteiskunnalliseen. Hokkanen muistuttaa, etté
sosiaality ei voi kuitenkaan tehda eroa yksilo- tai yhteisotasolla tehtdvaian empowermentiin,
vaan sen on litkuttava molemmilla tasoilla. Kéytettyjen termien valinnalla voidaan kuitenkin

tuoda esiin, mihin kohtaan sosiaalityd kulloinkin paikantuu. (Hokkanen 2009, 329.)

Jo Rowlands on tarkastellut feministisid tulkintoja vallasta, jotka laajentavat késitysté
empowermentista. Rowlands viittdd, ettd feministiset valtakasitykset ylittdvét formaalin ja
institutionaalisen vallan késityksen, silla yksilotasollakin oleva wvalta luokitellaan
poliittiseksi. Huomio kiinnittyy syrjdytymisen dynamiikkaan ja  sisdistettyyn
syrjiytyneisyyden malliin. Syrjdytyneilld ihmisryhmilld on vihemmaén vaikutusvaltaa seké
muodollisessa ettd epdmuodollisessa pédtoksenteossa. Tédméd vaikuttaa ryhmien
ndkemykseen sen omasta sisdisestd luonteesta, toimintamahdollisuuksista ja
vaikutusvallasta suhteessa muihin. Empowerment ei voi siksi olla vain syrjittyjen
paédtoksenteon mahdollistaja; sen tdytyy sisdltdd prosesseja, jotka varmistavat, ettd ihmiset
sisdistidvit ndkemyksen itsestd oikeutettuina padtdksen tekoon sekd ettd heilld on todellista

kykya tehdd paitoksid. (Rowlands 1995, 102.)

Péihdeongelmaisten vankien kuntoutumista ja voimaantumista tutkinut Vuokko Karsikas
kiinnittdéd tutkimuksessaan huomion yhteiskunnan rakenteisiin. Karsikas (2005, 139-144)
painottaa, ettd valtautuminen edellyttdd paitsi yksilon omaa muutosta my0ds yhteiskunnan
vastaanottavaa asennetta eli riittdvid palveluja, aineellisia resursseja  sekid

tyollistymismahdollisuuksia. Mervi Kaukon ndkemyksen mukaan turvapaikkaa hakevilla
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todelliset vaikuttamismahdollisuudet ja voimavaraistuminen ovat institutionaalisen
kontekstin ja statuksen rajoittamia. Asumispaikka eli vastaanottokeskus rajaa vaikuttamisen
ja voimaantumisen mahdollisuuksia koska tila ja kdytettdvisséd olevat resurssit ovat rajalliset.
Vaikka vastaanottokeskuksen asukkaat ovat yleensd vapaita litkkumaan voi keskuksessa
asuminen ja oleskelu olla heille ainoa vaihtoehto muiden vaihtoehtojen ollessa
ulottumattomissa: Vastaanottokeskuksia on usein sijoitettu syrjdisiin paikkoihin tai ainakin
etddlle kaupunkien keskuksista. Paikasta toiseen liikkumiseen tarvitaan kuljetus, joka
yleensd maksaa. Toiminnan mahdollisuutta rajaa my0ds puutteellinen kielitaito, sosiaaliset

suhteet ja vieras yhteiskunta. (Kaukko 2013, 205.)

Empowermentin laajasta suosiosta huolimatta teoria on kerdnnyt kriittisid kannanottojakin,
joita esittelen seuraavaksi. Jo Rowlands paikantaa empowermentin sekavuuden johtuvan
termin kantasanan “power” eli voima monimerkityksellisyydestd: voima tai valta tarkoittaa
eri ihmisille eri asiaa ja se koetaan eri tavalla. Valta voi olla termind neutraali”, jolloin se
ei ota kantaa, miten valta on yhteiskunnassa jakautunut. Télloin se ei huomioi esimerkiksi
sukupuolen, rodun tai yhteiskuntaluokan valtasuhteita. Perinteisesti, valta voidaan luokitella
yksilon tai ryhmén vaikutusmahdollisuudeksi toiseen yksiloon tai ryhméén, jolla saada
toinen osapuoli tekemddn jotakin eli “power over”. Taméntyyppinen vallankdyttd on
ilmeisté esimerkiksi padtoksenteossa, konflikteissa tai voimankéytossa. Tyypillistd on myos
miesten power over -vallankdyttd suhteessa naisiin, valtavirran sosiaalisten, poliittisten,
taloudellisten tai kulttuuristen ryhmittymien vallankdyttd suhteessa marginalisoituihin
ryhmiin. Kun alistetut ihmisryhmét joutuvat tarpeeksi pitkdéan vallankdyton kohteeksi ilman
vaikutusmahdollisuuksia voivat he lopulta siséistdd aseman ja nidkemyksen itsestd ilman

vaikutusmahdollisuuksia tai valtaa. (Rowlands 1995, 101-102.)

Adams kiinnittdd huomioita empowermentin paradoksaaliseen luonteeseen, silld sama
teoria, jonka on tarkoitus valtaistaa palvelun kiyttdjid, asiakkaita tai syrjittyjd madritellaan,
ja viistdmattd my0s vadristyy, intressiryhmien, tutkijoiden ja sosiaalialan ammattilaisten
lahtokohdista. Teoria on ristiriitainen, silld asiakkaita valtaistavan teorian ldhtokohdat ja tyo
syntyvit sosiaalialan ammattilaisten kédsissé, jotka tekevit tyotd organisaatioldhtoisesti ja
edustavat byrokraattista viranomaista toiminnassaan. Tyon ldhtokohdat siis muodostuvat

valtiovallan lakipykalistd késin eivdtkd asiakkaiden tarpeista. (Adams 2008, 6.)

Malcom Payne kokoa kriittisessd teoriassa esiintyvdn véitteen, jonka mukaan

voimaantumisen teoria ei tarjoa rakenteellista selitystd sosiaalisille ongelmille, ja teoria on
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siksi vajavainen. Yksildiden tai ryhmien voimaantuminen ei puutu rakenteellisten ongelmien
juurisyihin. Se voi auttaa tietoisuuden kasvattamisessa, kun on kyse syrjintdd aiheuttavista
prosesseista, mutta ei tarjoa lopullisia vastauksia epidtasa-arvon ongelmiin ja syrjintda
luoviin elementteihin. Siksi kyse ei lopulta ole todellisesta voimaantumisesta vaan ldhinna
syrjintdéd aiheuttavien mekanismien paljastamisesta. (Payne 2014, 296.) Pease (2002) sen
sijaan kritisoi vanhanaikaista valtasuhteiden selitysmallia, jossa vallan uskotaan olevan
kasaantunut vain harvoille sosiaalisille ryhmille ja siten marginalisoitujen tai haavoittuvien
sosiaalisten ryhmien ulottumattomissa Boehm ja Staplesin (2002) tutkimuksessa taasen
todettiin, ettd empowermet saa erilaisia maarityksid eri ihmisille ja ihmisilld on erilaisia
tarpeita heiddn voimaantumisprosesseissaan. Siksi empowerment ei voi olla yleispéteva,

kaikkiin tilanteisiin sopiva teoria.

Empowerment jattdd my0s huomioimatta, ettd kaikki yksilot tai ryhmaét, kuten laitoksissa
asuvat vaikeasti kehitysvammaiset eivdt ole kykeneviisid itse kayttdmddn valtaa tai
hankkimaan valtaa, ja osa sosiaalityon asiakkaista on suojelun tarpeessa tai tarvitsevat
asianajoa heididn puolestaan. (Payne 2021, 365.) Kisittddkseni kuitenkin, asiakkaiden
itsemaidrddmisoikeutta ja asiakkaiden kykyé osallistua omaa eldmiidnsd koskeviin asioihin
arvotetaan nykyéddn huomattavasti enemmén, ja itsemiirddmisoikeus on asetettu tiarkeédksi
tavoitteeksi myos laitoksissa asuvilla. Voisiko valtaantuminen olla asiakkaan tilanteesta ja
kyvyistd riippuen pienempdd voimaantumista, jolloin tavoitellaan asiakkaan suurempaa
osallisuutta hdnen eldméédnsé koskevia paatoksid, olkoonkin sitten niin, etti kyseessa olevat

asiat olisivat pienempid ja arkipdivin eldméé koskevaa paatoksentekoa?

Payne esittdd, ettd koska empowerment on helposti ldhestyttivé, laajalle levinnyt ja
pohjautuu positiiviseen ideaan, sitd unohdetaan usein tarkastella kriittisesti. Voidaan
esimerkiksi vaittdd, ettd empowerment on keskittynyt enemmaén ihmisten vilisiin suhteisiin,
kuten asiakkaiden ja heiddn (omais)hoitajien voimaannuttamiseen ja vastavuoroiseen apuun
enemman kuin itse pddméérddn, joka on ihmisryhmid vapauttava. Teoriaa voidaan siis
kritisoida siitd, ettei se tavoittele sosiaalista muutosta vaikkakin se pyrkii luomaan sosiaalista

edistysti ja kehittdmaan yhteisojd. (Payne 2021, 374-375.)
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3.2 Joogafilosofia ja sen ankkuroituminen empowerment ajatteluun

Joogan maédritteleminen on olennaista tdlle pro gradu -tutkielmalle, mutta toisaalta se on yksi
tyOn haastavimmista asioista, silld méaritelmét ovat moninaisia. Pyrin seuraavaksi kuitenkin
madrittelemddn mitd jooga on, avaamaan joogafilosofiaa ja pohtimaan sen yhteyksia
empowerment ajatteluun. Joogan alkuperdiset sanskritinkieliset sanat olen pitdnyt
kieliasussa, joka istuu suomalaiseen kirjoitustapaan. Tédsséd luvussa esittelen my0s lyhyesti
kansainvélisi tutkimustuloksia ~ joogan hyddyntdmisesta eri sosiaalityon

asiakassegmenteille.

Jooga on yksi Intian kuudesta filosofisesta koulukunnasta. ”Yoga” on monimerkityksellinen
sanskritinkielinen sana ja se merkitsee muun muassa yhteen liittdmistd. Jooga tarkoittaa
harjoitusta tai ruumiillista harjoitusta tai edelld mainittujen asioiden padaméarad. Nykydin
jooga usein ymmdrretddn harjoituksena (joka sisdltdd asennot, hengitysharjoitukset,
meditaation ja niin edelleen). Joogaan liittyvissa teksteissd kdsitys joogasta nojaa useammin
kuitenkin siithen pddmaaridin — joka tosin saattaa vaihdella doktriinin painotuksen mukaan —
jonka voimme saavuttaa harjoituksen kautta. (Mallinson & Singleton 2017, x-xi, xxii, 4—11.)
Joogan synty tai esihistoria saa erilaisia méadritelmid riippuen siitd miké luetaan joogaksi.
Hindulaisuuden varhaisimmissa teksteissd noin 1200 ennen ajanlaskun alkua mainitaan
askeeteista, jotka toimivat joogan harjoittajien tapaan. Varsinainen joogan synty voidaan
ajoittaa todenndkodisemmin Veda-kaudelle eli noin 1000-350 jédlkeen ajanlaskun alun. (Broo
2010, 9-17) Fyysinen asanaharjoittelu on alun pitden ollut joogassa vihemmén merkittavaa.
Yogasutrassa asana, joka tarkoittaa istuinta, onkin mainittu hyvin lyhyesti; asanan tulee olla
vakaa ja mukava. Asanan ensisijainen tarkoitus on ollut valmistaa joogia eli joogan
harjoittajaa pranayamaan, mantran resitointiin ja meditointiin. Joogi tarvitsee terveen ja
voimakkaan kehon, jotta hin pystyy harjoittamaan joogan tirkeimpid osia, pranayamaa ja

meditaatiota. (Mallinson & Singleton 2017, 86-93.)

Joogafilosofia on ollut alati muuttuvaa, vailla yhti ja kiinted opin ydinta siitdkin huolimatta,
ettd joogafilosofia pohjautuu muutamaan ydinteokseen. Ensimmadisen vuosituhannen
lopussa teksteissd mainitaan hathajooga, jonka nykyién ajatellaan usein olevan yleisnimi
joogalle, joka siséltdd fyysiset harjoitukset (asana) ja hengitysharjoitukset (pranayma).
Viimeisten 150 vuoden aikana hathajooga on haaraantunut yha useampaan eri joogatyyliin,

kuten bikram, astanga tai iyengar. Nykyéddn ldnsimaissa hatha mielletddn yleensd
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rauhallisemmaksi joogaksi ja on erdéinlainen yleisnimi joogalle. (Mallinson & Singleton
2017.) Elizabeth De Michelis (2008, 17-20) kertoo, ettd tutkimuskirjallisuudessa nykyisesta
joogasta kéytetddn nimed moderni jooga. Modernilla joogalla on juurensa Eteld-Aasian
kulttuureissa, etenkin hindulaisuudessa, mutta se on suurelta osin syntynyt intialaisen
nationalismin, lédnsimaisen mystisyyden ihailun, neo-Vedanta-filosofian ja nykyisen
litkkuntakulttuurin  yhteisvaikutuksesta. Kun jooga luokitellaan moderniksi joogaksi,
painottaa se eroa sithen joogan perintdon, joka nojaa askeettisiin juuriin. Tédrkedd on
huomioida, ettd joogan eri variaatiot ovat syntyneet useiden eri maailmankuvien,
kulttuuristen kdytdntdjen, aikakausien, maantieteellisten paikkojen ja yksildiden
yhteisvaikutuksessa. Siksi voidaan kritisoida sellaista puhetapaa, jossa erotetaan “aito”

jooga muusta joogasta.

Joogan teoreettisen taustan ja ohjenuoran on koonnut Patanjali-tietdja teokseen Yoga Sutras,
joka koostuu laskutavasta riippuen 185-196 mietelauseesta eli joogasutrasta. Varmuutta
Patanjalin olemassaolosta ei ole, mutta modernin joogan ajatellaan usein pohjautuvan juuri
Patanjalin joogaan. Joogan toisessa sutrassa joogan todetaan olevan olemukseltaan “chitta
vrtti nirodhah” joka voitaisiin kdéntdd mielen vaeltelun tai -harhailun lopettamiseksi tai
loppumiseksi. Tdma on se syy miksi harjoittelemme joogaa, ja mikd on joogan lopullinen
padmadrd. Joogassa tarkoitus on vapautua vélinpitimittomyydestd, mielen kahleista ja
jatkuvasta ajattelusta, joka sumentaa meidédn todellisen olemuksemme. (kts. esim. Broo

2010; Mallinson & Singleton 2017.)

Yogasutran tunnetuin osio késittelee kahdeksanosaista joogamenetelméid nimeltd ashtanga
(sanskritin kielelld “ashta” tarkoittaa kahdeksaa ja “anga” haaraa tai jdsentd). Ashtangaa ei
tule kuitenkaan sekoittaa Pattabhi Joisin kehittiméan suosittuun joogatyyliin, josta kdytetdén
suomessa nimed astanga(jooga). Patanjalin joogassa voidaan ajatella olevan kahdeksan
haaraa tai “jasentd” joka kuvaa samalla joogin kehitysti. Yleensi harjoittelu alkaa fyysisesti
asentoharjoittelusta, ja terveen fyysisen ruumiin ajatellaan valmistavan kokonaisvaltaiseen
joogaharjoitteluun. Joogaharjoittelun ”jdsenet” ovat nimeltdén yamas (eettiset ohjeistukset),
niyamas (kehon ja mielen puhdistautumisohjeet), asana (fyysinen asentoharjoittelu),
pranayma (hengitysharjoitus), pratyahara (aistien sulkeminen ja katseen kaidntdminen
ulkoisesta maailmasta sisdiseen), dharana (aistien keskittyminen), dhyana (meditointi) ja

samadhi (vapautuminen). Harjoittelun avulla pystymme vetdytymaéin pois epdolennaisesta
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ja ympériston drsykkeistd, kddntiméddn katseen sisdlle pdin ja nikemiin todellisen

mindmme. (Mallinson & Singleton 2017.)

Avinash Patwardhan véittda, ettd joogaan liittyva tutkimus ja mielenkiinto ovat lisdéntynyt
huomattavasti  viime vuosina, koska joogalla ajatellaan olevan merkittiviad
terveysvaikutuksia. Joogan aikaansaamia terveysvaikutuksia on tutkittu medikaalisen mallin
viitekehyksessd, joka poikkeaa perinteisestd kisityksestd joogasta, hengellisestd traditiosta
juontavana harjoituksena. Haasteena joogan terveysvaikutuksia tutkittaessa on kuitenkin
ollut esimerkiksi vaikeus maédritelld joogaa tai joogan kéyttOmaardd. Myods joogaan
pohjautuva teoriamuodostus on niahty puutteelliseksi. Patwardhan on jaotellut eri tutkijoiden
nidkemyksid joogan madritelmésti, mikd selventdd joogan miirittelemisen vaikeutta: Jooga
voidaan ndhdd mielen ja kehon harjoitteena, joka koostuu fyysistd asennoista,
hengitystekniikoista ja meditaatiosta. Erds tutkimus késitteli pelkdstddn meditoimiseen
liittyvdd karmajoogaa ja toinen taasen ainoastaan hengitysharjoituksia (pranayama).
Patwardhan paikansi yhden tutkimuksen, jossa (Hatha) jooga maéériteltiin pelkéstiddn
asentojen (asana) kautta. Viimeiseksi mukana oli myds naurujooga, jossa ei ollut mukana
mitddn perinteisistd joogan osa-alueista (asennot, meditaatio ja hengitysharjoitus).
Erilaisista médrittelyistd huolimatta yhteisté kaikille tutkimuksille oli, ettd joogalla todettiin

olevan hyddyllisid terveysvaikutuksia. (Patwardhan 2017.)

Intiassa joogaa on hyddynnetty menestyksekkéésti jo vuosisatoja erilaisten fyysisten ja
psyykkisten oireiden kisittelyssd. Ladketieteessd on tehty runsaasti tutkimuksia, joissa on
todettu, ettd jooga voi toimia ei-tarttuvien tautien estdjdnd. Jooga paitsi vihentdd riskid
sairastua ei-tarttuviin tauteihin, kuten sydénsairaudet, sy0pd ja reumasairaudet, mutta se
myOs muuttaa neurohormonaalisia tekijoitd, jotka tuottavat tulehdusta ja lopulta saavat
atkaan sairauden. Ladketieteessd ymmérretddn lisdksi joogan rooli stressipohjaisten
sairauksien lievittdjand ja poistajana, silld joogan stressid hévittivdstd ominaisuudesta on

runsaasti tutkimustuloksia. (Basu-Ray 2021, 152-157.)

Joogan myonteiset vaikutukset ulottuvat psyykkiseen-, fyysiseen- ja henkiseen (olo)tilaan,
joten hyoddyt voivat olla laajemmat kuin pelkdstddn psyykkisen voinnin parantuminen.
Joogan kautta opitaan kehotietoisuutta rauhallisessa ja turvallisessa tilassa. Trauma-
asiantuntija Bessel van der Kolk on tutkinut traumaperéisestd stressioireyhtymaisté karsivia
potilaita, ja painottaa kehon tuntemusten tarpeellisuutta; traumasta kérsiviat pyrkivét

vilttelemdén kehon viestejd, vaikka ruumiillisten tarpeiden ja tunteiden tunnistaminen ja
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tietoisuus ovat ihmisen elinehtoja. Tutustuminen oman kehon tunnetiloihin esimerkiksi
hengitysharjoitusten muodossa on myShemmin avuksi mielen tunnetilojen tunnistamisessa
ja tulkitsemisessa. Traumapotilailla ”lukkojen” avaamiseen voidaan siis ldhted varovaisella
kehotietoisuuden kasvattamisella, ja my6hemmin siirtyd késittelemdédn traumakokemuksia
psyyken tasolla. Joogan ja pranayaman eli hengitysharjoitusten avulla traumasta kéirsivien
kohotietoisuutta voidaan kasvattaa hiljalleen. Rauhallinen hengitys on helposti ldhestyttidva
ja tehokas keino, silld se tutkitusti rauhoittaa parasympaattista hermostoa. (van der Kolk
2014.) Yksinkertaisia hengitysmetodeja on mahdollista hyddyntdd sosiaalityon
asiakkaidenkin kanssa. Hengitysharjoituksen omaksuminen ja opettaminen ei vaadi pitkié
koulutuksia, ja ndin sosiaalityontekijalld on kdytdssd yksinkertainen kehomieliyhteytta
hyodyntdvd metodi, joka voidaan opettaa asiakkaalle, joka kérsii ahdistuneisuudesta tai

stressista.

Beth Berila vaittdd, ettd ldnsimaat ovat joogalla ja joogabisnekselld kylldstettyjd, seka
hyvissé ettd pahassa, silld populaari jooga voi toimia my0s erottelijana ja ulos sulkevana
intersektionaalisen feministisen teorian mukaan. Joogan harrastajat, jotka eivdt mahdu
median muokkaamaan ihannekuvaan hoikasta, notkeasta, kauniista ja valkoihoisesta
lansimaisesta naisjoogista voidaan luokitella “toiseksi” ja ulossuljetuiksi median
representaatioista ja joogasaleilta. Berila kritisoi joogatuntien ja -koulutusten hintoja ja
muodikkaita joogasaleja, joissa on tirkedd ndyttiytyé kalliit ja tyylikkaét joogatrikoot padlla
ja olla oikean” ndkdinen. Hén jatkaa, ettd lansimaista joogaa vaivaa moninaisuuden puute
ja esimerkiksi joogan piirteet tai vaikutteet, jotka tulevat Aasiasta tai Afrikasta peitetdin
helposti. Lidnsimainen jooga voi siten toimia jopa sorron ja alistamisen vilineend. Joogan
olisi huomioitava marginaaliryhmaitkin, jotta se voisi toimia voimaantumisen vilineend
erilaisille ryhmille. Berila ehdottaa, ettd ldnsimaiset, pelkéstddn fyysisyyteen tai asanaan
perustuvat joogatunnit saisivat vahvemmin rinnalleen perinteisen joogan, joka sisaltda
meditaatiota, hengitysharjoittelua, joogatekstien lukua ja itseopiskelua (svadhyaya).
Perinteisiin nojaava jooga vastustaa myos joogan ldnsimaalaistumista ja tuotteistamista.
Kuitenkin Berilan mielesté joogalla on valtava potentiaali toimia muutoskatalysaattorina ja
voimaannuttavana harjoituksena sekd yksilotasolla ettd laajemmaltikin yhteiskunnassa.
Jooga tarjoaa muun muassa keinon itsetietoisuuden kasvuun, itsestd huolehtimiseen,
resilienssin lisddntymiseen ja vapautumiseen seké yksilotasolla, ettd kollektiivisesti. Jooga
voi tarjota keinoja sorron nujertamisen ja siten se voi toimia marginalisoitujen

vdestoryhmien voimaannuttajana. (Berila 2016, 1-4.)
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Maggie Walter, Sandra Taylor ja Daphne Habibis ovat tutkineet sosiaalityon
valkoisuusnormia ja he esittdvit, ettd syy joogan vidhdiseen hyddyntdmiseen piilee sen
historiassa, joka nojaa ldnsimaiseen kulttuuriperintoon ja ihmiskasitykseen. Sosiaalityon
juuret ja -opetus ovat edelleen vahvasti eurosentrisistd ldhtokohdista kumpuavaa.
Vaihtoehtoiset paradigmat, joissa tiedon muodostus ja tietimisen ldhtokohdat tulevat eri
kulttuuripiireistd, ovat vield vdhemmistossd. (Walter ym. 2011.) Vaihtoehtoisia
katsantotapoja voidaan 10ytéé paitsi alkuperdiskansojen maailmankatsomuksista, myds iddn
kulttuureista. Siu Ng ja Cecilia Chan tuovat esiin vaihtoehdon lidnsimaalaiselle
ihmiskésitykselle itimaisesta l4dketieteestd, jossa ihmisen tunteita ei luokitella hyviksi
(kuten onnellisuus) ja pahoiksi (esimerkiksi suru), vaan kaikki tunteet ndhdéén luonnollisina
ja tarpeellisina. Sen sijaan joidenkin tunteiden liiallinen méaird voi horjuttaa elimiston

tasapainoa ja terveyttd. (Ng & Chan 2005, 74.)

