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Unelmien siivin
mielein Lapc:»paiwt«mav\

Suurin osa meista haaveilee toisinaan, joidenkin mieli
karkaa haavemaailmaan vahan valia. Mihin haaveita
tarvitaan? - Haaveilu vahvistaa elaman tavoitteita ja
auttaa jaksamaan arkea, sanoo professori Markku
Ojanen. Psykiatri Katinka Tuisku puhuu haaveista
mielen sisdisina lepopaikkoina.

M TEKSTI ULLA TOIKKANEN B KUVAT PANTHERMEDIA, MIKKO KAKELA

uomalaiset haaveilevat arki-

sista ja kiytinnonliheisisti

asioista, kuten lomamatkoista,

perheestd, ihmissuhteista ja ta-
loudellisesta vakaudesta. Amerikkalaiset
taas korostavat nautinnonhaluaan, ja
heilld on mielikuvituksellisia fantasioita.
Maanliheisten suomalaistenkin mielissd
voi muhia varsin vauhdikkaita haaveita,
mutta kysyttdessi ihmiset puhuvat
tavallisista, miltei huomenna toteutetta-
vista unelmistaan.

— Olen usein ihmetellyt suomalaisten
haaveiden konkreettisuutta. Monien
haaveet tuntuvat lahinni toiveilta, niin
realistisia ne ovat. Kuitenkin my6s suo-
malaiset haaveilevat esimerkiksi sanka-
ruudesta ja seksuaalisista valloituksista,
vaikka kysyttiessd he ovat asiallisia ja
varovaisia, kertoo useita onnellisuustut-
kimuksia tehnyt ja onnellisuusprofesso-
riksikin tituleerattu psykologian emeri-
tusprofessori Markku Ojanen Tampe-
reen yliopistosta.

Ojasen mielesti haave ja unelma tar-
koittavat suurin piirtein samaa asiaa, kun
taas toive on jo huomattavasti realisti-
sempi kisite. Fantasiassa taas mieli-
kuvitus saa paljon ilmaa siipien alle.
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Pakoon todellisuutta

Suurin osa ihmisisti haaveilee joskus.
Thmisesti ei kuitenkaan tule vilttamattd
onnellista, vaikka hin haaveilee usein.
Elimin ongelmat yleensi lisddvit haa-
veilua, silld unelmat tarjoavat paon todel-
lisuudesta.

— Esimerkiksi masentuneet ihmiset ja
vangit haaveilevat paljon. Haaveet voivat
olla my6s negatiivisia: masentuneiden
ajatukset pyorivit oman itsen ympirilld,
ja he murehtivat elimiinsi, Markku
Ojanen huomauttaa.

Myos temperamentti vaikuttaa haavei-
lun mairddn: luovien ihmisten mieli-
kuvitus yleensi lentdd vauhdikkaasti.

Iin karttuessa haaveet muuttuvat ta-
vallisesti realistisemmiksi. Nuoret haa-
veilevat enemmain ihmissuhteisiin liitty-
visti asioista kuin vanhemmat.

— Jannittivi tulos useissa tutkimuksis-
sa oli se, ettd seksuaalisten fantasioiden
miiri ei ollut yhteydessi omiin seksuaa-
lisiin ongelmiin. Tami kuvastaa fanta-
sioiden irrallisuutta.

Haaveilu
vahvistaa tavoitteita
Haaveet auttavat jaksamaan arkea, piris-
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tivit ja antavat elimin pyrkimyksille
suuntaa. Tavoitteiden vahvistaminen on-
kin Ojasen mukaan haaveiden yksi kes-
keinen tarkoitus.

— Usein mieli karkaa aika tiedostamat-
tomasti joko menneisyyteen tai tulevai-
suuteen liittyviin haaveisiin. Menneisyy-
desti saatetaan etsid joku mieluisa asia,
jota sitten parannellaan mielessd. IThmi-
nen voi my®os tietoisesti paattdd, ettd nyt
haluan ajatella hyvii asioita, vaikkapa
uutta kotia.

Miti sitten tapahtuu, jos ihmisen haa-
veet romahtavat?

Markku Ojasen mielesti kysymys on
ennen kaikkea siiti, miten kukin suh-
tautuu haaveisiinsa. Jos haaveet ovat tiy-
sin irti todellisuudesta, niiden menetys
ei ole suuri tragedia.

— Nuori saattaa unelmoida tulevansa
kuuluisaksi laulajaksi, mutta ei tee mi-
tddn haaveensa eteen. Hinen pettymyk-
sensd ei ole yhtd suuri kuin sellaisen
henkilon, joka tekee paljon ty6ti toteut-
taakseen unelmansa laulajan urasta,
Ojanen summaa.

Taideterapia tuo

haaveet nakyviksi
Tulevaisuudennikymit saattavat olla
kadoksissa, koska nykyhetken ongelmat
kaatuvat paille. Taideterapia avaa uusia
vaylid tulevaisuuteen ja unelmiin. Potilas
miettii vuorovaikutuksellisen tuen avul-
la keinoja siithen, miten hin voi saavut-
taa nykyistd paremman tulevaisuuden.

— Taide eheyttdi ja voimaannuttaa, kos-
ka ihminen kohtaa unelmiaan ja pelko-
jaan. Mieli voi liikkua vapaasti erilaisiin
haaveisiin, mielen sisdisiin lepopaikkoi-
hin — my&s sellaisiin, jotka eivit ole realis-
tisesti saavutettavissa, kertoo Tyoterveys-
laitoksen ylildikirini tyoskentelevd psy-
kiatri, taideterapeutti Katinka Tuisku.

Potilasta pyydetidn usein kirjoitta-
maan haaveistaan tai maalaamaan niiti
taide- ja kirjallisuusterapiassa. Kirjalli-
nen tai kuvallinen ilmaisu konkretisoi
sen, misti voi haaveilla.

— Teokseen tulee myoés tiedostamatto-
mia asioita, jotka eivit vield tunnu tosilta
ja ldheisiltd. Esimerkiksi pelkojen sanal-
linen ilmaiseminen saattaa olla vaikeaa,

Katinka Tuisku kannustaa vastaan-
otolleen tulevaa potilasta aina luovaan
toimintaan, olipa potilaan kdaynnin syy
mika tahansa.

2068

ja siksi ne tulevat herkemmin kuviin.

Katinka Tuisku kertoo yksityisvastaan-
otoltaan esimerkin haaveiden ja niiden
tarkastelun merkityksesti. Keski-ikii-
nen, tyduupumuksesta ja unettomuu-
desta kirsivd mies liikealalta tuli kuva-
konsultaatioon. Hin haaveili muutosta
ulkomaille. Haave konkretisoitui hyvin
pian nakyvaksi.

— Asiakas 16ysi haaveensa takaa tarpeen
paeta nykyisen tyo- ja yksityiseliminsi
kuormittavuutta. Tarkemmin asiaa tut-
kiessaan hin tiedostikin haluavansa pae-
ta velvollisuudentuntoaan ja kuormitta-
vaa tapaansa tehdi tyotd. Ulkomaanmat-
kahaave toteutui mielen sisiiseni, edel-
leen jatkuvana matkana kohti omaa luo-
vuutta ja kykyi rentoutua. Mielen sisiisti
lepopaikkaa tutkiva kuvatehtivi auttoi
visualisoimaan hyvin olon, rauhan ja
vapauden tunteen, laittamaan mielestd
hetkeksi syrjdin raskaana painavat