Joogan periaatteisiin kuuluu ajatus joogaharjoituksesta yksilollisené prosessina; harjoitus on
muokattavissa yksilon tarpeiden mukaan. (Iyengar 2001). Samalla tavalla, sosiaalitydn
tarpeet ja metodit nousevat yksilostd. Asiakkaiden kanssa tehtdvén sosiaalityon 1dhtokohdat
tulevat palvelutarpeenarviosta, joka on sosiaalihuoltoa toteutettaessa tehtidva jokaiselle
asiakkaalle, ellei kyseessd ole tilapdinen neuvonta ohjaus tai suunnitelman laatiminen on
muutoin ilmeisen tarpeetonta (laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja oikeuksista 7 §
22.9.2000/812). Koska sosiaalityon tyoskentelyn ldhtokohdat nojaavat yksildllisyyteen,

soisi tyoskentelytapojenkin kirjon moninaistuvan.

Arielle Dylan ja Kody Muncaster ovat tutkineet astangajoogan kahdeksanosaisen haaran tai
polun periaatteita nimeltd yamas ja niyamas ja verranneet niitd sosiaalityOn eettiseen
ohjeistukseen ja henkisyyteen. Yamas ja niyamas ovat ikddn kuin henkilokohtaisia ja
universaaleja eettisid ohjeistuksia tai -sddnnoksid, jotka kertovat meille, miten meidén tulisi
eldd ja kayttdytyd suhteessa toisiin. Jooga on paitsi henkilokohtainen, oman henkisen ja
fyysisen hyvinvoinnin kasvupolku, mutta toisaalta jooga antaa ohjeita myds sithen, miten
me olemme vuorovaikutuksessa muun maailman kanssa ja miten esimerkiksi kiyttdydymme
tyOeldmissd. Dylan ja Muncaster haluavat painottaa, ettd he puhuvat tutkimuksessaan
nimenomaan joogasta henkisend harjoituksena eivétkd joogalajista nimeltd astanga(jooga).
Yamas-sddannokset pitdvit siséllddn seuraavat periaatteet: ahimsa (vikivallattomuus), satya
(totuudellisuus), asteya (varastamattomuus), brahmacharya (pidittiaytyvyys) ja aparigraha

(omistamattomuus). Niyamas ovat: sauca (puhtaus), santosha (tyytyviisyys), tapas
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(itsekuri), svadhyaya (pyhien kirjoitusten lukeminen tai itseopiskelu) ja isvarapranidhana
(jumalalle omistautuminen tai henkisyydelle omistautuminen). Tutkijat esittdvat, ettd
joogafilosofia on yhtenevdinen sosiaalityon eettisten periaatteiden ja eettisen pohdinnan
vaatimuksen kanssa. Sosiaalitydlle keskeistd on sosiaalinen oikeudenmukaisuus ja sortoa
aiheuttavien rakenteiden ndkyvidksi tekeminen ja purkaminen. Joogafilosofian mukainen
eettisten asioiden pohdinta voi olla avuksi asiakastilanteiden pohdinnassa, joille ei ole
olemassa yksinkertaisia ratkaisuja. (Dylan & Muncaster 2021.) Joogaa on tietenkin
mahdollista tehdd myds puhtaasti fyysisend harjoitteena, mutta useilla joogeilla joogan
fyysinen ja henkinen puoli liittyvét laheisesti toisiinsa ja harjoittelusta haetaan seka fyysisté
ettd psyykkistd hyvinvointia ja usein my0s henkisyyden kokemuksia. Aloittelevilla joogeilla
tyypillistd onkin, ettd fyysisen harjoittelun myd6td joogan henkinen ulottuvuus ja kiinnostus

joogaan ei pelkistddn fyysisend harjoitteena kasvavat.

Joogaa on kéytetty hyddyksi useiden eri sosiaalityon asiakasryhmien kanssa, ja
tutkimustulokset ovat olleet lupaavia. Ugandassa esimerkiksi toimii joogamalli nimelti
Healing and Resilience after Trauma (Hart) Yoga, jossa ihmiskaupan uhreiksi joutuneet
naiset harjoittelevat paitsi joogan fyysisid asentoja, mutta my0s hengitysharjoituksia,
visualisaatiota, mindfulness-harjoituksia ja teemakeskusteluja. Tutkimustulosten mukaan
ryhméén osallistuneiden naisten masennusoireet vahenivit, heidén fyysinen ja tunnetason
(emotional) hyvinvointi paranivat. Ryhma koettiin my6s kustannustehokkaaksi sosiaalityon
toimintamalliksi, jota oli mahdollista jdrjestdd ilman vaativia tilajirjestelyjd. (Namy &
Carlson & Morgan & Nkwanzi & Neese 2022.) USA:sta ldhtoisin oleva vankijooga (Prison
Yoga) on jo ympiri maailman levinnyt ilmid. Olen tutustunut Prison Yoga Projectiin
lyhyelld kurssilla Lontoossa, josta mielenkiintoni levisi Minded Instituten jarjestimiin
traumainformatiiviseen joogaan, jota voidaan tarjota traumaperdisestd stressistd kérsiville.
Traumainformatiivinen jooga on ldhestymistapa, jota voidaan soveltaa joogan harjoittajiin,
jotka kérsividt traumoista, kuten sotilaat, ihmiskaupan tai seksuaalisen hyviksikdyton tai
rikoksen uhrit. Esimerkiksi Yhdysvalloissa sotaveteraaneille suunniteltu jooga vaikuttaa
lyoneen lopullisesti 1dpi ja tutkimustuloksia joogan hyddyistd traumaperdisestd
stressireaktiosta kédrsiville veteraaneille on olemassa jo useammastakin tutkimuksesta (kts.
esim. Cushing & Braun & Alden & Katz 2018.) Tutkimustietoa on saatavilla myds joogan
vaikutuksista traumaperdisesté stressireaktiosta kérsiville naisille (Rhodes & Spinazzola &

van der Kolk 2016), matalan sosioekonomisen alueen asukkaille (Liévano-Karim 2019),
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syopai sairastaville (Strauss & Northcut 2014) seki laitoksissa asuville traumatisoituneille

nuorille, joilla riski joutua rikoksen tekijoiksi on kohonnut (Spinazzola ym. 2011).

Joogan hyoddyntdmismahdollisuudet sosiaalityon eri asiakassegmenteille ovat siis ldhes
rajattomat. Tarvitaan lisdd rohkeita kokeiluja, joissa sosiaalityon ldhtokohdat ja
tyoskentelyperiaatteet yhdistetdéin toiminnalliseen ja ruumiilliseen harjoitukseen, jotka
kumpuavat joogatraditiosta. Joogan vihdinen hyodyntdminen sosiaalitydssd voi johtua myos
ennakkoluuloista, koska ajatellaan, ettd jooga ei kuulu sosiaalityohon. Joe Mensinga on
kuitenkin tutkinut australialaisten sosiaalityontekijoiden nikemyksid joogan integroimisesta
sosiaalityohon. Erds haastateltava totesi, ettd sosiaalityd on aina lainannut oppeja muilta
tieteenaloilta. Tdméin vuoksi joogan yhdistdminen sosiaalitybhon ei tuottaisi hénelle
vaikeuksia. Sosiaalityon luonne soveltavana ja kontekstuaalisena tieteenalana
mahdollistaakin tiedon tuomiseen kdytintoihin, jotka eivit valttdmaitta ole aina perinteisid,
mutta toimivat kuitenkin. (Mensinga 2021, 140.) Healyn nikemys on samansuuntainen, silla
hidn huomauttaa, ettd sosiaalityd on varsin monimuotoinen tieteenala. Sosiaalityon
ammatillinen tarkoitus ja ldhestymistavat ovat vaihdelleet paitsi ajallisesti myos
maantieteellisesti ja institutionaalisen kontekstin mukaan. Sosiaality6lld ei ole vain yhtd
tietopohjaa ja hyviksyttyd tietimisen tapaa, vaan teoriamuodostus on monimuotoista ja
kontekstiin sidonnaista. Lisdksi sosiaalityOntekijit tyoskentelevdt hyvin vaihtelevissa

tehtdvissd ja tehtdvit ovat kontekstiin sidonnaisia. (Healy 2014, 12—13.)

Nykyaén sosiaality6ltd vaaditaan uusia ja tehokkaampia keinoja, jolla sosiaalityotd tehdddn
nikyviksi ja toisaalta legitiimiksi, osoittaen kustannustehokkuuden tai sosiaalitydn tuoman
hy6dyn. Esimerkiksi Aulikki Kananojan raportissa lastensuojelun kehittimisesti todetaan,
ettd tulevaisuudessa tarvitaan entistd monialaisempaa tyotd, jossa sosiaality6td yhdistetddn
esimerkiksi erilaisiin ryhmiin, taidemuotoihin ja urheiluun (Kananoja & Ruuskanen 2019).
Uskon, ettd samaa periaatetta voidaan hyodyntdd paitsi lastensuojelunuoriin, myods muihin
asiakassegmentteihin. Sosiaality0ssd tarvitaan uusia toimintamalleja, joissa yhdistetddn

kiytantod perinteiseen sosiaalityon vaikuttavuuteen.

3.3 Kehomieliyhteys ja henkisyys sosiaality0ssé
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Mo Yee Lee, Cecilia Chan, Siu-Man Ng ja Pamela Leung (2009, xxix) paikantavat useita
syitd sosiaalitydn eetokseen, jossa mieltd ja kehoa késitellddn toisistaan erillisind
kokonaisuuksina. He viittdvit lansimaisen, dualistisen mielenlaadun ja pyrkivin tieteen
autaaksi tekemiseen siten, ettd osat rikotaan pienimmiksi mahdollisiksi osiksi, joita sitten
pyritddn tutkimaan, kontrolloimaan ja ymmértaméadn. Sosiaalityon luonne on ollut
samanlaista, ja vallalla on ollut mielen lokeroiminen omaksi osaksi, jossa psyykeen ja mielen
sisdisten prosessien tutkiminen ovat padasiassa. Hienovaraisten, ja vaikeammin todettavissa
olevien prosessien tutkiminen eivit ole saaneet sosiaalitydssd juurikaan jalansijaa. Erin
Gardner, Loretta Pyles, Jo Mensinga, Laurie DeJong Zuverink sekd Craig Fizzell ovat
tutkineet ruumiillisuuden (embodiment) késitettd sosiaalitydssd. He paikantavat sosiaalityon
ongelmallisen kehosuhteen muun muassa juutalais-kristilliseen perinteeseen, jossa keho
ndhddin epéluotettavana, pahimmillaan jopa syntisend. Tieteellisessd keskustelussa
vastakkain ovat kaksi koulukuntaa, jossa pohditaan, tuleeko kehollisuuteen suhtautua
objektiivisesti vai riittddko subjektiivinen katsantokanta. (Mt. 2023.) Myds Lee Keekok
(2017) kritisoi ldnsimaisesta ajatusta, jossa ihmisté ei hoideta kokonaisuutena. Keekok antaa
esimerkin  kehomielihenkisyyttd  yhdistdvdstd kiinalaisesta ldédketieteestd, jossa
prosessinomaisuus ja holistisuus ovat keskeisid. Yksilod ei voi irrottaa ymparistostiddn ja
siksi hoidon tai ratkaisujen tdytyy perustua kokonaisarvioon ja kokonaisvaltaisiin

hoitokeinoihin.

Kiinnostukseni kehomieliyhteyteen kumpuaa joogasta, jossa olen omakohtaisesti havainnut
thmisen olevan kokonaisuus, jossa keho, mieli ja henkisyys kulkevat kisi kddessi.
Kansainvilisessd tutkimuksessa 10ytyy jo runsaasti kehomieli(henkisyys)-aiheista
sosiaalityon tutkimusta ja monin paikoin sosiaali- ja terveydenhoitoalan asiakas- ja
potilasty0ssid kdytetddn harjoitteita, jossa yhdistyvét keho, mieli ja henkisyys. Yllatyksekseni
kotimaisesta sosiaalityon tutkimuksesta kehomieli-teema sen sijaan puuttui tyystin.
Terveydenhoitoalalla ja psykiatrian puolella sen sijaan 10ytyi jo huomattavasti enemmén

materiaalia ja tutkimustietoa kehon ja mielen harjoitteiden yhdistimisen hyddyista.

Haluan tdssd mainita kuitenkin joitakin esimerkkejd kehomieliyhteyden hyddyntdmisesté
kotimaan sosiaalityon kirjallisuudesta. Ne ovat rohkaisevia esimerkkejd siitd, ettéd
sosiaalityon keinot ja metodit voivat laajentua perinteisesti kahdenkeskeisestd
ratkaisukeskeisestd tyoOotteesta koskemaan myods toiminnallista ja luovaa toimintaa.
Esimerkiksi Helsingin kaupungin ryhmamuotoisessa aikuissosiaalitydn toiminnassa omaa

elimdi on jdsennetty ryhmdssd valokuvien kautta tarkoituksena asiakkaiden
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voimaantuminen (Jouttimédki 2011, 93—-118). Lastensuojelussa on 1dydetty moninaisia
taideléhtoisid menetelmid rapmusiikin tekemisestd kuvataiteeseen, joita Pdivi Kédnkénen
(2013) tuo viitoskirjassaan esiin. Joogan lisdksi toiminnallisuutta on tuotu esiin etenkin
tanssin avulla, kuten esimerkiksi Matti Martiskaisen (2019) pro gradu -tutkielmassa, joka
pohjautuu hinen jirjestimiinsi katutanssitydpajaan, mutta myds sirkuksen (Astrand 2011,
96-97) kautta. Lisdksi pdihdetyon asiakkaat ovat kokeneet hydtyvinséd taideterapiasta
(Hietala 2013, 265.)

Satu Ranta-Tyrkon Intiaan sijoittuvassa vaiitoskirjassa taasen tuodaan esiin varsin
mielenkiintoinen ja perinteisestd sosiaalityOstd poikkeava ajatus, jossa teatteri ndhddén
osana sosiaalityotd. Natya Chetana -teatteriseurue toimii sekd teatterin ettd sosiaalitydon
areenoilla ja risteyksessd. Nayttelijét itse kuin myos sen katsojat lukevat teatterin kuuluvan
osaksi sosiaalityotd, vaikka ndyttelijoilld ei muodollista sosiaalityon koulutusta olekaan;
ndytelmét kasittelevit yhteiskunnallisia teemoja sekéd sosiaalista oikeudenmukaisuutta ja
haluavat herételld katsojat pohtimaan ndytelmén sisdltdd ja omaa, vastuullista roolia
yhteiskunnassa ja kansalaisyhteiskunnan toimijana. Teatteriseurueen toiminnan ja
olemuksen kautta Ranta-Tyrkkdé haluaa tutkimuksensa avulla kiinnittid huomiomme
sosiaalitydbn moninaiseen luonteeseen ja olemukseen oli kyse sitten sosiaalityostd
ammattina, yhteiskunnallisena liikkeend tai tieteenalana. Hén perdidnkuuluttaa sosiaalityon
eri areenoiden ja toimijoiden yhteisty6td vaikkakin ne ndenndisesti ovat kaukana
perinteisistd sosiaalityon toimijoista. Ranta-Tyrkon mukaan emme saa mydskain aliarvioida
vapaachtoisten ja ei-professionaalisten toimijoiden osuutta sosiaalityon tekijoind. (Mt.

2010.)

Sosiaalityd, joka yhdistdd kehon, mielen ja henkisyyden tasoja pyrkii holistiseen
orientaatioon, joka nojaa itdmaisiin filosofioithin ja terapiatekniikoihin. Keskeistd on
kehomielihenkisyyden painotus ja asiakkaan laajemman ympériston huomioon ottaminen,
kun mietitdén asiakkaan prosesseja tai sosiaalitydn suunnitelmaa. Té@mé integroiva
sosiaalityd ei kielld modernin tieteen saavutuksia ja merkitystd, jossa osien lokerointi ja
eriytyminen ovat tyypillistd, mutta se haluaa huomioida ja painottaa kokonaisuuden
merkitystd niin yksilotasolla kuin systeemin tasolla. Muutoin hyvéa tarkoittavat, mutta
eriytyneet auttamisyritykset voivat olla esteind asiakkaan muutosyrityksille. Tarkoitus on
saada aikaan tehokasta, positiivista ja transformatiivista muutosta yksildissd ja perheissa.

(Lee & Chan & Ng & Leung 2009, 5.)
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Siu-Man Ng ja Cecilia L.W. Chan médrittelevdt holistisen hyvinvoinnin seuraavasti:
holistisuus viittaa sithen kokonaisuuteen, jonka muodostavat fyysinen keho, kognitiivisen ja
tunteet késittdvd mieli sekd henkisyys, joka pitdd siséllidn mielenrauhan ja eldmin
tarkoituksen. Hyvinvointi viittaa positiiviseen mielentilaan ja -kasvuun eikd ongelmien
tautioppiin. Interventio kohdistuu siis ihmiseen kokonaisuutena, ja voimavarakeskeisesti,
eikd ongelmista ldhtien. Intervention tarkoitus on saavuttaa henkistd kasvua ja muutosta,
joka syntyy kehomielihenkisyys (mind-body-spirit) harmonian saavuttamisella.
Tutkijakaksikko kritisoi valtavirran sosiaalityon ndkemystd, jossa holistisuus néhdiin
epakdytinnollisend, idealistisena tai kaukaisena. Holistinen ja muutokseen tihtddava
sosiaalitydbn interventio voi nopeuttaa asiakkaiden parantumista ja  véhentda

ongelmakeskeisti nikemystd. (Ng & Chan 2005, 70.)

Samaten australialainen sosiaalityon professori ja joogaopettaja Jo Mensinga nikee hyodyn
kehomieliyhteyden hyddyntdmisesséd sosiaality0ssé ja sosiaalityon opetuksessa. Mensinga
kertoo, ettd neurotieteet ovat paljastaneet ldnsimaillekin viimein timén yhteyden, joka on
idéssd tunnettu jo pitkddn. Mensinga ihmettelee miksi sosiaalitydssd ei ole havahduttu
kehomieliyhteyden tutkimukseen ja opetukseen, vaikka esimerkiksi psykologiassa
sosiologiassa ja opetustieteissd suuntaus on vahvistunut. Sosiaalitydssd tuodaan julki
nonverbaalisen kommunikoinnin merkitys asiakastydssd, mutta muutoin kehollisuus jdi
taka-alalle. Mensinga kritisoi my®os sitd, ettd sosiaalityontekijoiltd vaadittu refleksiivisyys ei
ulotu kehon viestien reflektointiin, vaikka kehon viestit vaikuttavat mieleemme. Mensinga
viittaa tissd van der Kolkiin (2014) joka on tehnyt tunnetuksi trauman varastoitumisen
kehoon ja toisaalta havaintoihin siitd, ettd trauman purkaminen voidaan aloittaa

kehotietoisuuden kasvattamisella esimerkiksi joogan avulla.

Sosiaalitydssd holistisuus ja kehomieliyhteyden hyOdyntdminen ovat siis olleet
marginaalissa. Terveydenhuollossa ldnsimainen lddketiedekin on perinteisesti keskittynyt
yksittdisten oireiden hoitoon eikd potilaaseen kokonaisuudessaan, vdittdvit Cecilia Chan,
Petula Sik Ying Ho ja Esther Chow (2002, 262). Kuitenkin paradigmamuutos on ollut
havaittavissa, silld lddketieteessd integroivallakin lddketieteelli on nykyddn paikkansa.
Aikaisemmin sitd saatettiin kuvailla sanoilla holistinen, vaihtoehtoinen tai tdydentdvé.
Hiljalleen sanat “vaihtoehtoinen” tai "tdydentdvad” ovat kuitenkin jadneet pois, ja integroiva
ladketiede on siirtynyt marginaalista tai vaihtoehtoisesta ldhestymistavasta kohti lddketieteen

keskiota. Integratiivisuus kuvastaa sitd muutosta, jossa lidketiede on laajentunut fyysisesti
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tai biomekaanisesta sairaudenkuvasta ja tieteeseen pohjautuvasta terveyskésityksestd ja
hyviksyy my0s muinaisen viisauden ja holistisuuden toimintaa ohjaaviksi periaatteiksi. (Lee

& Chan & Ng & Leung 2009, xxxii.)

Maahanmuuttajien ja  turvapaikanhakijoiden = mielenterveysasioihin ~ perehtyneen
erikoisladkirin Tapio Hallan mielestd kidutettujen ja vaikeasti traumatisoitujen hoidossa
tarkedd on fysioterapian lisdksi laaja-alainen yhteistyd sosiaali- ja terveydenhuollon seké
ty0voimaviranomaisten kesken. Halla perdén kuuluttaa koko sosiaalisen toimintaympariston
huomioon ottamista ja erilaisia toiminta- tai litkkuntaryhmii seka taide- ja musiikkiterapioita,

jotka voivat olla tirked osa kuntoutusta. (Halla 2007, 473.)

Omakohtaisesta kokemuksesta tieddn, ettd turvapaikanhakijoiden kanssa tehtidvissi
sosiaalitydssd merkittdvid osaa ndyttelee yhteisty0 sairaanhoitajatyOparin kanssa. Sosiaali-
ja terveydenhuollossa tyOskentelevilld on usein ainakin jossain miérin erilaiset ndkemykset
asiakkaan tai potilaan tarpeesta ja tyontekijin huolenpitovelvollisuudesta. Talldin
yhteistyOpalavereissa on  selitettivdi auki mitd  sosiaalihuoltolain  mukainen
sosiaalityontekijin huolenpitovelvollisuus tarkoittaa tai mikd on sosiaalityontekijan
nikemys asiakkaan erityisen tuen tarpeesta. Parhaimmillaan kuitenkin yhteistyd oman
sairaanhoitajaparin kanssa on ldhes saumatonta, jolloin pienistékin asioista tai muutoksista

asiakkaan tilasta puhutaan ja ratkaisuja etsitddn yhdessd, asiakkaan hyvaksi.

Néenkin joogan ja kehomieliyhteyden hyddyntdmisen sosiaalitydssd mahdollisuutena
sillanrakentamiseen terveydenhuollon kanssa. Jooga ja etenkin traumainformoitu ote
joogassa yhdistavdt ruumiillisuuden, fyysisen terveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin
merkityksen sosiaalitydssd, ja se voi siten olla askeleen ldhempénd yhteisen kielen
16ytymisesséd sosiaali- ja terveydenhuollon integraatiossa. Anu-Riina Svenlin, Aila-Leena
Matthies ja Kati Turtiainen (2021, 9) tukevat ndkemystdni ja esittdvdt ajatuksen, ettd
aikuissosiaalityon tulisi rakentaa siltaa terveydenhuollon ja sosiaalihuollon erilaisten tiedon
paradigmojen vililld. Terveydenhuolto odottaa sosiaality6ltd ndyttoon perustuvia tuloksia ja

vaikuttavuutta ja interventioiden vaikutusten tulisi olla tieteellisesti todistettuja.

Joogainterventiojaksolla ja tutkimushaastatteluissa en tuonut henkisyyden teemaa
erityisemmin esille. Tami liittyr sekd aikataulullisiin ettd kaytdnndllisiin  syihin.
Turvapaikanhakijat tulevat eri uskonnoista ja kulttuuripiireistd, ja osa saattaa olla syvisti

uskonnollisia. Monille jooga ja joogafilosofia eivét ole ennalta tuttuja. En halunnut painottaa
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henkisyyttd joogaintervention aikana muun muassa védrinkésitysten vilttimiseksi. Joogaa
pidetddin kuitenkin ldhtokohtaisesti sopivana kaikille, vaikka sitd on kéytetty etenkin
hindulaisuudessa ja buddhalaisuudessa. Aika ajoin kuitenkin esimerkiksi konservatiivisten
kristittyjen piireissd pohditaan sopiiko jooga kristittyjen harjoitukseksi (kts. esim. Rautalahti
2018.) Témin tutkielman edetessd olen 10ytdnyt runsaasti lisdtietoa henkisyyden
vaikutuksesta hyvinvointiin ja olen oppinut liséd sosiaalityon ja henkisyyden yhdistdmisen
eduista. Olen siis joutunut jossain méadrin kriittisesti tarkastelemaan alkuperiisté rajaustani,
jossa halusin pitdd henkisyyden teeman minimissd. Opinndytetyon yhtend tehtdvéni on
kuitenkin my0s harjaannuttaa omaa tutkijapositiota, joten siind mielessd itsereflektio

osoittaa kasvua tutkimuksen teon alkutaipaleella.

Moderni sosiaalitiede on pitkilti pyrkinyt perustumaan rationaalisuuteen, ja tieteellisyyden
painotus on ollut vahva. Karen Healy tuo esiin, ettd sosiaalityd on uudempi oppiaine
verrattuna esimerkiksi laki- ja lddketieteeseen ja siten se on siten joutunut vakuuttelemaan
omaa oikeutustaan ja tiedepohjaansa yliopistomaailmassa. Sosiaalityolld ei ole myoskéddn
yhtd ja yhtendistd tietopohjaa, kuten ldédketieteelld, ja teorianmuodostus on ollut eri
tieteenaloilta lainauksen tulosta. (Healy 2014, 13, 35-39). Sosiaalityon juuret juontavat
kuitenkin kristillisestd avustustyostd, jolloin henkisyys on kuulunut luontevasti osaksi
sosiaalityotd (Kananoja & Lidhteinen & Marjaméki 2011, 21). Henkisyyden mukaan
ottaminen sosiaalitydhon voi siten olla mielestdni paluuta sosiaalityon juurille. Nyky-
yhteiskuntaa leimaa tietynlainen epdvarmuus tulevasta. Rationaalisuus ja lisdéntynyt
tietoperusta ja tarve henkisyyden kasvulle voivat olla mielestdni olla rinnakkaisia ja toinen

toistaan tdydentdvid kehityskulkuja.

Sosiaalityon kirjallisuudessa henkisyys saa erilaisia mééritelmid (Boynton 2014, 244).
Michael Sheridanin (2004, 10) maéiritelmd henkisyydestd vapaasti suomennettuna on
merkityksellisyyden, pddmaiérdn ja yhteyden etsimistd itseen, toisiin, maailmankaikkeuteen
ja todellisuuteen, ja silld voi olla yhteys, tai voi olla olematta uskonnollisiin instituutioihin
ja -muotoseikkoihin. Sheridan (2004) nidkee henkisyyden teeman sosiaalitydssa tarpeellisena
Malcolm Paynen (2011, 170-174) tavoin. Payne puolustaa henkisyyden merkitysta
sosiaalityOossd kahdesta eri syystd, vaikka perinteisesti puhuminen uskonnosta tai
henkisyydestd on ollut sosiaalityontekijoille vaikeaa. Ensiksi henkisyys on materian
vastakohta. Henkisyys linkittyy ihmiseldmiin ja kokemuksiin, jotka eivét valttdmatta liity

materiaan. Se on erillinen aineellisista arvoista, kuten rahasta ja varakkuudesta. Monet
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uskonnot kautta aikojen ovat arvostaneet vaatimattomasti eldmisti ja hyvintekevaisyytta
hyveend. Toiseksi henkisyys antaa monille ihmisille energiaa ja suuntaa eldmaélle. Se voi
siten olla eldménviisauden tai suunnanniyttdji meille itsellemme tai antaa tietoa meitd
ympérdiviastd maailmasta. Henkisyydestd puhutaan suomalaisessa sosiaalityon
viitekehyksessd vihin, ottaen huomioon, ettd Joe Wong, Lynn Rew ja Kristina Slaeikeu
(2006) ovat koostaneet yhteenvedon 20:sta henkisyyttd kasittelevastd tutkimuksesta, jossa
havaittiin, ettd 90 prosenttia nuorten masennusta ja henkisyyttd/uskonnollisuutta
kasitteleviassd tutkimuksista henkisyys korreloi positiivisesti mielenterveyden kanssa.
Myos Jim Ife 2012, 64—65 perdaankuuluttaa henkisyyden aspektia, jotta sosiaalityd voi olla
tehokas yhteisotasolla. Walkerin (2005) mielestd henkisyyden tirkeys korostuu etenkin
turvapaikanhakijoilla ja pakolaisilla, jotka joutuvat ylittdmaén paitsi maantieteellisid, myos

kulttuurisia rajoja ja perinteisten identiteettien murenemisen.

Yhdysvalloissa on tutkittu bhutanilaisten pakolaisten kisityksid hyvinvoinnista ja heille
kehomieliyhteys on keskeinen osa hyvinvoinnin koostumista. Jérjestotoiminnassa
vertaistukiryhmit itse pyrkivét valtaistumaan kiyttiden keinoja, joissa kehon ja mielen yhteys
oli keskeistd. Osallistujat painottivat terveyden holistista méaéritelmaé sekd kehon ja mielen
yhteyttd. Léadkehoitoa tai sairaanhoitoa ei ndhty yhtd tehokkaina sairauden poistajina.
Fyysiset aktiviteetit, kuten jooga, tanssi sekd luova toiminta, kuten kirjoittaminen ja
laulaminen sekd ryhmédkeskustelut ja sosialisointi koettiin vaikuttavimpina. Jooga ja
mindfulness rinnastettiin lddkkeenomaisiksi ja niiden uskottiin olevan toimivia
terapiatekniikoita, jotka pystyvit lievittdméaén somaattisia oireita. Osallistujat kokivat yleista
fyysisen hyvinvoinnin parantumista, kuten parempaa unenlaatua, lisddntynyttd notkeutta
sekd pddnsdryn ja kipujen vdhenemistd, jotka saatiin aikaan mindfulness-menetelmié
kayttden. Positiiviset saavutukset hyvinvoinnissa lisdsivdt myos yleistd eldménlaatua.

(Krause & Masalehdan & Block & Aizenman & Salib & Greeno 2021.)

Mindfulness on joogan lisdksi helposti omaksuttava metodi, jota sosiaalitydssd voidaan
hyodyntdd. Mindfulnessin avulla pyritddn olemaan tietoisesti ldsnd hetkessd. Mindfulness
pyrkii joogan tavoin luomaan mielentilaa, joka ei arvostele ja on ldsnd tdssd ja nyt.
Harjoitteiden avulla lisdtddn tietoisuutta omasta itsestd sekd hengityksestd. Mindfulnessin
avulla voidaan oppia hyvaksyvéa asennetta paitsi itsed, myds muita kohtaan, luomaan rauhaa

ja myotéituntoa. (Robyn & Mensinga 2015.)



26

Yhdysvaltalainen sosiaalityontekijd Matthew S. Boone on pédtynyt tutkimaan mindfulness-
menetelmédn kayttod sosiaalitydon asiakkaille. Boone paikantaa mindfulnessin juuret
buddhalaisuuteen, mutta toteaa, ettd mindfulnessin piirteitd 10ytyy monesta muustakin
uskonnosta ja kulttuuripiiristd. Boone uskoo, ettd mindfulness- ja hyviksymispohjaiset
(acceptance-based) interventiot ovat vahvistaneet asemaansa viime vuosikymmenten aikana
terveydenhuollon palveluissa. Boone pelkdi, ettd mindfulnessin rdjdhtaneen suosion takia,
muuallakin kuin pelkdstdin tieteellisessd keskustelussa, mindfulness-tekniikat saatetaan
ottaa kdyttoon vain kaikista vaikeimpina hetkind. Boonen mukaan timaé olisi suuri vahinko,
silld kuten myo0s sosiaalisten ongelmien késittelyssi, terveys- ja mielenterveysongelmissa
helppoja ja nopeita ratkaisuja ei ole olemassa. Siksi yksiloiden, ryhmien ja sosiaalityon olisi
omaksuttava mindfulnessista 1dhtdisin olevia ajatusmalleja eldmén ja tyon 1dhtokohdaksi.

(Boone 2014, 2-3.)

3.4 Toimintatutkimus joogasta sosiaalitydn menetelména

Kéytannontyotd tekevét sosiaalityontekijat kokevat akateemisen teoriamuodostuksen usein
vieraaksi ja vaikeaksi tietokannoista. (kts. esim. Enroos & Maintysaari 2017, 18, 22;
Kemppainen & Ojaniemi 2012, 49-50). Itse jo useamman vuoden sosiaalityon
kaytdnnOntyota eripituisina sijaisuuksia tehneend allekirjoitan viittdman. Sosiaalityon
teorian ja kdytdnnon suhdetta on pidetty jopa ristiriitaisena. Syyt tdhdn ovat moninaisia.
Usein esitetddn, ettd kidytdnnontydsséd aikaa tutkimuskirjallisuuden lukemiselle ei ole eikd
alan kirjallisuutta ole edes helposti saatavilla, silld suurin osa kirjallisuudesta on maksullista,
usein englanninkielistd ja l0ytyy etupddssd yliopistojen tietokannoista. (Enroos &
Maintysaari 2017, 18, 22.) Kun teoria ei ole osa sosiaalityon arkea, niin my0s kynnys kayttaa
ja soveltaa sitd asiakastyOssd nousee korkeaksi. Toimintatutkimus voi mielestdni madaltaa
kynnystd sosiaalityon tutkimuksentekoon, kun tutkimuksen ldhtékohdat nousevat pitkélti

arjen ja kdytdnnon kehittdmisen tarpeesta.

Toimintatutkimuksen koulukunnat eroavat toisistaan niin menetelmien valossa kuin
tavoittein ja taustaoletuksineen. Toimintatutkimuksella ei ole siis yksiselitteistd madritelmaé
ja sitd sovelletaan monilla eri tieteenaloilla. Yhteistd kaikille on kuitenkin kiinnostus
toimimiseen, sen havainnointiin, reflektointiin ja tilanteen muuttaminen. My0s toimijoiden

ja  tutkijan  yhdessd  osallistuminen on  ominaista  toimintatutkimukselle.
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Toimintatutkimuksen alku paikallistetaan usein Kurt Lewiniin tai John Deweyhin. Lewin
kehitti 1940-luvulla menetelmén, joka sisdlsi toimintaa ja sen reflektointia palautteiden ja
keskustelun avulla. Lewinin toimintatutkimuksen perusmallissa toiminta etenee
spiraalinomaisesti eteenpdin, ja toimintaa voidaan tarvittaessa reflektoida ja muokata niin
pitkddn kuin on tarvetta. (Jyrkdmé 2023.) Deweyn ajattelun kulmakivid olivat toiminnan,
kokeilun ja véhitellen kasautuvan kokemuksen rooli tiedon perustana. Dewey kritisoi
eurooppalaista tieteenfilosofiaa, jossa tiede ja kdytdntd oli erotettu toisistaan. Deweyn
mielestd timé oli johtanut rationaalisen tiedon -ja ajattelun ylivaltaan, jossa kdytannosti
opittu jarki ja viisaus oli menettinyt merkitystddn. Dewey halusi tuoda esiin, etti arjessa
tarvittava tieto, ongelmanratkaisukyky ja arjesta nouseva kokemus ovat yhtd

merkityksellisid, kuin tieteenfilosofian tuottamat vastaukset. (Juuti & Puusa 2020, 267-269.)

Toimintatutkimuksessa tuotetaan tietoa kiytdnnon kehitystyohon ja kdytdnnon hyodyksi.
Toimintatutkimusta kéytetddn perinteisesti tutkimus- ja kehittdmisprojekteissa, kun halutaan
kokeilla uusia toimintatapoja ja saada kdytdnndssi hyddynnettivii tietoa. (Heikkinen 2007,
16-19.) Toiminnallinen sosiaalityd ja ajatus joogasta voimaannuttavana sosiaalityon
metodina sopivat yhteen toimintatutkimuksen perusajatuksen kanssa, jossa tarkoitus on
kokeilla innovatiivisia toimintatapoja. Toisaalta toimintatutkimus kohdistuu etenkin
sosiaaliseen toimintaan ja vuorovaikutukseen. Heikkisen (2007, 16—17.) mukaan toiminta
on yhteisesti sovittua ja silld on yhteinen merkitys toimijoiden kesken. Vaikka joogatunnit
tapahtuvat ryhmissi ja ryhmin ympaérille voi muodostua sosiaalista toimintaa, on jooga
kuitenkin mielesténi etupéddssd sisdinen “matka”; jooga antaa tydkaluja tarkastella oman
itsen syvintd olemusta ja toisaalta myds suhdetta kanssaihmisiin. Téssd mielessé
joogaintervention  ympdrille  rakentuva  toimintatutkimus eroaa  perinteisestd
toimintatutkimuksesta. Yhtymaikohtia taasen 10ytyy siitd, ettd tutkija tekee tarkoituksellisen,

muutokseen tdhtddavin véliintulon eli tutkimuksessani joogaintervention.

Heikkinen huomauttaa, ettd tyotehtdvat edellyttivit lahes aina yhteistyotd muiden kanssa,
vaikka toimintatutkimus voi pienimuotoisimmillaan olla yhden henkilon tyén kehittdmista.
Tyon kehittdminen vaatii thmisten vélistd vuorovaikutusta ja yhteistoimintaa. TAméa vaatii
toimintaympdriston ja organisaation rakenteen ja toiminnallisuuksien huomioimista
laajemmin sekd keskusteluja muun henkiloston kanssa. Huomasin jo hyvin aikaisessa
suunnitteluvaiheessa, ettd tarvitsen tyOyhteisoni apua, neuvoja sekd hyviksymistd

konkreettiseen lupaprosessiin. Tydyhteisoni on onneksi kehitysorientoitunut ja
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innovatiivinen, ja ideani joogaintervention jarjestimisestéd otettiin mielenkiinnolla vastaan.
Erja Saurama ja Ilse Julkunen esittidvitkin kdytintotutkimuksesta lahtdisin olevaa kolmatta
tietimisen tapaa, jossa akateeminen tieto ja kdytdnnon kokemuksista saatu asiantuntijatieto
toimivat keskindisessd ja dialogisessa yhteydessd. Kumpikin tiedonmuodostamistapa
hyviksyy toisensa ja antaa arvon toiselle osapuolelle. Asiantuntijoilta vaaditaan
sektorikohtaisen tiedon rajojen ylittdmistd ja kykyd yhdistdd eri elementtejd nyky-

yhteiskunnan muuttuviin tarpeisiin. (Saurama & Julkunen 2009, 302-303.)

Toimintatutkimus saattaa vaatia tutkijan tekemien valintojen ja perusteluiden selventdmisti
ja auki kirjoittamista enemmén verrattuna muihin menetelmiin. Toimintatutkimuksessa on
myds huomioitava tieteen tekemisen kriteerit ja toisaalta se, ettei tutkija etddnny liikaa itse
toiminnasta. Toimintatutkimusta kuvaa myds syklisyys. Tutkimusta ja toimintaa seuraa
jatkuva toiminannan hiominen ja parantaminen. Toimintatutkimusta on usein esitetty
spiraalinmuotoisella kaaviolla, jossa kokeilut ja tutkimus limittyvét toisiinsa, ja jossa

kehittdminen on alati 1dsnd. (Korhonen 2007.)

Toimintatutkimus poikkeaa perinteisestd tutkijalle asetetusta vaatimuksesta olla
objektiivinen ja ulkopuolinen; toimintatutkija on aktiivinen vaikuttaja sekd toimija eika
hénen oleteta olevan neutraali tai tutkimuksesta ulkopuolinen. Toimintatutkijalle tyypillinen
ldhestymistapa on empowerment-henkinen, ihmisten valtauttaminen ja voimaannuttaminen.
Tutkijan tehtdvd on toimia muutoskatalysaattorina ja saattaa ihmiset toimimaan, jotta he
saavat parempia ja paremmin sopivia palveluja itselleen. Toimintatutkija kiyttdd omaa
vélitontd kokemustaan ja havaintojaan osana aineistoa, tutkimusaineiston sijaan tai osana
sitd. Tutkija ei siis analysoi aineistoa ulkopuolisesta ndkdkulmasta kisin. Tutkijan vahittéistéd
ymmartdmisen ja tulkinnan prosessia kuvataan hermeneuttiseksi kehéksi. (Heikkinen 2007,

20-21.)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssd luvussa kdyn ldpi tutkimukseni toteutusta. Aloitan tutkimustehtdvan madrittelysta ja
esittelen tutkimukseni keskeiset késitteet. Tyo jatkuu tutkimusaineiston ja sen kerddamisen

kuvailuun. Analyysiosiossa peilaan tutkimusaineistoa tutkimukseni teoreettiseen



29

viitekehykseen eli empowermentiin ja kehomieliyhteyteen. Pditin luvun eettiseen

pohdintaan, jossa arvioin tutkijapositiotani ja tutkimukseni eettisyytta.

4.1 Tutkimustehtava

Tutkimuksen tehtdvini on selvittdd voiko jooga toimia kehomieliyhteyttd hyodyntdvani
sosiaalitydn metodina, jossa yksilo kokee fyysisen ja psyykkisen vointinsa parantumista
sekd siten valtaistumista, joka siten lisdd hdnen oman eldménsd subjektiviteettia.
Tutkimuksessa haluan selvittdd minkédlaisena turvapaikanhakijanaiset kokevat heididn
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin joogainterventioon osallistumisen jilkeen, ja mitd he
ajattelevat joogainterventiosta sosiaalityon metodina. Haluan myo0s selvittdd kokevatko he
oman toimintakykyyn ja vaikutusmahdollisuuksien parantuneen omaa eliméi koskevissa
paitoksissd, toisin sanoen, kokevatko he voimaantumista joogan myotd. Tutkimuksellani
haluan lisdksi lisdtd tietoisuutta kehomieliyhteydestd ja joogan hyddyntdmisen
mahdollisuudesta sosiaalitydssd, silld suomalaisessa sosiaalityon keskustelussa edelld

mainitut teemat eivit juurikaan esiinny.

Tutkimuskysymykseni ovat:

Minkdlaisena turvapaikanhakijanaiset kokevat joogaintervention?

Mitkd ovat joogaintervention vaikutukset heiddn subjektiiviselle hyvinvoinnilleen?

John Grahamin ja Michael Shierin mukaan subjektiivisen hyvinvoinnin késitteen avulla
voidaan arvioida ihmisten tyytyvéisyyttd elamdén. Mittareina voidaan kdyttdd muun muassa
tyytyvéisyyttd eldméédn, ahdistuneisuuden ja masennuksen puutetta sekd positiivista
mielialaa ja —tunnetilaa. (Graham & Shier 2010, 758.) Interventiolla sen sijaan viittaan tissa
véliintuloon tai toimenpiteeseen, jolla pyritdén vaikuttamaan ryhmén terveydentilaan tai

kayttaytymiseen (Terveyskirjasto 2023).
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Keskeisid késitteitd tutkimuksessani on empowerment, voimaantuminen, jooga,
kehomieliyhteys tai kehomielihenkisyys, toiminnallinen sosiaalityd sekd turvapaikanhakijat
tai  turvapaikanhakijanaiset. = Tutkimukseni  kiinnittyy  kriittis-emansipatoriseen
tiedonintressiin. Tarkoitus on tarkastella yhteiskunnan rakenteiden, mutta myds yksildéiden
tuottamia esteitd, jotka kahlitsevat heiddn kéytostdin, ja vapauttaa heidét ndistd kahleista ja
yhteiskunnan pakotuksesta. Emansipatorinen tiedonintressi pyrkii lisddméaan haastateltavien
itsereflektiota, osallisuutta ja omaa merkityksenantoa heiddn tirkeind pitdmille asioille.

(Palsanen & Kééridinen 2016, 186.)

4.2 Tutkimusaineisto ja sen kerddminen

Kéaytin tdssd tutkielmassa tutkimukseen osallistujista termejd tutkittava, haastateltava ja
nainen. Kaksi ensimmaéista eivét ole voimaantumisen nikokulmasta parhaita valintoja, silld
termien kautta ne piirtyvét ylhadlta pédin tapahtuvan tutkimuksen kohteiksi (Laitinen 2004,
58). Toisaalta késitteet ovat varsin vakiintuneita, eikd niihin siten kohdistu erityistéd
arvolatausta (Karsikas 2005, 49). Tutkimusmetodina olen kiyttdnyt puolistrukturoitua
haastattelua eli teemahaastattelua. Olin koostanut valmiin haastattelurungon ja kysymykset,
mutta teemojen painotus ja kysymysten jarjestys poikkesivat jonkun verran haastateltavien
kanssa, mikd on teemahaastattelussa mahdollista (Tuomi & Sarajirvi 2018, 87-88).

Haastateltaville korostettiin haastattelun alussa, ettd vastaaminen on vapaaehtoista.

Olin alustavasti suunnitellut pitdvdni joogaintervention nuorille, joilla on haasteita
mielenterveyden kanssa. Aikataulullisesti tdmé osoittautui kuitenkin haasteelliseksi ja
huomasin, ettd olisi helpompi pitdd joogatunnit tyopaikkani eli vastaanottokeskuksen
asiakkaille. Niin litkkumiseen paikasta toiseen menisi vdhemmén aikaa ja
tutkimuslupaprosessikin oli tyopaikallani yksinkertaisempi kuin alkuperiiselld valinnallani.
Olin tietoinen my0s haasteesta, joka liittyi tutkittavien rekrytoimiseen tutkimusta varten;
turvapaikanhakijoiden ollessa kyseessd olin ldhes varma, ettd ryhmén tédytyisi
koostua pelkéstddn naisista. En usko, ettd suurin osa naisista olisi halunnut tai pystynyt
osallistumaan sekaryhmaéén, ja toisaalta, en tiedéd olisiko miehissd ollut tarpeeksi joogasta
kiinnostuneita. Lisdksi  koen, ettd turvapaikanhakijanaiset ovat l&dhtokohtaisesti
haavoittuvammassa asemassa kuin turvapaikkaa hakevat miehet. Tdémén vuoksi halusin

jarjestdd ryhmaén naisille.
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Vastaanottokeskuksessamme tarjoaa sekd keskusmajoitusta ettd yksityismajoittujien
sosiaali- ja terveyspalvelut. Keskusmajoittujat asuvat jaetuissa huoneissa ja heille tarjotaan
ateriat sekd sosiaali- ja terveyspalvelut. Yksityismajoittujat asuvat yleensd tuttujen tai
sukulaisten luona ja he saavat sosiaali- ja terveyspalvelut vastaanottokeskuksen
yksityismajoituspalvelupisteestd. Vastaanottokeskuksessamme on yleensé enemman miehid
kuin naisia. Halusin tdhdn tutkimukseen 16ytdd englantia puhuvia naisia, koska joogan
ohjaaminen ilman yhteisté kielté olisi ollut haastavaa eikd minun itse olisi ollut mahdollista
kustantaa tulkkien palkkioita. Englanninkielentaitoisten naisten, tai véhintddnkin auttavasti
englantia osaavien, l0ytyminen oli haasteellista. Lisdksi ongelmana olivat muut
aikataulutekijét, kuten turvapaikanhakijoiden kiireinen arki, esimerkiksi tydskentely tai
kielikurssit sekd perhetilanne; osa potentiaalisista osallistujista oli raskaana ja muutamassa

tapauksessa ehdokas oli yksinhuoltaja eiké hénen siten ollut mahdollista osallistua tunneille.

Tiedustelin potentiaalisia osallistujia 1&himmiltd kollegoilta ja muulta henkilokunnalta.
Keskusmajoituksen puolella ohjaajat auttoivat rekrytoinnissa ja he kédvivdt puhumassa
asiakkaille ja pyysivit heiltd allekirjoituksen suostumuslomakkeeseen. Yksityismajoituksen
puolella kollegani kévivit 14pi omia asiakkaitaan ja tekivét minulle ehdotuksia mahdollisista
osallistujista. Osa jouduttiin hylkddméin kielitaitovaatimusten vuoksi tai koska
lastenhoitajaa ei ollut mahdollista jarjestdd. Omasta asiakaspiiristdni mielesséni oli kolme
henkil64, joilta halusin tiedustella osallistumishalukkuutta. Yksi néisti putosi pois jo alkuun,
koska hén oli saanut oleskeluluvan vastikdin. Kahdelta tiedustelin osallistumishalukkuutta,
ja molemmat halusivat osallistua tutkimukseen. Toisen asiakkaan kohdalla jdin kuitenkin
miettimdin oliko hin vilpittdmésti kiinnostunut asiasta vai oliko kyseessd myo0s
miellyttdmisenhalua sosiaalityontekijdd kohtaan. Loppujen lopuksi timé asiakas osallistui
tunneille kaksi kertaa. Hin kertoi pitdvinsd tunneista, mutta ei ollut tdysin valmis
sitoutumaan tunteihin joogaintervention aikana. Pdddyin olemaan haastattelematta hénti,
vaikka toisaalta uskon, ettd hanelldkin olisi saattanut olla mielenkiintoista kommentoitavaa
joogainterventiosta. My0s erds toinen osallistuja pdétti jittdd ryhmién kesken. Oman
tutkimuksen kannalta timé aiheutti tietenkin huolta, ettd saanko joogaryhmién tarpeeksi
osallistujia. Tutkimuksenteon keskeisimpid periaatteita on kuitenkin osallistujien
vapaaehtoisuus, joten tutkijan on tyydyttdvad siithen tilanteeseen, joka on késilld tai

muokattava tutkimussuunnitelmaa.
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Pédtin pitdd joogaryhmén avoimena eli kaikki halukkaat saivat osallistua tunneille. Erés
tutkimukseen rekrytoiduista henkildistd toimi ikddn kuin katalysaattorina ja hin pyysi
muitakin naisia ryhmédan mukaan. Ndin onnistuin saamaan kolme naista tutkimukseen lisda.
Huomasin kuitenkin hyvin nopeasti, ettd naisten kielitaito ei olisi vélttimatta tarpeeksi hyva,
jotta pystyisimme kéymddn syvillisid tutkimushaastattelukeskusteluita. Pddtin kddntya
vastaanottokeskuksen johtajamme puoleen ja kysyéd olisinko minun mahdollista saada
kayttdd puhelintulkkausta kahden haastateltavan kanssa, vastaanottokeskuksen laskuun.
Sain luvan tdhén ja toinen haastattelu tehtiin puhelimen vilitykselld siten, ettd soitimme
tulkille haastateltavan kanssa. Toisen haastateltavan kanssa tilanne oli mutkistunut, silld
kyseinen henkild oli ehditty siirtdd toiseen vastaanottokeskukseen ennen haastattelua.
Pelkdsin, ettd haastattelu saattaisi olla vaikea suorittaa siten, ettd sekd tulkki ettd
haastateltava olisivat puhelimessa, etenkin kun aihepiiri olisi todennikdisesti molemmille
kohtalaisen uusi. Tdmédn vuoksi pyysin tulkkia toimistolle, jotta pystyisin kdymédn lapi
joitakin teemoja etukéteen. Tulkki vaikutti patevaltd, mutta joidenkin kysymysten kohdalla
jdin epédvarmaksi osasiko tulkki tulkata asiat siten kuin olin ne tarkoittanut. Huomasin
pohtivani tulkin kdyton haasteita samalla tavalla kuin Annika Lillrank (2013, 71-72) hdnen
tutkimuksessaan liittyen pakolaisnaisten synnytyskokemuksiin. Lillrank muistuttaa, etti
haastattelijan on luotava hyvd suhde my0s tulkkiin, silldi kommunikaatioon liittyy
verbaalisen informaation lisdksi nonverbaalinen ja emotionaalinen informaatio. Tulkki
toimii haastattelutilanteessa myos kulttuuritulkkina ja pystyy selventdmédin haastattelijan ja

haastateltavan kulttuurien merkityseroja.

Loppujen lopuksi haastattelin seitsemdd naista. Naiset olivat mielestdni hyvilld tavalla
erilaisia, jolloin vastauksissakin ndkyi erilaisia ndkdkantoja. Nuorimmat olivat vasta
hiljattain ylittdneet 20-vuotta ja vanhin oli yli 50-vuotias. Yhdelld oli kokemusta
saannollisestd joogaamisesta, kahdella vihén ja muille jooga oli uusi tuttavuus. Naiset olivat

viidestd eri maasta. Joogatuntien puhekieli oli englanti.

Haastattelut venyivit vililld pidemmaéksi tai ne erkaantuivat varsinaisista haastattelu-urista
naisten yksilollisiin tilanteisiin. Oli haastavaa kuulla heiddn vaikeista ja surullisistakin
eldméantilanteista ilman ettd sosiaalityOntekijand puuttuisin tilanteisiin ammatillisessa
mielessd. Eeva Puumala ja Anitta Kynsilehto (2017, 364) viittivdt, ettd on varsin
tavanomaista, ettd turvapaikanhakijat haluavat vaikuttaa haastattelun kulkuun ja saada oman

aanensd kuuluviin haastatteluissa. Haastatteluun voidaan osallistua my®ds siksi, ettd halutaan
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tuoda esiin toisenlaisia ndkdkulmia ja siten vaikuttaa vallitsevaan keskusteluun. Pystyn
samastumaan Puumalan ja Kynsilehdon viittdmiin, silli etenkin haastatellessani kahta

perheenditid, he toivat perheidensé vaikeaa tilannetta painokkaasti esiin.

Suurin osa naisista ei kuitenkaan ollut omia asiakkaitani ja olisi saattanut olla
epdammattimaista puuttua muiden tyOntekijoiden asiakassuhteisiin tai toisaalta
resurssipulaan eli siithen, ettd sosiaalityontekijoitd ei yksinkertaisesti ollut riittdvisti
vastaamaan asiakkaiden tarpeisiin. Toinen syy oli se, ettd mikéli en olisi rajannut rooliani
tutkimuksen tekijéni, olisin kasvattanut omaa tyotaakkaa ja stressitasoja, jotka olivat jo
valmiiksi koholla tilanteessa, jossa jouduin tekeméén tutkimusta tdiden ohella. Puumala ja
Kynsilehto (2017, 373-374) huomauttavatkin, ettid tutkimusty6td turvapaikanhakijoiden ja
paperittomien kanssa leimaa haastateltavien erittdin haastavat eliméntilanteet. Tutkijan on
siksi syytd tunnistaa omat voimavaransa ja kehittda keinoja, joilla voi purkaa haastatteluiden
aiheuttama emotionaalinen lataus, silld myotatuntouupumus ja sijaistraumatisoituminen ovat

mahdollisia tutkijan kohtaamia tunnetiloja.

Joogainterventio tapahtui huhti-toukokuussa 2023 noin 30 vuorokauden ajan. Alustava
ajatukseni oli pitdd joogaa viiden tai kuuden viikon ajan, mutta aikataulusyistd viikkojen
maérd viheni reilu neljdén viikkoon. Ensimmaiselld viikolla tunteja oli vain yksi, viimeisella
viikolla kolme ja muutoin kaksi. Kaksi joogatuntia viikossa on mielesténi ihanteellinen
madrd, jotta joogan hyodyt tulevat esiin. Yksi tunti viikossa on hieman liian
vahin vaikutusten esiin saamiseksi ja toisaalta, monella ei olisi mahdollisuutta osallistua
kolmelle tunnille viikossa. Piivét oli vakioitu tiistaihin ja torstaihin, ja viimeiselld viikolla
ylimddrdinen tunti oli perjantaina. Olin aluksi ajatellut, etti joogatunnit alkaisivat
tydaikani jélkeen, noin kello 16. Itselleni tuli kuitenkin hieman
yllatyksend vastaanottokeskuksen puolella asuvien aikataulurajoitukset; heilld oli ruoka-
aika useamman kertaa paivissa ja tima oli huomioitava tunnin aikataulutuksessa. Néin ollen
tunti alkoi kello 15 jonka jilkeen keskuksessa alkoi ruoka-aika. Joogatunnin pituus oli tunti
ja vartti, mutta tunnit saattoivat hieman venyd, koska en halunnut kiirehtid ja
toisaalta koska etenkin alkuun monet tulivat tunnille myo6hdssd ja tunti péaéstiin

aloittamaankin aikataulusta jéljessa.

Joogaintervention alussa kertasin vield tutkimukseni peruspiirteissdén, ja osa allekirjoitti

vasta silloin suostumuslomakkeen. Muistutin osallistujia useaan kertaan, ettd on tarkedd
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saapua tunnille ajoissa, mutta silti tdsméllisyys tuotti haasteita usealle. Osallistujille
painotettiin, etti joogatunnilla ei katsota puhelinta, mutta tdmi ei onnistunut kaikilta
osallistujilta. Vastaanottokeskuksessa asuvilla &dideilld omat lapset tulivat myos valilla
keskeyttaimidn tunnin. Valilld lapsilla oli ikdva ditid, vélilld kyse saattoi olla niin sanotusti

hédastd, jos jotakin oli tapahtunut.

Ohjaamani jooga oli sekoitus eri tyylejé, vaikka padpaino oli yinjoogassa. Yinjooga on
erityisesti alaraajoihin keskittynyttd joogaa, jossa pddpaino on pitkissd ja rauhallisissa
venytyksissd, jossa mielikin rauhoittuu. Tarkoitus on vaikuttaa lihaksiakin syvemmadlle
kehon sidekudoksiin; niveliin, ligamentteihin ja faskiaan. Yinjooga pohjautuu paitsi
perinteiseen hathajoogaan myds taolaisuuden oppiin, jossa yin- ja yang-voimat
vuorottelevat, ja asioiden keskelld on tasapaino. Yinjoogan ajatellaan tdydentdvén nykyajan
ihmisten kiireellistd eldimééd ja tdydentivdn yang-tyyppisid dynaamisempia joogalajeja.
(Clark 2012, 1-18.) Yinjoogan valintaa puolsi my0s se, ettd asennot ovat riittdvin
yksinkertaisia eikd asentojen vilill4 liikuta flowmaisesti asennosta toiseen sulavasti litkkuen,

joka olisi vaatinut parempaa kehon koordinaatiota ja liikkeiden sanoittamista.

Tunnit olivat traumainformoituja eli pyrin puheessani tiedostamaan lempedén otteen, joka
kutsuu kokeilemaan ja havainnoimaan joogan aiheuttamia tunteita kehossa ja mielessd
uteliaisuudella, pakottamatta kuitenkaan mihinkdén. Tarkoitus on kasvattaa kehotietoisuutta,
joka voi lopulta olla avuksi tunteiden késittelyssd. Traumainformoidussa joogassa
joogaopettaja ei ldhtokohtaisesti mydskddn kosketa oppilaitaan vaan mahdolliset
korjausehdotukset annetaan suullisesti ja puhe on oppilaiden itsemddradmisoikeutta
korostava. (Braun ym. 2021.) Asetin joogatunnin joogamatot ympyrdén, jossa jokainen
lasndolija on tasa-arvoinen ja kaikki ndkevit toisensa. Mikili joogaopettaja puhuu ja
ohjeistaa litkkaa tunnin aikana voidaan sen ajatella héiritsevin oppilaiden keskittymisti,
rentoutumista tai joogasta 1dhtoisin olevia henkisid prosesseja. Koska osallistujat tulivat eri
kulttuuripiireistd enkd tiennyt kuinka paljon he tietdvit joogasta halusin siksi kertoa
jokaisella tunnilla jonkun verran joogasta. Teimme tunnilla varsinaisten asento- eli
asanaharjoitusten lisdksi hengitys- eli pranayamaharjoituksia, rentoutusharjoituksia ja

meditaatiota.

Rentoutusharjoituksena teimme useammalla kerralla niin kutsutun body scan -rentoutuksen,

jossa ruumiinosat kdyddan jarjestyksessd ldpi pédédstd varpaisiin ja keho yritetddn kohta
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kohdalta rentouttaa. Meditaatiossa teimme loving kindness -meditaation, jossa pyritddn
luomaan tietoista hyviksyntii itseen ja muihin. Jokaisen tunnin rakenne oli samanlainen,
vaikka sisdltd saattoi poiketa jossain mdaérin. Tunti alkoi hengitysharjoituksilla, johon
kdytimme aikaa noin 5-10 minuuttia. Joogaintervention alussa hengitysharjoitusosuus oli
lyhyempi ja loppua kohden pidempi, kun hengitysharjoitus oli tullut tutummaksi. Tunnilla
korostin oman kehon kuuntelemista ja vapaaehtoisuutta. Hengitysharjoitusten jilkeen
teimme varsinaiset asento- eli asanaharjoitukset, joissa painotus oli alaraajoissa
yinjoogalle tyypilliseen tapaan. Joka tunnilla oli mukana my®os yksi keskivartalon voimaa
kehittéva liike ja vaihtelevasti yldvartaloon kohdistuvia asanoita tai tasapainoliike. Tunnin
lopussa oli meditaatioharjoitus tai body scan -rentoutus. Meditaatioharjoitus paittyi
kuitenkin aina savasana-asanaan eli selinmakuulla tehtyyn loppurentoutukseen 5-
10 minuutin ajan. Viimeiselld kerralla osallistujat saivat ddnimaljarentoutuksen, kun soitin
tiibetildisid kulhoja loppurentoutuksen aikana. Tuntien aikana soi pehmed ja rauhallinen
musiikki. Koin térkedksi tehdd joogatilan miellyttdvdksi, joten sisustin joogatilaa
rekvisiitalla, jota yleensdkin nikee joogasaleilla. Myds ddnimaljat toimivat erdénlaisena
rekvisiittana. Aloitimme joogatunnit vastaanottokeskuksen ylidkerran valoisassa ja tilavassa
kokoushuoneessa, joka sijaitsi rauhallisessa paikassa kdytdvin paddyssd. Sain
vastaanottokeskuksen henkilokunnalta kuitenkin toiveen vaihtaa joogatilan paikkaa, silld
tunnille  myO6hdssd  saapuvat  joogaajat  teettivdt  lisdty6td  henkilokunnalle;
vastaanottokeskuksen ulkopuolella asuvilla ei ole pddsyd yldkerroksiin ja siksi heidét piti
tuoda tunnille erikseen, jos he eivdt olleet aulassa ajoissa odottamassa minua.
Joogainterventiojakson puolivélissd siirryimme ensimmaisen kerroksen aulan ldhettyvilld
olevaan luokkahuoneeseen. Luokkahuone ei ollut yhtd tilava kuin yldkerran kokoushuone ja
kaytavalta kantautui jonkun verran hélindd. Suurin osa naisista kuitenkin piti siitd, ettd
luokkahuoneen valaistus pystyttiin himmentdméén sopivan hdméréksi, jonka monet kokivat

rauhoittavaksi.

Tutkimushaastattelut aloitettiin heti joogaintervention jélkeen. Halusin tehdd haastatteluista
mahdollisimman rentoja ja mukavia tapahtumia, joten jérjestin kahvi- ja teetarjoilut sekd
pientd makeaa haastatteluita varten. Kaksi haastattelua tehtiin kirjastossa ja loput
vastaanottokeskuksessa. Jokaiselle haastateltavalle sopi haastatteluiden nauhoittaminen.
Ensimmaéinen haastateltavista halusi kdydd kysymykset ldpi kd&nndsapplikaation kautta,
jonka jdlkeen hén kéédnsi vastaukset minulle kirjallisesti englanniksi. Haastateltavalla oli

jonkun verran englannin taitoa, mutta ymmarsin hyvin myos sen, ettd hin halusi rauhassa
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varmistaa, ettd ymmairsi kysymykset ja vasta sitten vastasi niithin. Tein haastateltavalle
jonkun verran tarkentavia kysymyksid, mutta jilkikdteen ajateltuna enemmainkin olisin
voinut tehdd. Uskoakseni olisin tarvinnut enemmaén aikaa vastausten reflektointiin, jotta
olisin onnistunut jatkokysymysten teossa paremmin. Ensimmaéisen haastattelun kohdalla
olin eniten jinnittynyt, joka vaikutti osaltaan siihen, etten uskaltanut reagoida tarpeeksi
jatkokysymyksilld. Toisen haastateltavan kohdalla huomasin, ettd hdnen englantinsa ei ollut
erityisen vahva, mutta hén sai silti sanoitettua vastaukset tavalla, joka oli erittdin rikasta ja
mielenkiintoista tutkimuksen kannalta. Koska erds vastaanottokeskuksen henkil6kunnasta
puhui haastateltavan &didinkieltd, sovimme haastateltavan luvalla, etti kysymme joitakin

tarkennuksia vastauksiin tiltd tyontekijalta.

Vain yhden haastateltavan kanssa kiytimme haastattelussa suomea, ja sitdkin yhdessi
englannin kanssa. Kddnsin haastattelut suomeksi mahdollisimman pian haastatteluiden
jilkeen. Samalla jdtin pois tiytesanat, joita en kokenut merkityksellisiksi tutkimuksen
kannalta. Joissakin sitaateissa jouduin pohtimaan suomennosta tarkemmin, koska
haastateltavan kertoman olisi voinut tulkita useammalla kuin yhdelld tavalla. Téllaisissa
tilanteissa pdddyin peilaamaan kertomaa suhteessa sithen kokonaisuuteen, jonka
haastateltava oli kertonut ja valitsin vaihtoehdon, joka wvaikutti mielestdni

todennakoisimmalti.

4.3 Analyysitapa

Tutkimusaineistoni on laadullinen eli aineistosta ei voi tehdd yleistettdvissd olevia,
tilastollisia johtopéitoksid. Tarkastelen aineistoa kokonaisuudessa tutkimuskysymyksiini
vastaten ja pyrin tavoittamaan jotain olennaista tutkittavaan ilmioon liittyen. (Alasuutari
2011, 38.) Pertti Alasuutari jaottelee laadullisen analyysin kaksiosaiseksi, jossa kumpikin
osa kuitenkin nivoutuu toiseen, eikd niitd ole siten mahdollista tehdd toisistaan tdysin
erillisend. Havaintojen pelkistdimisessd aineistoa tarkastelleen tietystd teoreettis-
metodologisesta nidkokulmasta kdsin. Télloin tekstimassa pelkistyy, jolloin tutkijan on
helpompi tehdi tekstistd nousevia havaintoja. Tdmén jdlkeen yhdistetddn havaintoja siten,
ettd etsitdéin havaintojen yhteinen piirre tai nimittdjd tai muodostetaan sdintd, joka pitee
koko aineistoon. Tarkoitus ei kuitenkaan ole 16ytdé tyyppitapauksia tai keskivertoyksiloita.

Mikili aineistosta 16ydetdédn poikkeus, joka kumoaa sddnnon, tulee tutkijan tarkastella
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teoreettista viitekehysté tai ndkokulmaa uudelleen. Laadullisen analyysin toisessa vaiheessa
ratkaistaan arvoitus eli tulkitaan tutkimustulokset. Alasuutarin mukaan tuotettujen
johtolankojen ja kéytettdvissd olevien vihjeiden pohjalta tehddédn merkitystulkinta
tutkittavasta ilmi0sté, jossa aineistoa peilataan jo olemassa olevan tutkimuskirjallisuuden

kautta. (Alasuutari 2011, 404-8.)

Analyysimenetelmini on sisdllonanalyysi, jota voidaan Jouni Tuomen ja Anneli Sarajérven
mukaan kéyttdd kaikissa laadullisen tutkimuksen perinteissd. Siséllonanalyysin avulla
pyritddn saamaan tiivis, mutta kattava kuvaus tutkittavasta ilmiostd. Sisdllonanalyysi
voidaan ndhdi paitsi yksittdisend metodina myods véljdna teoreettisena viitekehyksena.
Tutkimusmenetelméksi valikoitui teoriaohjaava analyysi, jolloin teoria toimii pohdinnoissa
apuna, mutta analyysini ei pohjaudu suoraan teoriaan. Analyysissa yhdistyy aikaisemman
tiedon vaikutus, mutta tarkoitus ei ole testata aiempaa teoriaa vaan pikemminkin tuottaa
uusia ajatuksia. Liheistd sukua teoriaohjaavalle analyysille on teorialdhtdinen analyysi, joka
on voimakkaammin sidottu johonkin tiettyyn teoriaan, malliin tai auktoriteetin ajatteluun;
tutkittava ilmid maééritellddn jo olemassa olevan teorian mukaisesti ja analyysi ohjautuu

myd0s tdstd kisin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103, 109-110.)

Eskola ja Suoranta (1998, 152) muistuttavat, ettd tutkijan on syytd tuntea aineisto
perinpohjaisesti, ennen kuin varsinainen analyysivaihe voi alkaa. Ensimmadiseksi luin
tutkimusaineiston eli litteroidut haastattelut ldpi. Tarkoitus oli tdssd vaiheessa saada
yleiskdsitys  tutkittavasta aineistosta. Seuraavalla  lukukerralla kdvin  kunkin
haastatteluaineiston yksitellen ldpi, hieman yksityiskohtaisemmin aineistoon tutustuen.
Vasta kolmannella lukukerralla pysédhdyin tutkimaan aineistoa syvéllisemmin: kun 16ysin
aineistosta jotakin huomion arvoista tai jonka arvioin olevan merkityksellistd tutkimuksen
kannalta, tein sithen merkintdjd. Kyse on Tuomen ja Sarajirven mukaan siséllénanalyysin
ensimmaéisestd vaiheesta, jossa aineisto pelkistetddn ja siitd karsitaan epdolennainen pois.
Pelkistiminen voi tapahtua kuten tutkimuksessani, jossa samaa kuvaavat ilmiot alleviivataan
jamerkitddn eri vireilld. Sen jilkeen pelkistetyt ilmaukset kerédtidan allekkain. Tamain jalkeen
vuorossa oli aineiston ryhmittely eli klusterointi. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 123—124.) Tassa
kohtaa koin, ettd minulla oli jo hyvi késitys aineistosta ja pystyin aloittamaan varsinaisen

siséllonanalyysin.

Aineistosta alkoi hahmottua joogan hyoddyt, jotka paikantuivat fyysiselle, psyykkiselle ja

sosiaaliselle olemispuolelle. Namé olivat siis jaottelut, jonka mukaan voimaantumisenkin
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tasot esiintyivdt. Useimmiten mainittiin joogan aiheuttamat hyodyt psyykkiselld tai
henkiselld tasolla. Alkuperdinen tarkoitukseni oli tutkia nimenomaan kehomieliyhteytta,
vaikka olenkin kuljettanut henkisyyden teemaa teoriaosuudessa mukana. Péétin yhdistaa
psyykkisen ja henkisyyden tasot psyykkis-henkiseksi voimaantumiseksi, koska en ollut
varsinaisesti pitdnyt henkisyyden teemaa esilld joogaintervention aikana tai haastatteluissa.
Kaksi muuta luokkaa olivat fyysinen voimaantuminen ja sosiaalinen voimaantuminen.
Tekemaéni jaottelut kdyvét yhteen Pauli Niemeldn kolmiulotteisen ithmiskisityksen kanssa.
Ihmiskésitteitd on voitu kuvailla esimerkiksi fyysis-psyykkis-sosiaaliseksi. Jokainen

olemispuoli on ihmiselle merkityksellinen ja perustavanlaatuinen. (Niemeld 2009, 213.)

Haastateltavat saivat nimimerkin anonymiteetin sdilyttimiseksi. Pohdin toisena
vaihtoehtona, ettd olisin nimennyt haastateltavat pelkdstdédn kirjainnumeroyhdistelmalla H1,
H2 ja niin edelleen. Koin kuitenkin helpommaksi nimetd haastateltavat peitenimilla, jotta
osaisin mielessini yhdistdd oikean henkilon haastatteluvastauksiin. Liséksi haastateltavien
nimedminen pelkéstddn kirjainnumeroyhdisteelld olisi mielestdni tuottanut kolkon
vaikutelman, jota en halunnut omaan pro gradu -tutkielmaani. Vastakkaiseen
johtopaitokseen on taasen péddtynyt Arja Kuula (2006, 216), joka on kritisoinut keksittyjen
nimien kayttdd, koska peitenimi voi olla jonkun muun tutkimusjoukkoon kuuluva oikea nimi
tai se voi muistuttaa tutkimuskohteen edustajan nimeéd. Marja Tiilikainen (2003, 110) lisda,
ettd peitenimien kdytto on aiheuttanut joissakin maahanmuuttajayhteisdissd ongelmia, koska

peitenimet on virheellisesti liitetty oikeisiin henkildihin yhteisoissa.

4.4 Tutkimuksen eettisyys

Turvapaikanhakijat, ja etenkin turvapaikanhakijanaiset ovat usein erittdin haavoittuvassa
asemassa olevia, ja tdmin vuoksi tutkimuksen eettisyyteen on kiinnitettiva erityisesti
huomiota. Tamia tutkijan on tiedostettava ldpi tutkimusprosessin. Tutkijalta vaaditaan
eettismoraalista puntarointia tutkimuksen jokaisessa eri vaiheessa useasta eri ndkokulmasta.
Tutkimuksen tavoite ei voi olla ihmisten arjen tirkistely tai ilmididen kauhistelu vaan
tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tutkimustietoa tutkittavasta aiheesta ja valjastaa timé

tieto hyotykayttoon eettismoraalisesti kestdvilla tavalla.
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Karen Block, Elisha Riggs, ja Nick Haslam (2013) ovat koonneet joukon eettisid haasteita,
jotka liittyvit turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten parissa tehtdvéén tutkimukseen, ja joilla
on vaikutusta my0s tutkimuksen metodologisiin ldhtokohtiin. Tutkimuksen teossa on
huomioitava osallistujien luottamuksen voittaminen ja tutkimusluvan saaminen heilti,
osallistujien vaihteleva lukutaito ja ymmarrys tutkimuksesta, logistiset haasteet, jotka
liittyvat eri kieliryhmien kanssa tehtdvddn tutkimukseen, tutkijan sekd osallistujan
valtasuhteiden epitasapaino sekid toimijuuden ja inkluusion vaatimus tutkimusprosessissa.
Lisédksi tutkijan tulee huomioida poliittinen ympdaristd, jossa tutkimusta tehdddn, silld
pakolaisaihe on yhteiskunnallisesti erittdin latautunut. Jannitteitd voi muodostua etenkin
pakolaisten asianajon ja toisaalta tutkimuksen teon tdsmaéllisyyden vélilld. Mackenzie ym.
(2007) lisaavit, ettd vadriin késiin pddtynyt pakolaistutkimus voi entisestddn vaarantaa
haavoittuvassa asemassa olevia turvapaikanhakijoita, etenkin jos he eldvét turvattomissa

pakolaisleireissa tai ilman valtion virallista suojelua.

Heidi Ellis, Maryam Kia-Keating, Siraad Aden Yusuf, Alisa Lincoln ja Abdirahman Nur
tuovat artikkelissaan esiin perustavanlaatuisen eron ldnsimaisessa ajattelussa ja muissa
kulttuuripiireissi: lansimaisessa ajattelussa yksilo néhddin autonomisena ja vapaana
toimijana, joka kykenee tekemiin itsendisesti paatoksid. Tutkimuksenteon keskeisimpia
periaatteita onkin tutkimuksen vapaaehtoisuus tutkittavalle ja tutkittavan tdytyy ymmartia
mitd tutkimukseen osallistuminen kéytdnnossd tarkoittaa. Turvapaikanhakijat voivat
kuitenkin olla kulttuuripiiristd, jossa painotetaan padtoksen teon kollektiivisuutta tai miesten
tai vanhempien pédtdsvaltaa naisten ja nuorten henkildiden puolesta. Turvapaikanhakijat
voivat myds kokea vainoa kotimaansa viranomaisten taholta ja siksi he ovat tottuneet
peittimién todellisen mielipiteensd. Lisdksi tutkijat tuovat esiin, ettd turvapaikanhakijoilla
ja pakolaisilla on usein taustalla traumaattisia kokemuksia, ja ndiden kokemusten avaaminen
uudelleen voivat laukaista vanhat traumat esiin ja potentiaalisesti heikentdd tutkittavan
mielenterveyttd. Siksi turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten kanssa tehdyssé tutkimuksessa
on tirkedd pohtia tutkimuksen eettistd arviointia, jossa ldsnd ovat hyddyn saaminen ja

toisaalta tutkittavien hyvinvointi. (Mt., 2007, 465—-469)

Olen joutunut pohtimaan omaa tutkijanpositioni objektiivisuutta, koska tutkimukseen
osallistuu my0s oma sosiaalityon asiakkaani. On ehdottoman tirkedd painottaa etenkin
omalle asiakkaalleni, ettd tutkimukseen osallistuminen ei vaikuta arkipdivin sosiaality6hon,

asiakkuuteen tai palveluihin vastaanottokeskuksessa milldédn tavalla. Pirkko-Liisa Rauhala
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ja Elina Virokannas (2011, 238-241) pohtivat kirjoituksessaan sosiaaliyon tutkimuksen
etitkkaa ja haluavat kiinnittdvit huomion opiskelijan tai tutkijan asemaan henkilokuntaan
kuuluvana tutkijana: Tutkijan asema on tdlloin otettava kriittiseen tarkasteluun ja
reflektoinnin kohteeksi. Etenkin sensitiivisid aiheita tutkittaessa tutkijan on syyté reflektoida
omaa vaikutustaan ja asemaansa suhteessa tutkimuksen luotettavuuteen. Tutkijat
kirjoittavat, ettd eettisesti kestdva sosiaalityon tutkimus ei ainoastaan pyri vilttdmiin
vahingon aiheuttamista, vaan se pyrkii olemaan hyddyllistd ja rakentavaa tutkittaville.
Joogan hyoddyt omakohtaisesti kokeneena, toivon vilpittdmasti, ettd tutkimukseen
osallistuvat 16ytavit joogaharjoituksen ja saavat kimmokkeen jatkaa harjoittelua. Uskon siis,
ettd tutkimukseen osallistujat voivat joogan myotd saada tdrkeitd tyokaluja oman
hyvinvoinnin harjoittamiseen ja parantamiseen, ja tutkimukseen osallistuminen on siten

heille hyoddyllista.

Sain jokaiselta haastateltavalta kirjallisen luvan tutkimuksen tekoon. Téstd huolimatta
pohdin lupakaavakkeen merkitystd, koska vililld minusta tuntui siltd, ettei tutkimuksen
sisédltd ja merkitys ollut kaikille naisille tdysin selvd. Osaltaan tdhén varmasti vaikutti
lupakaavakkeen kieli ja kieliasu, joka oli kirjoitettu akateemiseen kieliasuun englanniksi.
Koin lupakaavakkeen formaalista kieliasusta ristiriitaisia tunteita, silld teksti oli selvésti
suunniteltu akateemiseen tarkoitukseen eikd haastateltavien moninaisuutta silméllé pitéden.
Tiedostin kuitenkin edelld mainitun ongelman ja siksi halusin jokaisen naisen kanssa kdyda
lapi tutkimuslomakkeen ja tutkimuksen tarkoituksen suullisesti. Tdéméa antoi naisille
mahdollisuuden esittdd tarkentavia kysymyksid, vaikka loppujen lopuksi tiedusteluja
tutkimukseen liittyen ei juurikaan tullut. Mahdolliset kysymykset koskivat l&hinnd

kaytannon kysymyksid joogatuntien jérjestelyista.

Tutkimuksessani olen noudattanut tieteellisen tutkimuksen eettisid ohjeistuksia. Yleisid
periaatteita ovat muun muassa tiedeyhteison tunnustamien toimintatapojen noudattaminen,
huolellisuus seka tarkkuus tyon kaikissa vaiheissa ja muiden tutkijoiden tydn ja saavutusten
huomioiminen. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan periaatteiden mukaan olen pyrkinyt
parhaani mukaan kunnioittamaan tutkittavien itsemddrddmisoikeutta, yksityisyytta,
tietosuojaa sekd olemaan vahingoittamatta heitd. Olen kiyttanyt l1dhteitd, jotka tdyttavét
tieteellisen tutkimuksen kriteerit ja olen arvioinut ldhteiden alkuperdd kriittisesti.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)
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5 TUTKIMUSTULOKSET

Esittelen tdssd luvussa tutkimukseni keskeisid tuloksia. Vaikka olen luokitellut
voimaantumisen tasot kolmeen eri luokkaan, koin vililla, ettd voimaantumisen tasot olivat
vahvasti liitoksissa toisissaan; voimaantumisen syy ja seuraus muodostivat kehén, jolloin oli
vaikea sanoa kumpi oli seurausta kummasta. Tutkijalle tdmédnkaltainen tilanne voi olla
haastava, silld se jéttia asioita avoimeksi. Tédssi tutkielmassa keskeistd on kuitenkin kehon
ja mielen, ja jossain madrin myds henkisyyden vilinen yhteys sekd niiden vélinen
vuorovaikutus. Sen vuoksi en kokenut voimaantumisen tyypittelyn haasteita harmillisina,
vaan tyydyin toteamaan, etti tietyissd kohdin kehon ja mielen vuorovaikutus on niin vahvaa,
ettd voi olla vaikea tehdi rajanvetoa onko voimaantuminen ollut psyykkistd (tai henkistd)

vai fyysista.

5.1 Haastateltavien kokemuksia joogainterventiosta

Tutkittavilla oli joogainterventiosta ldhinnd positiivista sanottavaa. Monet haastateltavat
kiittivét siitd, ettd heille oli jdrjestetty joogaa. Vastauksissa ndkyi sen arvostus, ettd
vastaanottokeskus ja sen henkilokunta aktiivisesti pohtivat turvapaikanhakijoiden
hyvinvointia, koska vastaanottokeskuksessa halutaan jérjestdd hyvinvointia lisddvad
toimintaa. Aisha sanoo, ettei héinelld ollut minkéanlaisia odotuksia joogainterventiosta ja
toisaalta ettd hin tuli joogaan, koska hinelld ei ollut muutakaan tekemisti. Monen
turvapaikanhakijan arkea leimaa odottaminen. Tydnteko ei ole vélttiméttd mahdollista tai
oikeus tyOntekoon ei ole vield alkanut. Kielikurssitkin ovat yleensd kahtena tai enintddn
kolmena pdivédni viikossa. Tdma jattdd turvapaikanhakijoiden arkeen paljon vapaa-aikaa ja
pitkdstyminen on mahdollista. Aishan vastauksesta selvidd, ettd on tirkedd pitdd mieli

avoinna uusille kokemuksille, koska koskaan ei voi tietdd, mitd se tuo tullessaan:

"Rehellisesti sanottuna, mind ajattelin ihan alussa, ettd nyt menen ndille
tunneille, koska minulla ei ole mitddn muuta tekemistd. Mutta sitten kun aloin

kdymddn, niin kiinnostuin tosi paljon.” (Aisha)
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Aishan vastaus heijastaa mielestini my0s sitd, ettd sosiaality0ssd voitaisiin rohkeammin
kokeilla toiminnallisuutta ja kehomieliyhteyttd hyddyntévid harjoituksia. Mahdolliset
hyodyt jaavit saamatta, mikdli emme uskalla menné tavanomaisuuden yli. Tyontekijoilta
uudet toimintamallit ja perinteisestd totutut kaavat vaativat toki asiakkaiden motivointia ja
aktivointia, mika voi olla ty0lésti ja stressaavaa. Aishan kommentti kuitenkin antaa uskoa
ja toivoa, ettd vélilla “riskinotto” kannattaa ja hyddyt sosiaalityon asiakkaille voivat olla

suuret.

Positiiviset mielipiteet joogainterventiosta eivit ole ylléttdvid, ottaen huomioon sen, etté
suurin osa koki hydtyneensi joogasta ja kertoi voivansa paremmin. Jélkikéteen ajateltuna,
olisi ollut hyodyllistd kysyéd haastateltavilta parannusehdotuksia joogainterventiojaksoon.
Olisin siten saanut laajemmin erilaisia ndkOkantoja ja todenndkdisesti jotain
korjausehdotuksiakin. Koska tdmin tutkimuksen tarkoitus oli pohtia myods joogan ja
joogaintervention soveltuvuutta sosiaalityon metodiksi, tiedustelin tutkittavien nikemysta
perinteisestd sosiaalitydstd ja voisiko heiddn mielestddn jooga olla yksi sosiaalityon

metodeista.

Petra, Maria ja Irena olivat kaikki olleet Suomessa turvapaikanhakijoina jo jonkun aikaa.
Kaikki kolme olivat tavanneet sosiaalityontekijdn jo useamman kerran ja he kokivat, ettd
sosiaalityostd oli heille apua. Kaikki olivat sitd mieltd, ettd jooga voisi olla hyva lisd
sosiaalityon palveluvalikkoon vastaanottokeskuksissa. Helga ja Aisha olivat taasen
saapuneet Suomeen vasta hiljattain, joten heilld oli vain vdhdn omakohtaista kokemusta

sosiaalityostd. Helga ja Aisha uskoivat

“Joogan ja sosiaalityén yhdistiminen on hieno idea, koska mind tieddn, ettd
jooga on todella auttanut minua. Kun tapaan ihmisid, joilla on masennus,
kannustan heitd aloittamaan joogan. Tieddn, ettd vastaanottokeskuksissa
asuvilla ihmisilli on paljon ongelmia. Siksi joogan ja sosiaalityon
vhdistdminen olisi hyvd idea. Toisaalta, en tiedd ovatko kaikki valmiita
kokeilemaan joogaa. Ehkd nuoret saattaisivat olla siitd enemmdn
kiinnostuneita. Vanhemmat ihmiset eivdt vdlttdmdttd tiedd mitd jooga on tai
mitd joogatunnilla pitdisi tehdd. Mutta jooga ei ole vain fyysistd harjoittelua,

se tapahtuu myos sinun mielessdsi.” (Maria)



43

Maria pystyi omakohtaisen joogakokemuksen ansiosta kertomaan ndkdkantansa selkedsti:
Hén uskoi vakaasti joogan hyotyihin ja uskoi siiti olevan apua turvapaikanhakijoille heidén
vaikeassa eldméntilanteessa. Toisaalta Marian vastaus oli rehellinen ja hén totesi, etteivét

kaikki valttimaéttd innostu joogasta.

Petra taasen kertoo kokemuksistaan seuraavasti:

”Odotin aina joogatuntia innolla. Jooga on tdrkedd minulle, silld se on
rentouttava ja turvallinen paikka minun kiireellisen eldmdni keskelld. Niin, ja

tietysti ryhmdn antama tuki.” (Petra)

Vaikka Petra ei suoraan vastauksessaan mainitse fyysisen joogatilan rauhallisuutta tai
turvaa, koen vastauksen vilillisesti kuitenkin kertovan siitd: Jotta ihminen voi kokea
turvallisuutta ja olla oma itsensd, tarvitsee hin siihen turvallisen tilan. Joogasali toimi
fyysisend turvallisen tilana ja tdmi mahdollistaa turvallisuuden kokemuksen myds mielen
tasolla. Vastaanottokeskuksissa asutaan tyypillisesti kohtalaisen ahtaasti, jolloin omaa,
rauhallista tilaa ei valttimaétti ole. Edelld mainitussa sitaatissa Petra kertoo myds odottavansa
joogatuntia innolla. FEila Jantunen (2008, 68) on tutkinut vertaistuen merkitysta
masentuneilla, ja hdn kertoo, ettd ryhmén odottaminen viittaa katseen suuntautumista
tulevaisuuteen. Odotettavissa on jotain itselle tdrkedd, esimerkiksi vertaisryhmédn tuki.

Tulevaisuuteen suuntautuva ajattelu on Jantusen mukaan merkki voimavarojen kasvusta.

Mielestini Helgan késitys joogasta ja kokemus joogainterventiosta kuvailee joogaa hyvin.
Hinen kokemuksensa joogasta on suurin piirtein sellainen, mitd olin toivonutkin, ettd

tutkittavat saisivat.

»”

inun mielestd kaikissa litkuntaharjoituksissa on oma tunne. Joogassa myos
oli se oma tunne. Kaikki kiikunta tuo enemmdn itsevarmuutta. Muut
urheilulajit tuottavat enemmdn fyysistd tunnetta, mutta tamd jooga tuo minulle

henkistd tunnetta. Tunsin rauhaa ja turvallisuutta.” (Helga)

Viitin, ettd etenkin turvapaikanhakijoilla tarve turvallisuuden tunteelle on erittdin vahva.
Mielenrauha on tdrkedd jokaiselle, mutta mielestdni jdlleen turvapaikanhakijoilla tarve

korostuu heidén taustansa ja mahdollisten traumakokemusten myotd. Sosiaalitydssd voidaan



44

kisitelld elamén solmukohtia ja sitd kautta eldmille voidaan saada suuntaa ja mielekkyytta.
Léansimainen sosiaalityd painottuu mielesténi kuitenkin rationaalisuudelle ja jossain méérin
ongelmanratkaisulle. Viitan kuitenkin, ettd Helgan kuvaama rauhan ja turvallisuuden tunne
on paitsi psyykkistd turvallisuuden tunnetta, se on my0s henkisyyttd huokuvaa, joka

perinteisesti sosiaalitydstd usein puuttuu.

Perheellisten Leylan ja Nesrinen tilanne oli haastavampi kuin muilla naisilla. Heilld oli
hieman kokemusta sosiaalityOstd vastaanottokeskuksesta, mutta he toisaalta myds kritisoivat
sitd, ettei heitd oltu ehditty kuulla tarpeeksi. Leylan ja Nesrinen puheessa korostui naisten ja
ditien erityistarpeet. Kumpikin painotti sité, ettd joogainterventio ja joogatunnit olivat olleet
heille erittdin hyddyllisid ja olivat suoneet heille rentouttavan lepohetken perhearjen ja
stressaavan vastaanottokeskuksessa asutun elimén keskelld. Leyla ja Nesrine toivoivat
lastenhoidon jérjestdmistd joogatuntien ajaksi, jotta jooga mahdollistuisi perheellisille

dideille ja yksinhuoltajadideille. Olen samaa mieltd heididn kanssa.

5.2 Haastateltavien voimaantuminen

5.2.1 Psyykkinen ja henkinen voimaantuminen

Tutkittavat toivat vastauksissa useimmiten esille joogasta saadun psyykkisen hyvinvoinnin
tai henkisyyden lisddntymisen. Joogaa aloittaessa monilla joogan fyysiset hyddyt saattavat
nousta pdadllimméisend esiin ja monet aloittavatkin joogan ldhinnd fyysisten
terveysvaikutusten toivossa. Néin olen itsekin aikoinaan aloittanut joogan. Vaikka toki
toiveeni oli jo alussa, ettd jooga vaikuttaisi positiivisesti tutkittavien psyykkiseen
hyvinvointiin, en kuitenkaan ollut varautunut siihen, ettd nama hyoddyt tulivat huomattavasti

painavammin esiin kuin fyysiset hyodyt.

Petra vastaa joogan hy0dyista néin:

"Aloin voida paremmin joogan jdlkeen. Mielialani todellakin paranee joogan
jdlkeen. Olen paljon rauhallisempi ja tunnen oloni turvalliseksi. Myos

stressitasoni laskee.” (Petra)
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Voimaantuminen kavi selvdsti ilmi, kun kysyin, onko Petra ndhnyt muutoksia

elamaéntilanteessaan:

"Kylld, olen huomannut muutoksia. Olen rennompi ja turvallisuudentunteeni
on lisddntynyt. Olen saanut uusia ideoita ja olen alkanut pddstd pois

masentuneisuudesta.” (Petra)

Tulkitsen tdtd niin, ettd turvapaikkaprosessi ja sen tuoma epdvarmuus voivat aiheuttaa
jahmettymistd, sekd fyysisesti ettd psyykkiselld tasolla. Jahmettymisen my6téd yksilon kyvyt
ja voimavarat heikentyvit ja ndkdalattomuus lisddntyy. Bessel van der Kolk toteaa, ettd
lamaantuminen on kehon luonnollinen reaktio. Koettu trauma ilmenee paitsi taistele tai
pakene -reaktiona myos sulkeutuneisuutena ja nykyhetkesté irtaantumisena. (van der Kolk
2017, 101-104.) Voimaantumisndakdkulmasta Somerkivi (2008, 178) taasen esittdd, etti
voimaantunut ithminen ottaa aktiivisesti vastuuta omasta eliméstiin ja on oman eldméansi

paras asiantuntija.

Kysyttdessd Petralta, ettd onko joogaharjoittelu tuonut mukanaan hallinnan tunnetta vai

tuntuuko hénestd yhé ikdédn kuin hén ajelehtisi eliméssé, hin vastasi néin:

"Kylld, joogaharjoitus on tuonut minulle hallinnan tunnetta. Olen ottanut

paremman hallinnan eldmdstdni.” (Petra)

Karsikas (2005, 40) kuvaa, ettd voimaantuminen on yhteydesséd itsetunnon kohoamiseen ja
kykyyn asettaa ja saavuttaa pddméérid. Petran vastauksesta ilmenee voimaantumisen myota
tullut hallinnan tunne hdnen omasta eldmastiin ja vastuunotto oman elimin prosessista.
Meditaatio auttaa omien ajatusten tunnistamisessa ja analysoinnissa, ilman ettd takertuu
haitallisiin kaavoihin tai ajatusmalleihin toistuvasti. Sosiaalitydn asiakas pystyy tulemaan
tietoiseksi haasteistaan, eikd hdn vain antaudu olemaan olosuhteiden uhri. Tdma voi toimia

hyvin voimaannuttavana kokemuksena

“Sanotaan rehellisesti, kuten sanotaan, kun mind tulin tdnne, se oli niin

hankalaa minulle ja oli paljon pelkoa. Yon aikana en pystynyt nukkumaan,
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mutta sen jdlkeen, kun olen harjoitellut tdtd joogaa, erityisesti se
hengitysharjoitus ja se mitd meille opetetaan sielld, niin yon aikana mind
toistan samat jutut ja se on auttanut minua henkisesti. Sen takia minulla on nyt

’

enemmdn voimavaroja. Jotenkin timd jooga on auttanut minua aika paljon.’

(Aisha)

"Qikeasti, se on auttanut minua niin paljon. Ennen mind en pystynyt
nukkumaan. Nyt nukun paljon paremmin ja olen paljon rauhallisempi.

Toivoisin, ettd joogaa olisi enemmdn kuin kaksi kertaa viikossa.” (Aisha)

Aisha on saanut joogasta turvallisuuden tunnetta; ennen nukkumaanmenoa tehdyt
hengitysharjoitukset rauhoittavat hdntd epavarmuuden keskelld. Vastaanottokeskuksessa
asutaan yleensi ahtaasti, ja hengitysharjoitukset saattavatkin olla niitd harvoja harjoituksia,
jota voi tehdi pienessékin tilassa. Hengitysharjoituksen avulla ja hermoston rauhoittumisen
kautta voidaan saavuttaa sisdinen rauha ja toisaalta 10ytdd yhteys omaan sisimpéén. Ulkoiset
olosuhteet voivat olla epdvarmoja, mutta rauha on mahdollista 16ytdd tissd hetkessi,

yksinkertaisten hengitysharjoitusten avulla.

Helga ajatteli joogan tuovan turvallisuuden tunnetta ja rauhaa. Hén kertoi myds arvostavansa
sitd, ettd vastaanottokeskuksessa jdrjestetddn joogaa ja halutaan siten huolehtia
turvapaikanhakijoiden hyvinvoinnista. Kukaan muu haastateltavista ei tuonut vastauksissa
esiin sitd, ettd joogan tarjoaminen olisi vastaanottokeskuksen jérjestimdd palvelua tai
huolenpitoa, joka tdhtdd asukkaiden hyvinvointiin. Tulkitsen Helgan kertomaa siten, ettéd
vastaanottokeskuksen tarjoamat palvelut ja henkilokunnasta 1dhtdisin oleva vilittiminen
toimivat voimaannuttavina elementteind. Turvallisuuden tunne ja usko sithen, ettd on
“hyvissi késissd” luovat luottamusta téssi hetkessd ja antavat uskoa tulevaisuuteen. Helgan
vastaus on sijoitettu psyykkisen voimaantumisen alle. Koen, ettd vastaukseen sisdltyy myos
sosiaalisen voimaantumisen elementtejd. Vastaanottokeskuksen henkilokunnasta valittyva
huolenpito ja vilittiminen luovat yhteisollisyyden kautta tapahtuvaa voimaantumista.
Viitteeni vahvistuu Susanna Kallakorven (2019, 288) tutkimuksessa liittyen pakolaisten ja
turvapaikanhakijoiden kasityksiin psyykkisestd sairastumisesta ja psykiatrisesta hoidosta
Suomessa. Tutkimuksessa selvisi, vaikka lddkitys mainittiin yhtena toimivimmista hoidosta,

niin myods osa potilaista koki hoitohenkilokunnan huolenpidon eli vélittimisen,
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lohduttamisen ja voinnin kyselyn yhtend hoitomenetelméni. Myos esimerkiksi

ryhmé@muotoinen toiminta, tiimityd ja keskusteluryhmét mainittiin voimaannuttavina.

“Joogasta tulee se turvallinen ja rauhallinen olo. Ja mind ajattelin, ettd te

annatte arvoa meille, ettd te jdrjestdtte tdllaista. Se on tdrkedd.” (Helga)

Helga oli toisaalta saapunut vastaanottokeskukseen aika hiljattain ja ehkd siksi
vastaanottokeskuksessa asumisen huonoimmat puolet eivét olleet padllimmaisind mielessa.
Pidempéidn vastaanottokeskuksessa asuvilla tilanteen stagnaattisuus ja haastavien
olosuhteiden tuomat ongelmat tulevat ndkyvimmiksi arjessa. Toisaalta Helga oli myos
joukon vanhin, joten mahdollisesti idn tuoma kokemus tai kérsivillisyys saattoivat heijastua
hidnen vastauksissaan. Vaikka Helga ei suoraan vastauksessaan mainitse
joogatilanrauhallisuutta tai turvaa, koen vastauksen vilillisetsi kuitenkin kertovan siitd: Jotta
thminen voi kokea turvallisuutta ja olla oma itsensd, tarvitsee hédn siihen tilan. Joogasali
toimi fyysisend turvallisen tilana ja tdimd mahdollisti turvallisuuden kokemuksen myds
mielen tasolla. Aisha koki mydskin saaneensa joogan ja erityisesti hengitysharjoitusten
myo6td henkistd rauhaa, koska painajaiset ja asioiden jatkuvat “‘kelaaminen” tai murehtiminen
olivat viistyneet. Keskustelimme Aishan kanssa siitd, ettd joogan yksi keskeinen tehtéva tai

olemus on mielen hiljentyminen ja hin vastasi néin:

"Kylld ndin on! Olen huomannut myds sen, ettd aiemmin illalla mind vain olin
sangyssd ja mietin kaikkia asioita huonolla tavalla. Nyt kun olen oppinut
hengitysharjoituksia, niin harjoittelen sitd melkein joka ilta. Sitten saan ihan
automaattisesti unta. Ei tule endd niitd pahoja ja huonoja ajatuksia mieleen.

Ja mind todella tykkddn tdistd asiasta, tdstd hengitysharjoituksesta.” (Aisha)

Olen laittanut Aishan kommentin paremmasta unenlaadusta myds fyysisen voimaantumisen
alle, koska riittdva uni auttaa hintd voimaan fyysisesti hyvin ja toisaalta, unettomuus on
somaattinen oire. Y1ld mainittu kommentti painottaa psyykkisen hyvinvoinnin lisddntymisté
siltd kannalta, ettd painajaiset ja jatkuva asioista murehtiminen ovat poistuneet. Aishan

esimerkki tuo kuitenkin hyvin esiin sen, kuinka keho ja mieli ovat jatkuvassa
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vuorovaikutuksessa: ylivilkas mieli ja murehtiminen aiheuttavat ahdistusta ja nukkuminen
on vaikeaa. Kehollisten harjoitteiden eli hengitysharjoitusten kautta on mahdollista taltuttaa

ylivilkas mieli ja rauhoittaa hermostua, jolloin nukahtaminenkin helpottuu.

Helga toi esiin mielenkiintoisen vastauksen, jossa nikyy muutoksen - ja elamén vilitilan eli
aseman turvapaikanhakijana - hyvédksyminen joogaharjoittelun myotid. Arvelen Helgan
tunteen johtuvan useammastakin asiasta. Ensiksi, kun on itse tasapainossa, on haasteiden
vastaanottaminen ja kisittely helpompaa. Tasapainoinen ihminen pystyy késittelemadn
eldimédn vastoinkdymisid, hénelld on resilienssid. Joogan avulla on mahdollista lisété
psyykkistd hyvinvointia ja tasapainoa. Helga 16ysi lisddntynyttd tasapainoa myds fyysisisti
tasapainoharjoitteista, jotka hin alkuun koki haastavina. Helga ei ollut aiemmin kokeillut
joogaa, ja joogatuntien edetessd fyysiset asennot tulivat hdnelle helpommiksi. Kun
harjoittelemme uusia taitoja, ja lopulta kehitymme harjoituksessa, koemme mielihyvéa ja
itsevarmuutta kasvaneista taidoista. Jooga on matka, joka ei tule koskaan valmiiksi. Se
tarjoaa elinikdisen polun oppimiseen ja henkiseen kasvuun, kykyjen kéyttoon ja

voimaantumiseen.

”Se on antanut hallinnan tunnetta. Se, ettd tddlld on uusi eldmd, uusi maa enkd
osaa kieltd. Se antoi tunteen, ettd pitdd kotoutua tdhdn tilanteeseen ja ottaa

vastaan tai hyviksyd tamd tilanne.” (Helga)

Maria oli ainoa naisista, jolla oli enemméin joogataustaa. Hidn oli aiemmin tehnyt
joogaopettajaopintoja verkko-opintoina ja harjoitteli epasddnnollisen sdédnndllisesti. Han oli
tietoinen joogan hyodyistd: jooga tuo mukanaan psyykkistd hyvinvointia ja mielenrauhaa
sekd kehon hyvinvointia. Hdn oli huomioinut sidénndllisen harjoituksen merkityksen eli

hy6dyt tulevat nakyviksi vain, mikéli joogaharjoitusta jaksaa tehdd sadnndllisesti.

"Kun teen joogaa, pystyn rentoutumaan ja pahat asiat menevdit pois
mielestdni. Se tuntuu hyvdltd. Mutta vain jos jatkan joogan harjoittamista

(naurua).” (Maria)
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Joogan hyodyt sdilyvit vain, mikéli harjoituksen tekoa jatkaa. Samaten voimaantumisessa
on kyse prosessissa, joka muuttuu ajassa ja paikassa (Karsikas 2005, 40). Prosessinomaisuus
tuo esiin myds empowermentiin liittyvén subjektiuden: voimaantumista ei voi antaa toiselle,
vaan se vaatii aktiivisia tekoja kohteeltaan. Kun kysyin Marialta huomaako hén, ettd jooga
olisi tuonut hénelle positiivisia muutoksia ja ettd vaikuttavatko muutokset sithen, miten hian

nikee itsensa tai tulevaisuudennikyménsé hin kertoi néin:

2

00, uskon ndin, koska ennen joogaa olin eri henkilo; joogan jilkeen minusta
tuntuu, ettd ymmdrrdan ihmisid enemmdn, niin kuin paremmin. Minusta jooga

auttaa kaikkiin ndihin.” (Maria)

Kysyin tarkentavan kysymyksen, ja tiedustelin, ettd auttaako jooga sithen, miten hén nikee
oman eldmaéntilanteen tai itsensd ja hin vastasi, ettd jooga auttaa molempiin. Ehdotin sen
jélkeen, etti voiko kyseessd olla se, ettd joogan avulla hyviksyy itsensd helpommin ja on

itselleen anteeksiantavaisempi.

"Kylld. Tai siis se vaikuttaa ndin joskus, koska en aina joogaa sddnndllisesti
(naurua). Tieddn sataprosenttisesti, ettd joogassa on ndmd hyodyt, mutta

Jjoskus masennukseni pysdyttdid minut, enkd voi tehdd mitddn.” (Maria)

Aisha esitti mielenkiintoisen kommentin, joka mielestini kuvastaa paitsi joogasta saatua

henkisyyden tai ylimaailmallisen kokemusta, mutta myds kehomieliyhteytti:

"Anteeksi, kun mind sanon ndin, mutta oikeasti sen tunnin jdlkeen minusta
oikeasti tuntui kuin olisin kdyttinyt pdihteitd (naurua). Tunsin niin kuin
maailman tilan, niin sen takia sanon, ettd tuntuisi, kuin olisin kdyttanyt
pdihteitd. Jooga on auttanut minua todella paljon. Tuntuu, ettd kaikki on
Jarjestyksessd. Mind opin paremmin, ja voin tehdd ihan mitd vaan. Se antaa

voimavaroja.” (Aisha)
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Tulkitsen Aishan kertomaa siten, ettd hdn on joogatunneilla kokenut jotain tavanomaisesta
hyvin poikkeavaa. Koska kokemus ylittdd arkisen kokemuksen, kuvaa Aisha kokemaansakin
poikkeuksellisilla sanoin. Maailman tilan tunteminen viittaa suurempaan yhteisollisyyden
kokemukseen, empatian tuntemiseen ja toisaalta taianomaisuuteen. Joogassa henkisyyden
tunteetkin ovat varsin tyypillisid. Klas Nevrin esittdd, ettd joogasta seuraa usein aistien
herkistyminen (heightened sensitivity) joka voi aiheuttaa uusia ja poikkeuksellisia
aistimuksia. Aishan vastauksessa heijastuu mielestini Nevrinin mainitsema aistien

herkistyminen.

5.2.2 Fyysinen voimaantuminen

Fyysinen voimaantuminen ilmeni osallistujilla parempana fyysisend terveyteni. Fyysiset
hyddyt mainittiin kuitenkin selvdsti harvemmin kuin psyykkiset miké oli itselleni jossain
madrin yllitys. Arvelen tdimén johtuvan osittain siité, ettd turvapaikanhakijoilla psyykkinen
rasitus ja oireilu ovat yleensi keskeisemmalli sijalla ja alati ldsnd, koska eldmintilanne on
niin epdvarma. Heikko fyysinen terveys ei vilttamétta korostu samalla tavalla ja tutkimuksen
naiset olivatkin  fyysisesti perusterveitdi. Tamid  selittyy my0s silld, ettd
vastaanottokeskuksissa asuvilta turvapaikanhakijoilta vaaditaan kohtalaista fyysisti
toimintakykyé. Erittdin vakavasti sairaat tai vaikeavammaiset sijoitetaan yleensd
palveluasumisyksikkdon tai sairaalaan, jossa heidédn avuntarpeeseensa voidaan vastata

riittdvin resurssein.

Joissain tapauksissa fyysinen voimaantuminen ilmeni negaationa eli joidenkin somaattisten
oireiden vdhenemisend tai kokonaan pois jadmisend, joka siten paransi kehon vointia. Paitin

kuitenkin luokitella nimi negaatiot fyysisen tai somaattisuuden alle.

Tyypillisin vastaus liittyi parantuneeseen unenlaatuun. Riittdva youni on thmisen perustarve
ja erilaiset unihdiridt- ja ongelmat ovat yhteydessd muun muassa oppimiskykyyn (Sallinen
2013). Vastaanottokeskuksissa suositellaan suomen kielen opiskelua, jos vain turvapaikkaa
hakevan terveydentila timén mahdollistaa. Monilla epédvarma eldméntilanne ja traumatausta
atheuttavat ahdistusta, ja siksi oppiminen tai tyonteko ei ole silld hetkelld mahdollista. Siksi
niin arkipdivdiselld asialla kuin unenlaadulla on suuri merkitys turvapaikanhakijoiden

arkeen. Opiskelu, tyonteko ja omien kykyjen kdytto taasen lisddvit positiivista mindkuvaa
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ja antavat toivoa muutoksesta. Siksi Aishan kommentti unenlaatuun liittyen kantaa

mukanaan potentiaalisesti kauaskantoisia, positiivisia seuraamuksia.

"Qikeasti, jooga on auttanut minua niin paljon. Aikaisemmin en pystynyt
nukkumaan. Nyt nukun paljon paremmin ja olen paljon rauhallisempi.

Toivoisin, ettd jooga olisi enemmdin kuin kaksi kertaa viikossa.” (Aisha)

Kysyin Aishalta tarkentavan kysymyksen, etti onko jooga antanut hinelle tunnetta, ettd

eldma olisi paremmin hallinnassa eikd hin vain ajelehtisi pAdmaarattomasti:

"En tiedd vastaako tdmd antamaasi kysymykseen, mutta sitten kun nukun
hyvin, ja nyt nukun hyvin, niin tuntuu, ettd kaikki asiat minun eldmdssd menee
paremmin ja eldmd on kunnossa. Sitten kun ihminen ei nuku, niin sitten tuntuu,
ettei mikddn mene hyvin. Urheilu todellakin varmasti auttaa kaikkien

eldmdssd, ettd se on suuri asia.” (Aisha)

Helga oli kokenut kehollisen muutoksen, joka séteili hdnen mieleensd asti. Vastauksessa
heijastuu siten kehon ja mielen yhteys erittdin konkreettisella tavalla. Tietoisuus omasta
hyvinvoinnista ja siitd, ettd omaa kehoa on rakastettava ja siitd on pidettdva hyvié huolta,
tuotti Helgalle itsevarmuutta ja henkistd- seké fyysistd hyvinvointia. Siu-Man Ng ja Cecilia
L.W. Chan (2005, 71) pitavit kehollisia harjoitteita hyodyllisind sosiaalityon asiakkaille,
koska harjoitteiden avulla he auttavat itseddn fyysisesti tai psyykkisesti ja kokevat
voimaantumista.  Sosiaalityon asiakkaille tulisi myds antaa mahdollisuus urheilun
harrastamiseen ja itselle sopivan lajin 16ytdmiseen. Kdytdnnontydssa haasteeksi muodostuu
kustannukset, koska harrastukset yleensi maksavat jotakin. Ryhméimuotoisen
litkkuntaharrastuksen tarjoaminen sosiaalipalveluiden jirjestimdnd voisi kuitenkin olla
asiakkaiden terveyttd ja hyvinvointia lisdava tekijd. Kun kysyin Helgalta, ettd nikeekd hin
muutosta eldmédntilanteeseensa sen jdlkeen, kun hin alkoi tekeméddn joogaa Helga vastasi

ndin;

“Todellakin! Se oli ylpeys minulle, ettd katsoin myos minun vartaloani ja aloin

pitamddn siitd huolta.” (Helga)
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Tein jatkokysymyksen Helgalle ja kysyin, ettd onko hénelld aiemmin ollut tuntemuksia, ettei
hin ole jaksanut pitdd huolta hyvinvoinnistaan tai ettd hinen kehonsa ei ole voinut hyvin.
Tadhan Helga vastasi kielteisesti. Joogaintervention jilkeen hidn koki kuitenkin vahvemmin

tunteen, ettd hdnen olisi alettava pitdméén itsestddn enemman huolta:

’

“Aloin pitdmddn itsestdini enemmdn huolta ja tykkdsin itsestini enemmdn.’

(Helga)

Maria kertoi varsin tyypillisen hyddyn, joka voidaan saavuttaa joogan avulla. Nyky-
yhteiskunnassa selkékivut ovat varsin yleisid, mutta joogan avulla selkédkivut voidaan pitda
poissa.

”Kylld, voin joogan jdlkeen paremmin. Kun venyttelen, se auttaa selkdkipuun.

Kun joogaan, selkdkipu pysyy poissa.” (Maria)

Petra oli huomannut joogan vaikutuksen fyysiseen hyvinvointiin, vaikka hian oli kokenut

osan joogaharjoituksista haastavinakin, silld jooga oli hinelle uusi tuttavuus:

"Piddn todellakin joogasta, vaikka alkuun se oli vihdn vaikeaa. Se on hyviksi
keholleni. Voin paremmin hengitysharjoitusten ja venyttelyn jilkeen. Tunnen

itseni notkeammaksi ja piddn siitd.” (Petra)

Jooga toimi energisoivana elementtind osalle naisista. Energisyys voitaisiin mielesténi
luokitella psyykkisen voinnin alle, mutta pdéddyin tdssé kohtaa kuitenkin luokittelemaan sen
kehollisuuden alle, jossa energisyys kuvaa toiminnallisuutta. Petra oli kuitenkin kuvaillut
alemmin, ettd hin oli joogaintervention myo6td alkanut ottamaan vastuuta eldméstién ja
tilanteestaan ja alkanut tekemddn asioita. Tdméd kuvastaa mielestdni tilaa, jossa

toiminnallisuus ja toimeliaisuus ovat lisdéntyneet.
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”Voin todella hyvin, minulla on paljon energiaa ja mielialani on

parantunut.” (Petra)

Maria toi my6hemmin, haastattelun jélkeen vastauksessaan esille fyysisen tilan eli
vastaanottokeskuksen kielteisen vaikutuksen voimaantumiseen. Hén ei itse asunut
vastaanottokeskuksessa ja sai sosiaalipalvelut yksityismajoituspalvelupisteestd, joka oli
vastaanottokeskuksen viereinen rakennus. Maria kertoi, ettd hian koki ahdistusta, kun vieraili
vastaanottokeskuksessa, joka muistutti hdntd hinen epdvarmasta tilanteesta
turvapaikanhakijana. Néin joogatunti, jonka tarkoitus oli toimia stressinpoistajana, toimi
paradoksaalisesti myds muistutuksena hénen vaikeasta eliméntilanteesta ja epdvakaasta

statuksesta.

“En tiedd miksi, mutta vastaanottokeskus tekee minut vihdn hermostuneeksi.
Kun nden vastaanottokeskuksen alan miettimddn liikaa. Mietin eldmdcdni ja
ongelmiani eli se muistuttaa minua vaikeasta tilanteestani; minun eldmd,

oleskelulupa, kaikki. Tamd lisdd stressid.” (Maria)

Maria ehdottikin, ettd tunnit saattaisivat olla rentouttavampia, jos ne pidettdisiin muualla
kuin vastaanottokeskuksessa. Ehdotus onkin ymmarrettdvd niiden asiakkaiden joukossa,
jotka eivdt asu vastaanottokeskuksessa. Vastaanottokeskuksen asukkaille taas pidin
jarkevéna sitd, ettd tunnit jirjestetddn samassa rakennuksessa kuin missd he asuvat. Tama

madaltaa kynnysti osallistua tunneille.

Maria huomasi kehon ja mielen yhteyden selvésti. Kun kysyin hineltd vaikuttaako stressi ja

huoli enemmaén kehoon vai mieleen han vastasi néin:

“Joskus se on ihan fyysistdkin, koska en halua silloin tehdd mitddn. Menen

vaan makaamaan.” (Maria)
mina: “Niin, tarkoitatko, ettd tavallaan halvaannut siind?”’

”Joo, tavallaan niin kuin “kuolen”. En halua mennd minnekddan, en halua

ndhdd ketddn. Joskus tunnen fyysisesti ndin.” (Maria)
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Kivun kokemus aiheuttaa ihmiselle kokoon képertymistd ja itseen vetdytymistd. Kivun
tehtdvd on my0s suojata ihmistd. Kipu voi kaventaa tietoisuutta ja siten se vihentdd ihmisen
toimintakykyé ja hyvinvointia. (Hékkinen.) Marian vastauksissa nikyy kehon ja mielen
vahva yhteys toisiinsa. Psyykkisend pidetyt oireet huoli, murheet ja masennus

ruumiillistuvat ja siten aiheuttavat lamaantumista, jolloin hédnen kehonsakaan ei toimi.

Irenalla joogan tuoma muutos seké henkiselld ettéd fyysiselld tasolla oli ehké kaikista suurin.
Irenan kokema, varsin kddnteentekevd muutos, oli itselleni tdysi yllétys, silld se ei ollut
paljastunut hinen habituksestaan joogatunneilla. Lisdksi hén tuli tunneille usein mydhéssa,
joten olin ajatellut, ettd ehkd hdn ei ollut kokenut tunteja niin hyddyllisiksi tai tarkeiksi.
Seuraavassa kappaleessa hdn kertoo voinnista ja terveydentilasta ennen joogaintervention

alkua.

"Ennen joogaa minulla oli masennus. Minulla oli ihottumaa, allergiaa
kaikkialla. Kun minulla on jotain ongelmaa, niin ihottuma alkaa. Olen
odottanut Migrin vastausta pitkddn. Yhtend pdivind, ennen kuin olin aloittanut
joogan, istun vain junassa, kuuntelen musiikkia. Nden lapsia ditinsd kanssa ja
tulee paniikkikohtaus. Alan itked. Soitan sosiaalityontekijdlleni, alan itked.
Puhun sosiaalityontekijin kanssa ja hdn sanoo, ettd nyt sinulle voisi olla
joogaa, joka voisi olla sinulle hyvdksi. Kun tulen joogaan, minulla on tuolloin
allergia ja minulla on lddkettd uneen. Kolmena, neljdnd, viitend iltana en saa
unta, ajattelen kaikkea. Sitten otan tdmdn unilddkkeen, se on niin vahva. Ja
sitten vihdoin nukun. Mutta sitten herddn aina myohddn iltapdivdlld klo 14—
15, se ei ole hyvd. Otan lisdd lddkettd ja kun haluan herdtd tai syodd, se ei ole

mahdollista ja pddtdni huimaa.” (Irena)

Irena jatkaa varsinaiseen muutokseen, jonka hin on kokenut joogan myota:

"Todella kiitos niin paljon sinulle Pauliina, koska kun aloitin joogan, on
mahdollista nukkua, eikd minulla ole edes lddkettd, ei ole allergiaa kehossani.

Ja tuntuu hyvidltd, onnelliselta kaikesta, se tekee minusta vahvemman. Kun
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nden lapsia esimerkiksi junissa tai kaupoissa, muistan lapseni, mutta tunnen
oloni normaaliksi. Kun laitan musiikkia ja teen téitd, tuntuu niin hyvdltd. Kun
minulla on aikaisemmin ollut ajanvaraus kriisityontekijin kanssa, itkin joka
kerta. Viime kerralla, kun jo tein joogaa, kriisityontekiji katsoo minua ja
sanoo Irena, mitd sinulle on tapahtunut, kasvoillesi ja kaikelle, ndytdt niin

hyviltd.” (Irena)

Irenan kertomaa muutosta voidaan tarkastella usealla tasolla. Ensinndkin somaattiset oireet
eli allergia ja unettomuus ovat hidvinneet. Toiseksi, Irena kertoo psyykkisen ja henkisen
voinnin parantuneen. My0s kriisityontekijd on huomannut hénen voivan paremmin. Hén
kokee vointinsa tasapainoiseksi eikd ole voimakkaiden tunnereaktioiden vallassa, kuten
aiemmin. Irena on aiemmin kuvaillut allergian esiintyvdn psyykkisesti kuormittavien
tapahtumien aikana. Koska hén ei ollut kiyttényt allergialddketti joogaintervention aikana,
on oletettavaa, ettd psyykkisen voinnin parantuminen paransi ihottuman. Irenan tapauksessa
mielen ja kehon yhteisvaikutus toisiinsa on selvisti havaittavissa. Tulkitsen asiaa myds niin,
ettd voimakkaiden tunnereaktioiden vihentyminen on toiminut voimaannuttavana tekijani
Irenalle. Hén pystyy eldméédn nykyisessd tilanteessa haastavista olosuhteista huolimatta ja
olemaan tyytyvédinen eldmiéinsd. Joogassa korostetaankin usein hetkessd eldmistd, ei

menneessa eikd tulevaisuuden suunnitelmissa.

Kysyin Irenalta miltd hinestd tuntui heti joogatunnin jalkeen:

”Yhden kerran, luulen, ettd minulla on ongelmia kuukautisten kanssa ja luulen
etten mene joogaan. Kun minulla on kuukautiset, minulla on paljon kipua.
Kaikesta huolimatta, pddtin mennd joogaan. Kun menen, jo joogaa
aloittaessani tunnen oloni syvdsti rentoutuneeksi. Kun soitat tiibetildisid
laulukulhoja, sama taika. Kun menen kotiin, junassa koen saman taian, tunnen
tamdn. Kipu on poissa. Kun palaan kotiin, siivoan kaiken; keittioni, huoneeni,

teen ruokaa, laitan musiikkia. Se on niin mukavaa, niin hyvdad!” (Irena)

Tiedustelin hénelti, ettd oliko hénelld siis enemmin energiaa joogatunnin jélkeen:
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“Joo, (innostunut ddni), enemmdn energiaa! Samaa energiaa, vaikka join vain
vettd. Tuona yond nukuin niin rentoutuneena. Todellakin, se on super! Erddnd
pdivdnd kuntosalin jilkeen soitan sosiaalityontekijdlleni ja sanon kiitos, kiitos
paljon joogasuosituksesta. Se on erittdin mukavaa. Tunnen saman taian,
tunnen niin paljon energiaa, kun menen ja mind haluan mennd joka pdivd

joogaan!” (Irena)

Irenan tapauksessa fyysinen energisyys ilmenee toimeliaisuutena eli hdn jaksaa tarttua
asioihin ja tehd4 arkipéivaisidkin asioita, kuten siivousta, joka saattaa monelle olla arkinen
ja pitkdstyttdva rutiini, jonka tekemistd lykdtdan, koska sitd ei koeta niin mielekkdina.
Toisaalta Irena koki energisyyden poikkeuksellisen kohonneena mielentilana ja kuvaili
mielenlaatua jopa taianomaiseksi. Irena toi taianomaisuuden esiin joogakerran jilkeen,
jolloin soitin tiibetildisid &@dnimaljoja. Voimaantuminen ilmenee oman elimén ja
muutosprosessin hallinnan tunteena sekd toivona tulevaisuutta kohtaan. Voimaantunut
ihminen pystyy ndkeméén toivon ja hdn on luova, uskoen mahdollisuuksiin ja itseensd. Sen
lisdksi, ettd voimaantunut ihminen uskoo omiin vahvuuksiinsa, pystyy hin myo0s
analysoimaan omia puutteitaan ja keskenerdisyyttién. (Heikkild & Heikkild 2005, 103—146.)
Toipumisorientaatiota tutkinut Esa Nordling nékee toivon merkityksen samansuuntaisesti:
toipumisen kannalta tirkedd on toivo sekd eldmédn ja pddmaardn merkityksen 16ytyminen.

(Nordling 2018, 1477.)

Laulukulhot tai tiibetildiset d4nimaljat ovat eri taajuuksin vérdhtelevid, metalliseoksista
valmistettuja soitinkulhoja. Niitd kaytetddn terapiatarkoituksissa ja ddnimalja voidaan
asettaa henkilon vartalon paille tai sitd voidaan soittaa vierestd. Keho resonoi dénimaljojen
ddniaaltoihin ja usein vaikutus koetaan rentouttavana. Euroopassa dénimaljatyon pioneerina
pidetddin saksalaista Peter Hessid, joka on kehittdnyt &dnimaljahieronnaksi nimetyn
danimaljatyoskentelyn ja hédnen instituuttinsa on ollut mukana lukuisissa tutkimuksissa,
joissa on tutkittu dinimaljahoitojen vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin. Ainimaljahoito
voidaan lukea holistisen eli kokonaisvaltaisen hoidon piiriin. Silld sanotaan olevan useita
hyvinvointia lisddvid vaikutuksia, kuten verenpaineen ja syddmen lydntinopeuden lasku
(Landry 2014), masennuksen ja ahdistuksen lievittyminen sekd henkisen hyvinvoinnin
lisddntyminen (Goldsby & Goldsby & McWalters & Mills 2016). My6s Aisha mainitsi

aanimaljat haastattelun yhteydessd yhdeksi parhaista asioista joogatunnilta:
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>

”Se kulhon soitto, se on aika makea juttu ja rauhoittava. Se on tosi kiva.’

(Aisha)

Irena kokee saavansa joogasta paitsi energiaa, mutta toisaalta myds mielen ja hermoston
rauhoittumista, koska hdn on pystynyt nukkumaan paremmin. Irena kertoo myds
taianomaisesta tunteesta, jonka on saanut didnimaljarentoutuksesta ja joogasta.
Taianomaisuus voi mielestdni kuvastaa paitsi joogasta saatua mielenrauhaa, myos
henkisyyden kokemusta, joka ylittdd arkipdivdisen kokemuksen. Irena luotteli joogan
hyodyiksi my6s kehotuntemuksen parantumisen. Hén kertoi minulla muiston yhdeltd
tunnilta, jolloin olin erityisesti kehunut Irenan iloista ja hyvinvoivaa olemusta. Irena kertoi,

ettd pystyi tuolloin tuntemaan yhteyden kehoonsa, jonka hén koki erityisen voimauttavana.

"Tunnen kaiken kehossani ja timd on super! Tunnen yhteyden kaikkeen.”

(Irena)

Bessel van der Kolk painottaakin sen ymmaértdmistd, ettdi modernin neurotieteen yksi
selvimmistd opeista on se, ettd thmisen kédsitys omasta itsestd on tiukasti sidoksissa sithen
millainen yhteys hdnelld on omaan kehoonsa. Jos ihminen ei osaa tulkita ruumiillisia
tuntemuksiaan, ei hdn voi tuntea itsedkdén kunnolla. Itsetuntemusta ja omien tunteiden
analysointia tarvitaan eldmén haastavimpien vaiheiden aikana. Terve ihminen pystyy
luovimaan karikkojen ldpi. Traumatisoitunut ihminen sen sijaan pyrkii turruttamaan
tuntemuksensa tai jossain tapauksissa he pyrkivét eldmyshakuisuuteen, jolloin ikévid

tuntemuksia pyritdén tukahduttamaan esimerkiksi piihteilld. (van der Kolk 2014, 328-336.)

5.2.3 Sosiaalinen voimaantuminen

Sosiaalinen voimaantuminen eli ryhmén antama tuki oli toiseksi usein mainittu teema
joogasta saatuna hyotynd. Sosiaaliset suhteet ja niistd saatu tuki ovat keskeisid
mielenterveydelle ja toimintakyvylle (kts. esim. Somerkivi 2000, 69; Spearman 2005, 50;
Torronen 2016, 39-56), kun taas eristdytyminen ja yksindisyys sen sijaan on linkitetty

keskimadrdistd huonompaan terveydentilaan (Leigh-Hunt & Bagguley & Bash & Turner &
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Turnbull & Valtorta & Caan 2017). Mainitsin aiemmin, ettd kehon ja mielen yhteys eli
fyysinen ja psyykkinen voimaantuminen eivdt aina olleet selvérajaisesti toisistaan
erotettavissa. Sama nikyi myds sosiaalisen ja psyykkisen voimaantumisen vastauksissa,

jossa vuorovaikutus oli liukuvaa ja syy- ja seuraussuhde ei aina ollut selvisti erotettavissa.

“Ennen joogaa en tunne oloani hyvdksi muista ihmisistd enkd uskonut muihin
ihmisiin. Suomessa minulla ei ole perhettd, olen aivan yksin. En uskonut
ihmisten hyviin aikomuksiin. Minulla on vain 2 ystdvdd tddlld Suomessa, sama
kotimaassani. Joskus ennen en tuntenut oloani hyvdksi tilanteeni vuoksi. Join
vain yksin baarissa ja kerran joku tuli puhumaan minulle ja ndytdn niin
vihaiselta, enkd halua puhua. Olen suljettu ihminen sen vuoksi, mitd minulle
on tapahtunut. Nyt joogan jdlkeen en todellakaan tiedd mitd tapahtui. Nyt kun
laitan vain musiikkia toihin, menen ulos, kdyn uimassa ja kuntosalilla. Nyt
ihmiset ndhdessddan minut ovat kuin hei, ok, mitd kuuluu, mitd kuuluu? Minulla
on enemmdn turvallisuutta sisdlldini, koska ymmdrrdn muita ihmisid ja itsedni
enemmdn, minulla ei ole endd paniikkikohtauksia. Joskus nykyddn kdyn
kédvelylld myohddn illalla, en voi tehdd sitd kotimaassani, koska se on
vaarallista. Tein muurin ympdrilleni suojellakseni itsedni. Hyvin nopeasti,

tdssd kuussa, uusi mind, uusi eldmd. Olen avoin kaikelle.” (Irena)

Irenan vastauksesta ilmenee sosiaalisen ja henkisen voimaantumisen vuorovaikutus;
aiemmin hén oli ollut sulkeutunut ja kuoreensa képertynyt sen vuoksi mité hin on joutunut
kokemaan. Joogan my6ta hdanen uskonsa ja luottamuksensa, niin muihin thmisiin kuin myos
itseensd, on kasvanut. Irena kertoo my®os siitd, ettd nyt hian kokee turvallisemmaksi mennéa
kévelylle illalla, koska hin luottaa enemmaén itseensd ja muihin. Irena on saanut lisdd uskoa
sithen, ettd ithmiset ldhtokohtaisesti ovat hyvii, eivétkd halua hédnelle pahaa. Olen tydssédni
huomannut, ettd naisilla, kenelld on takana traumaattisia tapahtumia voi olla pelkotiloja
eivitkd he uskalla mennéd pimeén jilkeen ulos. Van der Kolk selventdd, ettd traumasta
kérsivien on opittava lopulta hallitsemaan tuntemuksiaan, joita vanhat pelkotilat saattavat
teettdd. Ulos meno tai usko muiden hyviin aikomuksiin vaatii asioihin totuttelua hiljalleen,
ja sen oivaltamista, ettd muut eivit vilttdmattd halua tehda pahaa. (van der Kolk 2014.)
Jooga on siis vaikuttanut paitsi hdneen Irenaan itseensd, my0s sosiaalisiin suhteisiin; Irenan

sosiaalisten tilanteiden pelko ja vilttely vihenivit, ja hdn on luottavaisempi. Irena ystivystyi
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joogatunnilla erdén naisen kanssa, jonka kanssa he vaihtoivat puhelinnumerot ja jatkoivat
tutustumista joogaintervention jélkeen. Haastattelussa Irena kertoi minulle, ettd hian on hyvin
iloinen uudesta ystdvastddn. Henkinen hyvinvointi ja tasapaino mahdollistavat sosiaalisten
suhteiden synnyn, jotka taas lisddvit tai suojaavat hyvinvointia. Annika Lillrank kuvaileekin
sosiaalisten suhteiden tarkeytté tutkimuksessaan liittyen pakolaisditien
synnytyskokemuksen. Lillrank esittéa, ettd vastavuoroiset ja tukea antavat ihmissuhteet ovat
elintdrkeitd, silld ne kasvattavat ymmarrysté sekd luovat coping-mekanismia ja siten auttavat

ymmartdméaén haastavia eldméntilanteita. (Lillrank 2013, 83.)

2

un aloitin ndmd joogatunnit, niin en aluksi ymmdrtdinyt, ettd ndilld muilla
naisilla on samanlainen tilanne kuin minulla, ehkd vield jopa vaikeampi, kuin

minun. Kun olemme kaikki yhdessd, tunnen positiivisen energian.” (Irena)

Ymmaérran Irenan vastauksen siten, ettd alkuun hén on keskittynyt omaan tilanteeseensa ja
kokee oman eldminsd poikkeuksellisen vaikeaksi. Vihitellen joogan avulla tietoisuus
laajenee omasta itsestd myods muihin. Irena havahtuu ajatuksiinsa, jossa hén kokee olevansa
omien vaikeuksien kanssa yksin tai ettd hdnen tilanteensa on poikkeuksellisen vaikea.
Mielesténi joogan avulla voimmekin tulla avoimemmaksi, huomioida kanssaihmiset ja
kokea mydtiatuntoa. Aistien herkistyminen pédtee paitsi omaan itseen myds kanssathmisiin.
Lisdksi Irena painottaa yhdessd olemisen positiivista energiaa ja ryhmén tukea. Jantusen
kasityksen mukaan mahdolliset kielteiset késitykset itsestd vaihtuvat ymmaérrykseen, kun
ryhmétoiminnan ja vertaistuen myo6td voidaan havaita, ettd muillakin on vastaavanlaisia

ajatuksia, tunteita ja kokemuksia. (Jantunen 2010, 63, 94-95.)

“"Minusta on kiva opetella joogaa yhdessd ryvhmdn kanssa ja mielenkiintoisen
sekd kivan opettajan johdolla. Luulen kylld, ettd voisin tehdd joogaa yksinkin,
vaikka YouTube-videoiden avulla. Minusta tuntuu kuitenkin, ettd kun joogaan
ryhmdn kanssa ja opettajan johdolla, se antaa minulle enemmdn motivaatiota

ja halua joogata, koska teemme sen yhdessd.” (Petra)

Ryhmin tuki auttaa siis jatkamaan harjoitusta, jolla voi olla hyodyllisid vaikutuksia. Klas
Nevrin on tutkinut modernin joogatyylin sosiaalista empowermentia, ja esittdd, ettd

joogaharjoittelun ympéristd itsessédén tuottaa voimaantumisen kokemuksia, ja se rohkaisee
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harjoittelijoita olemaan oma itsensd ja vélttdmaén itselle haitallisia tapoja tai tekijoité, kuten
péihteitd tai myrkyllisid ihmissuhteita. Joogasalin harjoitteluympéristd tarjoaa henkisti
tukea ja mahdollisuuden tunteiden aitoon esittimiseen, ilman muiden tuomitsevia

kannanottoja. (Nevrin 2008, 132—-133.)

"Ryhmdn ilmapiiri on mukava ja rentouttava. Voisi jopa sanoa, ettd se inspiroi

tekemdidn jotakin, muuttamaan eldmdsi paremmaksi.” (Petra)

Ryhmén tuki ja kannustus kidy selvdsti ilmi seuraavasti Aishan kommentista. Ryhmin
jasenet pitivét huolta toisistaan ja kannustivat joogan harrastamiseen. Se kertoo myds sité,
ettd ryhma4 ja jooga koetaan hyddyllisend: harjoituksen tuoma hyoty halutaan jakaa muiden
kanssa, ja muidenkin halutaan hytyvén joogasta. Turvapaikanhakijan eldma voi olla erittdin
kuormittavaa. Sosiaaliset suhteet voivat kannatella haastavan eldméintilanteen aikana ja ne

auttavat jaksamaan.

i3]

un tdassd ryhmdssd on myos minun ystdavid ja me asutaan kaikki samassa
rakennuksessa, niin senkin takia piddn tastd. Jos joku sanoi, ettei jaksa jonakin
pdivind tulla joogaamaan, niin me kaikki sanottiin yhdessd hdnelle, ettd
tunnilla on paljon kivempaa, ettd tule nyt vaan. Me kaikki tuimme toisiamme
ja oli vdlilld sellaisiakin pdivid, ettd jos joku joutui tulemaan myohdssd, niin

me sanottiin aina, ettd odotetaan hdntd, ennen kuin aloitetaan.” (Aisha)

Kysyin Helgalta, ettd aikooko hén jatkaa joogaa joogainterventiojakson jilkeen ja hin

antoi seuraavanlaisia vastauksia:

“Tykkddn tehdd harjoituksia ryhmdssd. On mukavampi tehdd joogaa yhdessd
ja saat ryhmd tuen samalla.” (Helga)

“Joogaryhmdn henki oli todella hyvd. Ja se ettd ollaan yhdessd ja ne on minun

kavereita, niin se oli todella hyvd ja olin todella iloinen siitd. (Helga)

“Olen kiitollinen joogaryhmadstd. Leyla oli mielestdni tosi innostunut joogasta,
koska hdnelld on pienid lapsia ja lapset vaativat paljon didin huomiota sekd

energiaa. Leyla tarvitsi enemmdn joogaa ja sen tuomaa rauhaa.” (Helga)
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Helgan vastauksesta ilmenee myos herkkyytta ja kyky asettua toisen asemaan. Jooga

voikin parhaimmillaan parantaa mydtdtuntoa itsed, mutta myos toisia kohtaan.

Sarah Krause, Azadeh Masalehdan Block, Leslie Aizenman, Yesmina Salib ja Catherine
Greeno (2021) ovat tutkineen bhutanilaisten pakolaisten terveyskésitystd. Eri etnisten
ryhmien terveys- ja hyvinvointikdsitykset saattavat hyvinkin poiketa ldnsimaisesta
ajattelutavasta. Bhutanilaiset painottivat kehomieliyhteyden tdrkeyttd vastauksissaan ja
toimintaa ensisijaisena hoitona sairauksiin. Liikunta ndhtiin ladkkeend, joka on sairauksien
ennaltachkdisiji, kivunlievittdjd ja terveyttd ylldpitivd voima. Linsimainen lddketiede ja
sairaalahoito koettiin toissijaisina sairauden hoidossa eikd niiden tehoon uskottu
Tarkeimpénd pidettiin kehon ja mielen yhteyttd korostavia harjoituksia, kuten joogaa ja
vertaistukiryhmii. Tutkijat haluavatkin muistuttaa, ettd pakolaisten sosiaaliset suhteet ja
oman etnisen ryhmin tuki ovat tirkeitd resursseja, jotka vahvistavat yhteison psyykkista

hyvinvointia ja lisddvit kdytettdvissa olevia resursseja.

"Jos kéyn joogassa ja harjoittelen ryhmdn kanssa, niin minulle tulee parempi
mieli, ja on helpompi mennd ryhmdtunnille. Ryhmdstd saa tukea. Joskus olen
niin laiska, etten oikein jaksa tehdd mitddn. Tunnen itseni usein yksindiseksi.
En tunne kovinkaan montaa henkiléd, joka joogaisi. Tykkddn kéydd kirjastossa
Jja joogassa, mutta ystdvdini ja perheeni eivit ole ndistd niin kiinnostuneita.
Sitten kun nden ihmisid joogaamassa, niin innostun joogaamaan, koska

muistan, ettd minulla on ystdvid joogatunnilla.” (Maria)

Maria ei asunut vastaanottokeskuksessa ja hinelld oli jo ennalta tiedossa joogan hyddyt.
Ymmarridn hidnen vastauksensa niin, ettd ryhmén tuki ensisijaisesti motivoi hinté jatkamaan
joogaa, ei niinkddn sitd, ettd hdn osallistuisi tunnille sen tarjoaman sosiaalisuuden tai
henkisen tuen takia. Maria kertoi my0s aiemmin, ettd joogan hyddyt pysyvit vain, mikali
hin jatkaa harjoittelua. Ryhmin tuki voi olla merkittivd motivaattori harjoituksen
jatkamiseen. Toisaalta Maria vaikutti kaipaavaan joogaavia ihmisid ymparilleen, mikd on

luonnollista. Etsimme usein ympérillemme ihmisid, joilla on samat harrastukset ja
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mielenkiinnonkohteet. Maria oli asunut jo jonkun aikaa Suomessa ja hinelld oli tdéllad omat
sosiaaliset verkostot. Liséksi Maria koki vastaanottokeskuksen jossain médrin ahdistavana
paikkana, ja ehké siten sosiaalisten suhteiden syntyminen olisi vaikeampaa, koska hin ei

mielellddn viipynyt tiloissa pidempédin kuin joogatunnin keston.

Turvapaikanhakuvaihetta leimaa yleensd epdvarmuus tulevasta, pelko kielteisesté
oleskelulupapditoksestd ja pahimmillaan palautuksesta kotimaahan. Prosessit ovat yleensi
pitkid, ja tdmd voi vdhentdd turvapaikanhakijoiden eldmaéanhallintaa ja liséti
laitostumisriskid. Hyvinvointia suojaavia tekijoitd ovat psykososiaalinen tuki, opiskelu,
kielen oppiminen, tyonteko sekd vertaistuen antaminen ja saaminen. (Castaneda ym. 2018,
53.) Perheellisen Nesrinen vastauksessa on ndhtdvissd edelld mainitun kaltaisia ongelmia,
jotka ovat seurausta pitkittyneestd turvapaikkaprosessista: Tilanne vaikuttaa noidankehalta,
jossa laitostuminen, stressid aiheuttava eldmaéantilanne, unettomuus, ja toisaalta
unilddkkeiden kayttd ovat laskeneet hidnen toimintakykydnsi. Kun toimintakyky ja
voimavarat heikentyvit voi mieleen hiipid eldmin ndkdalattomuus. Vastaanottokeskustyon
arjessa pyrimme ldhtokohtaisesti rohkaisemaan asiakkaita opiskelemaan suomea ja etsiméén
mielekéstd tekemistd, mutta joissakin tilanteissa on huomioitava asiakkaan psyykkinen
vointi ja voimavarat. Vililld voimavaroja opiskeluun tai aktiviteetteihin ei yksinkertaisesti
ole. Talloin sosiaality6td ja usein moniammatillista tyotd terveydenhuollon kanssa tarvitaan,
jotta asiakkaan vointi paranee toimintakykyiselle tasolle. Jooga voi olla myds esimerkki
matalan kynnyksen palvelusta, jonka avulla asiakas voi rakentaa toimintakykyédn ja

psyykkistd hyvinvointiaan.

“Joskus mind kdyn koulussa, joskus jddn vain kotiin enkd tee mitddn. Kdyn
suomen kielen kurssilla, mutta koska minun tdytyy syoda unilddkkeitd, ettd
saan nukuttua, en pysty herddamddn aamulla. Minulla on paljon stressid, koska
minut voidaan karkottaa toiseen maahan. Olen jatkuvasti hermostunut, enkd

saa unta.” (Nesrine)

Vaikka kummankin perheellisen naisen vastauksista ilmeni vdhemmén toivoa ja
voimaantumista kuin muilla, en silti kokenut, ettd voimaantuminen olisi ollut tiysin
olematonta. Pikemminkin vastauksissa ilmeni joogan suoma lyhyt hengidhdyshetki arkeen,
joka oli varmasti molemmille tarpeen. Kun tiedustelin Leylalta ja Nesrineltd miltd heistid

tuntui heti joogan jédlkeen, sain seuraavat vastaukset:
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“"Minulle joogatunti oli erittdin hyvd, koska sain kerrankin olla ilman lapsia
ja sain aikaa itselleni, ilman stressid tai muita huolia. Olin muiden naisten
kanssa yhdessd ja meilld oli kivaa. Joogatunnin jilkeen olo oli parempi. Kylld,

’

joogatunnin jilkeen oli parempi olla ja pystyin nukkumaan paremmin.’

(Leyla)

Erdén joogatunnin loppurentoutuksen jilkeen Leyla oli nukahtanut joogamatolle ja heréili

hiljakseen, kun heréttelin hintd. Hén huudahti:

"Voi ettd, rakastan tdtd! Ei lapsia. Voisin nukkua tdssd ikuisesti!” (Leyla)

Leylan huudahduksen jidlkeen kaikki joogatunnin naiset nauroivat hyvintahtoisesti Leylan
kommentille ja juuri herdnneen olemukselle. Todennékdisesti kaikki ryhmén naiset, joilla
oli kokemusta pikkulapsiarjesta, pystyivit samaistumaan Leilan tunteeseen. Joogan tuomat
hyodyt eivdt siis olleet koko eldmintilannetta ja eldmin pddmidrdd voimaannuttava,
kokonaisvaltainen kokemus. Joskus voimaantuminen voi olla pieni ja kannatteleva hetki
arjen keskelld, joka auttaa jaksamaan haasteiden keskelld. Myos Nesrinen tuntemukset olivat

samanlaisia:

"Minusta tuntui samalta. Olimme yhdessd joogatunnin ajan ja se teki minulle
hyvdd. Olin ilman lapsia, ilman metelid, ilman mitddn huolia ja sain aikaa

itselleni.” (Nesrine)

Nesrine ja Leyla eivit paisseet kaikille tunneilla perhevelvoitteiden takia. Layla kertoi, ettd
hén tulisi joogaan mielellddn useammin, mutta lasten takia se ei ole aina mahdollista.
Tutkimukset vahvistavatkin tdmén, ettd perheellisilld naisilla lastenhoidon on merkittidva
tekija sille, ettd he pystyvit osallistumaan vapaa-ajan aktiviteetteihin tai litkuntaan (Vahabi
ym. 2012, 155). Kun kysyin naisilta ovatko he huomanneet merkittdvii muutoksia

joogaintervention jdlkeen, he vastasivat ndin:
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“Ei, tunti viikossa ei riitd. Mikddn ei ole muuttunut. Minun tilanteeni on niin

vaikea.” (Leyla)

“"Minusta tuntuu samalta. Kaikki ndmd ongelmat ja vain yksi tunti joogaa

viikossa. Yksi tunti joogaa viikossa ei muuta tilannetta. Tilannetta ei voi

muuttaa.” (Nesrine)

“Joka pdivd, kun me olemme tddlld, on stressaava.” (Leyla)

Leylan ja Nesrinen vastauksissa voi ndhdé tietynlaista realismia; pelkki jooga ei voi olla
lopullinen vastaus tai helpotuksen tuoja heidén vaikeaan tilanteeseensa, vaikka se

tarjoaakin heille pienen hengihdystauon arkeen.
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6 POHDINTA

Olen tédssd pro gradu -tutkielmassa tarkastellut joogan soveltuvuutta kehomieliyhteyttd
hyodyntidvéanid sosiaalitydon metodina turvapaikanhakijanaisille. Keskeistd tutkielmalle on
ollut turvapaikanhakijanaisten kokemukset joogainterventiosta ja voimaantumisen

kokemukset psyykkis-henkiselld-, fyysiselld- ja sosiaalisella tasolla.

Tutkimusmenetelméni oli teoriaohjaava siséllonanalyysi, jossa teoreettisena viitekehyksena
toimivat empowerment, joogafilosofia ja kehomieliyhteys. Haastatteluaineistoa analysoitiin
laadullisen siséllonanalyysin avulla. Suurin osa haastateltavista koki hydtyneensd joogasta,
vaikka erittdin vaikeiden sosiaalisten ongelmien edessd jooga ei voi antaa lopullisia
ratkaisuja. Suomalaisessa sosiaalityon keskustelussa ei lilemmélti ole Kkirjoitettu
kehomieliyhteydestd (tai  kehomielihenkisyydestd) eikd joogan hyddyntdmisen
mahdollisuuksista. Tdméa oli itselleni suuri hdmmastys, silld joogasta on tullut erittdin
suosittu laji Suomessakin (Puustinen & Rautaniemi & Halonen 2013, 22). Kansainvélisessa
sosiaalityon keskustelussa jooga on selkedsti heréttdnyt kiinnostusta, silld joogaa on
hyddynnetty useiden eri sosiaalityon asiakasryhmien kanssa. Terveydenhuollossa, etenkin
terapiaty0ssd, jooga taasen ndyttdisi jo vakiinnuttaneen asemansa perinteisen ladketieteen ja
kuntoutuksen rinnalla. Ajattelen niin, ettd timé luo lohtua meille, jotka uskomme vakaasti
joogan hyotyihin. Uskon, ettd jooga ja muut kehomieliyhteyttd hyddyntivat metodit tulevat

ldhitulevaisuudessa lyoméén ldpi sosiaalitydssakin.

Kotimaisen tutkimuskirjallisuuden vahyys tarkoitti sitd, ettd jouduin etsimaa tietoa joogasta
ja kehomieliyhteyden hyddyntdmisestéd kansainvélisestd keskustelusta. Vililla tdma tarkoitti
sitd, ettd en saanut kaikkea aineistoa késiini, mitd olisin halunnut. Jouduin tdlldin tyytyméén
aineistoon, mité oli saatavilla. Toinen ldhteisiin liittyvé haaste oli tutkimusaiheen valita, joka
el ole se perinteisin sosiaalitydssd. Joogan historiasta on toki paljon tutkimusta ja
ladketieteessd joogan hyodyllisistd terveysvaikutuksista on kirjoitettu paljon. Viliin jai
kuitenkin harmaata aluetta, liittyen esimerkiksi joogan asemaan sosiaali- tai
yhteiskuntatieteissd. Vililld oli haastavaa miettid mikéd aineisto kulloinkin taytti tieteellisen
aineiston kriteerit tai oliko edes mahdollista 10ytdé vertaisarvioitua materiaalia, jos halusin
yleisesti kertoa jotain joogasta. Ladketieteen maallikkona kohtasin my0s haasteita, kun yritin

tulkita aineistoa omalla véhiiselld 1d4ketieteen tietimykselldni.
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Toinen haaste liittyi joogaan tieteenalana. Vaikka koin, ettd tieddn siitd hieman, ja etsin
lisimateriaalia tietysti titd tutkielmaa varten, tOormésin riittdmittomyyden tunteeseen.
Mielestdni jooga on ilmidtasolla jotain niin valtavan suurta, ettd sitd on hankala tavoittaa,
ellei omista hyvin suurta osaa eliméstdan joogalle ja sen opiskelulle. Olen itse osallistunut
muutamiin joogaohjaajakoulutuksiin, mutta viime vuosina en ole muutoin erityisemmin
ehtinyt opiskelemaan joogafilosofiaa. Témén vuoksi koin epavarmuuden tunteita aiheesta
kirjoittaessa. Toisaalta, koska olen todennut joogan hyddyt omakohtaisesti, uskon, etti
joogan sanoman levittdminen antaa oikeutuksen tille tutkielmalle ja sille, ettd tdssd siitd

kirjoitetaan vain hyvin suppeasti.

Kriittistd tarkastelua vaatii myos se, ettd ymmairsivitko haastateltavat ja kahdessa
tapauksessa my0s tulkit mitd heiltd kysyin. Jooga oli atheena suurimmalle osalle
haastateltavista melko tuntematon, joten on mahdollista, etti tunnilla naiset eivit valttamatta
ymmartineet kaikkea mitd heille kerroin ja siten osa haastattelukysymysten termeistdkin on
voinut tuntua vieraalta. Kokonaisuudessaan, olen kuitenkin tyytyvdinen suurimpaan osaan
haastatteluista. Muutamassa kohdassa jouduin harmittelemaan omaa kokemattomuuttani
haastatteluissa, koska en palannut takaisin haastateltavan vastaukseen, mikédli se oli
monitulkintainen. Téll6in jouduin tulkitsemaan vastausta siten, kuin itse sen ymmarsin, mika
voi laskea tutkimuksen luotettavuutta. Haastateltavahan on saattanut tarkoittaa asian eri
tavalla. Olen joutunut pohtimaan sitdkin, ettd ovatko vastaukset reliaabeleja loppuvuodesta
2023, kun haastattelut on pidetty kevadlld 2023. Tiedédn, ettd joidenkin haastateltavien
tilanteissa on tapahtunut isoja muutoksia tdné aikana. Epdilen, ettd he saattaisivat nyt vastata
haastattelukysymyksiin eri tavalla. Toisaalta eldméntilanteet ovat alati muuttuvia, ja eletty
elami vaikuttaa sithen, miten ndemme tai koemme asiat. Siten haastateltavien vastaukset

ovat olleet valideja senhetkisessd eldméntilanteessa.

Olisin toivonut, ettd olisin saanut joogaryhméén ja tutkimukseen vield muutaman henkilén
lisdd. Mainitsin aiemmin siité, ettd haastattelin perheellisid Nesrined ja Leylaa yhdessd, ja
Nesrinen vastaukset jdivit osittain ’varjoon” tai hdn vastasi hyvin samalla tavalla kuin Leyla.
Olin pohtinut ennen haastattelua, ettd tdimi on mahdollinen riski. Ilman Leylan tulkkausapua,
olisin todennidkoisesti saanut Nesrinestd vield vihemman irti. Toisaalta sitdkin voi pohtia
kriittisesti, ettd kuinka voin edes tietdd, miten tarkasti Leyla kdénsi haastattelukysymykset

Nesrinelle ja hidnen vastauksensa minulle.
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Tutkimuksen aikana huomasin konkreettisesti ne haasteet, jotka seuraavat tutkimuksen
teosta kielell4, jota useat haastateltavat eivit puhuneet didinkielenddn tai 1dhes natiivitasolla.
Uskon silti, ettd haastatteluaineisto on rikas ja siind on tunnetta mukana. Esimerkiksi Irenan
puhuttu englanti ei ollut kieliopillisesti vélttiméattd kovin oikeaoppista, mutta hédnen
puheestaan vilittyi vahva tunne, ja vastaukset olivat erittdin kuvailevia sekd tdynnd
yksityiskohtaista kerrontaa. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan aineiston saturaatiosta eli
siitd, ettd aineistossa alkaa esiintyd samanlaisia vastauksia eivdtkd ne endd tuota uutta
tutkimustietoa (Tuomi & Sarajirvi 2018, 99). Koen, ettd tissd ty0ssd aineisto ei padtynyt
saturaatiopisteeseen asti. Olisin mielelldni ottanut vield muutaman naisen lisda
joogaryhmédn ja haastatteluihin, mutta sopivia tai kiinnostuneita ei yksinkertaisesti ollut
enempai tarjolla. Suurimmat rajoittavat tekijit olivat kielitaito tai se, etti nainen toimi

yksinhuoltajana eiki lastenhoitajaa ollut tarjolla.

Aineiston luotettavuutta voi laskea se, ettd joogaryhmiin valikoitui naisia, jotka pitivit
joogasta. Todennédkoisesti he siis myds kokivat hydtyneensd joogasta, ja siten ovat
vahvistaneet alkuperdistd tyShypoteesiani joogan hyddyistd ja voimaannuttavasta
vaikutuksesta. Alkuperdisesti joogaryhmaistd yksi nainen lopetti kesken ja toinen osallistui
vain pari kertaa. Jos olisin haastatellut heitékin, olisin varmasti saanut erilaisia ndkemyksia

joogan harjoittamisesta ja joogan hyddyista.

Turvapaikanhakijoiden kuormitusta lisdd tulevaisuuden epdvarmuus ja monet muut
tilanteeseen liittyvédt stressitekijat. Turvapaikanhakijoiden ja pakolaisten kanssa
tyoskennellessd olisikin tdrkedd hyddyntdd moniammatillista asiantuntijuutta, jossa eri
ammattikuntien edustajat tyoskentelevit yhdessé asiakkaan kanssa ja asiakkaan tavoitteiden
saavuttamiseksi. Moniammatillisessa tyOssd myos vastuu asiakkaan tilanteesta jaetaan
yhdessd ja kuormitus jakautuu. (Castaneda ym. 117-118.) Kehomieliyhteyttd hyodyntava
jooga on varsin sopiva toiminnan muoto, jossa yhdistyvidt muun muassa litkunnan hyéty,

vertaistuki, hiljentyminen, mielekés tekeminen ja voimavarojen kasvu.

Olen jo aiemmin maininnut ihmetykseni siitd, ettd suomaisesta sosiaalityon keskustelusta
puuttuu ldhes kokonaan kehomieliyhteyden ja joogan hyddyntimisen teemat. Vaikka pro
gradu -tutkielmani on vain opinndytetyd toivon silti, ettd tdmd voisi toimia
keskustelunavauksena ja inspiraation ldhteend sosiaalityontekijoille ja niille, jotka
suunnittelevat sosiaalityon sisdltod ja hyvinvointialueiden palveluja. Koen, ettd jarjestiméni

joogainterventio ja tutkittavien positiiviset kokemukset joogasta voivat toimia esimerkkini
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siitd, ettd sosiaalityOssdkin voidaan kéyttdd kehomieliyhteyttd hyodyntivid harjoitteita,
kuten joogaa. Joogaohjaajan ei ole mielesténi vélttamétontd olla sosiaalityontekijd, joka on
kaynyt joogaopettajakoulutuksen. Tarkedmpaa olisi, ettd joogaohjaajalla on muutoin riittava
kokemus joogasta ja sen opettamisesta sekéd traumainformoitu tydskentelyote. Toisaalta,
mikéli halutaan pohtia sosiaalityontekijoiden jaksamista ja viithtyvyyttd tydssdin, voisivat
toiminnalliset ryhmét olla yksi tydn monipuolisuutta ja mielekkyyttd lisddva tekija.
Sosiaalityd raamittuu mielestdni liikaa perinteiselle keskustelevalle otteelle, joka 1dhinna
paikantuu sosiaalitoimistoihin. Alallani monet sosiaalityontekijit kokevat myds
tyduupumusta. Olisiko mahdollista, ettd halukkaat sosiaalityontekijit voisivat suunnitella ja
jarjestdd toiminnallisia asiakasryhmiid oman erityisen mielenkiinnon, lisdkoulutuksen tai
taitojen mukaan? Nidin sosiaalityontekijoiden toimenkuvaa voitaisiin laajentaa ja
monipuolistaa. Tama voisi potentiaalisesta olla tydssd viihtyvyytté lisddva tekijd, jolloin niin

sanottu pyorooviefekti sosiaalityOn parissa saataisiin vihenemaan.

Tatd kirjoittaessa sote-kentdn keskustelua leimaa pitkidlti ongelmakeskeisyys ja
budjettihuolet, silld nykyhallitus on ilmoittanut leikkaavansa hyvinvointialueiden
budjeteista, jotka ovat jo valmiiksi ddrimmilleen venytettyjd (Lassila 2023). Vastapainoksi
tarvitaan hivenen optimismia, uusien ja toimivien menetelmien kokeiluja ja innoituksen
hakemista. Muutoin on vaarassa, etti sosiaali- ja terveyspalveluita ja sen tyontekijoitd vaivaa

kentdn ndkeminen ongelmakeskeisend, jossa budjettiratkaisut raamittavat tydtoimenkuvaa.

Pauli Niemeld ehdottaakin, ettd sosiaalityostd voidaan puhua hyvinvointiyond, silld
hyvinvointi on olennainen osa ihmisen toiminnallisuuttaa, sen péaatarkoitus (Niemeld 2009,
209-212). Yhdyn Niemeldn kommenttiin sosiaalitydstd hyvinvointityond. Se tukee ajatusta,
ettd sosiaalityd on muutakin, kuin sosiaalisten ongelmien ratkaisua. Sosiaalityd
hyvinvointitydnd antaisi sosiaalityon tehtdvdkuvalle mahdollisuuden laajenemiseen:
Hyvinvointityé viittaa hyvinvoinnin edistdmiseen, jolloin tarkoitus on psyykkisen
hyvinvoinnin liséksi tuottaa fyysistd hyvinvointia. Néin sosiaalitydn toiminnallisuus ja

kehomieliyhteyden hyddyntdminen tulisivat keskeiseksi osaksi sosiaalityota.

Ajatus joogasta sosiaalityon metodina sopii muutenkin yhteen ajatuksen kanssa, jossa
asiantuntijuus ei ole varattu pelkéstddn ammattilaisille. Vaikka joogaryhmin ohjaamisessa
ja sosiaalityon tekemisessd tarvitaan kummassakin asiantuntijatietoa, on joogassa omaksuttu
tieto myOs asiakkaasta ldhtdisin olevaa tietoa, asiakkaan kokemaa ja tekemda

(itse)muutostyotd. Sosiaalityontekijd voi olla apuna muutosprosessissa, kun pohditaan
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joogan myo0ta opittuja asioita itsestd tai omasta suhtautumisesta muihin tai elinympéristoon.
Esimerkiksi Synndve Karvinen-Niinikoski on tutkinut sosiaalitydn tiedontuottamista ja
huomannut, ettd perinteinen, suljettu asiantuntijuus on muuttumassa avoimemmaksi ja
sosiaalityon tiedontuotanto on laajentumassa erilaisissa toiminta- ja neuvotteluyhteyksissa
rakentuvaksi. Sosiaality0ssd arvoa annetaan kumppanuudelle, osallisuudelle ja
voimaantuvista rakentaville ammattikdytdnnoille ja tiedontuotannolle. (Karvinen-Niinikoski

2005, 80-82.)

On syytd huomioida, ettd omakohtainen ja erittdin myonteinen nikemykseni joogasta on
varmasti jollain tasolla vaikuttanut sithen, miten tutkimusta teen ja miten tutkimustuloksia
tulkitsen. Samaten oma liikunnallisuuteni ohjaa minua ajattelemaan positiivisesti
toiminnallisen sosiaalitydn mahdollisuuksista. On hyvéd muistaa, ettd kaikki eivdt varmasti
allekirjoita nikemyksiéni, ja monet ovat varsin tyytyvéisid nykyiseen sosiaalityohon, jossa

tyoskentely tapahtuu sosiaalitoimistoissa asiakkaan kanssa keskustellen.

Nesrinen ja Leylan kommentit tiivistdvdat kuitenkin hyvin n#@kdkannan joogan
soveltuvuudesta sosiaalitydbn metodiksi. Mikéli asiakkaan ongelmat ovat liian
monimutkaisia ja vaikeita, joogan avulla tilanteita ei pystytd ratkaisemaan. Jooga voi
kuitenkin toimia pienend, voimaannuttavana hetkend arjen keskelld, ja mikéli
joogaharjoitusta jatkaa voivat hyddyt kasaantua ja hyvinvoinnin kokemus lisddntyd

merkittavasti.

Néen useita mahdollisia jatkotutkimuksen kohteita joogan ja sosiaalitydn yhtymépinnoilta.
Koska jooga sopii ldhes kaikille, voi joogaa hyoddyntdd melkein minkd tahansa
asiakasryhmén kanssa. Toivoisin jatkossa myos nikevini tutkimusta, jossa jooga liitettdisiin
sadnnolliseksi osaksi eri sosiaalityon asiakkaille. Minkélaisia hyvinvoinnin hydtyjé
néhtdisiin esimerkiksi turvapaikanhakijoilla, joille jérjestettdisiin joogaa viikoittain osana
sosiaalityon palveluja? Enté voitaisiinko yksinhuoltajavanhemmille jérjestdd joogaryhmi ja
lastenhoito joogatunnin ajaksi osana lastensuojelua palveluvalikkoa? Mahdollisuudet ovat
rajattomat, ja se tekeekin aihepiiristd niin mielenkiintoisen. Lisdksi tdméanhetkinen
poliittinen ilmapiiri vaatii kustannustehokkaiden ja vaikuttavien palveluiden kehittdmista,
kuten jo tydni johdannossa esitin. Voisiko siis olla kannattavaa kokeilla ja tutkia joogan
mahdollisia terveysvaikutuksia, silld potentiaaliset hyddyt eri sosiaalitydon asiakasryhmille

tulevat esiin sekd yksilotasolla ettd koko yhteiskunnalle yleisestikin, mikali tuotettavan
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palvelun avulla ihmiset voivat paremmin ja kayttdvdt sosiaali- ja terveyspalveluja

vihemmaéin?
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Liite: Infokirje ja suostumuslomake

haotivation letter and consent for participation in the study

Liear madarn,

1am a Masters student at the University of Lapland in Ravanienti campleting a dissertatlon in Sooial
Sclences. The aim of my research is tn see ifyega could be consldered ah einpowering tool For social work
clierits and, in inthis research, female amylam seekers particulary. | am inkerested ta hear how the
particlpats vave faund the yoea lessons and if they considerad them to be beneficlal for thelr mental ang
frhysical well-being.

There Fas been a growlng lneerest far the use at yrga in the sorial and health care sectors in the dazt few
decades. In my apinion, theugh, yoga hias muca mere potential, and | wish there would be even a bigger
dermand for voge and yoga therapy in the aforementloned flalds, My dissertation aims <o incraase tha
awarengss 9f the yoga: refaled posshilities that could potentially improve the service users’ health and
wsl|-being.

This disseveation is basetl on a month-lang waga intervention for famale asylum seekars at the reception
center of Robert #uberln tie, In April 2023, The yoga clasies arA twics & week, approximated 75 minotes
per seszian. The yapa clazs consists of 2asy yaga poses. breathing exercise, meditation and relaxation, The
clagsers willdne In Ensglish and yogie mats will be provided, For those [king outskde the recepliun center travel
expenses o0 the class and back horme wlll Be provlded.

After one moanth cf yoga classes there wiFl e ndiidual Interiews in which the idea i to find aur if
participants hawe lound the ¢lasses empowaring and if theiv averal” mental and physical well being has
inzreased. The intenviaws are strictly confidential and what is being Lold in the inberview will ngt 2o ta any
third party, your ldentity will nok be shared to any third parties either,

Yau are a participant in this resezrch at yous own will and you haws the right B0 terminate the particlpation
at any given ti-ne by informing this ta me. Showld you want to Rnlsh the participation it will nat affect your
rights nor seivices in the reception cenler in any way.

Ay Inlortation gathered in the process will onby be ased for this dissertalion. vou wil onty ba asked
yuestions that are felrvant to the research., Should there be a guestion yeu da not wish 1o answer yiou have
the right to decline t avswear. The interviews will be reonrded and after that trnailteraiod to a test format.
The material is stared in my laptop which has a passeord and it wilk 1ot be accessible to anyane glse. i the
et format, alk aemana! information 15 ane hymized to probect identities. Henca, yaoe idenkity will not be
recoghizablo fro the answers you give. Gnce the dissertation |s Ainalized all the irterview material will e
destrgyed. The dissertation wl | be ready asproximately s the late aazumn 2023, Partidipants will be given
3 copy of the research.

lweaulel be very gratelul if yuu wuuld bs wiliing to participate in this study. 1t 15 3 way for you to also waice
YOUr opinins atkout the health and weell-being of asylum seekears and yoga as 5 possible methad far
social workers to wse In their work, | am also hoping that | could offer vou sone useful toals or methods
through yoga and meditation that could have positive Impact an your overall health and mental well-
being, and could empower you I your everyday life.



Ry sabmitring rhis frrm you ara indicating Lthal you have read the descrlptlon of this research and that yau
apree toEhe terms as deserbed.

If you have amy nuestions or would like b6 get a copy of Uhis keLler, pleuse emall re

annapuan i uluslad.fi §ny Universily emall)

iate:

RaMme;

tagree ta participate in the research study. | understand the puronse and narue of this stady arad | am
perticipating volustarly, Nenderstand that | can witheraw from the study at any time, withaut any penalty
T NS UANGES.

¥ES__

n

Sincerely,

Pauliina Faananen
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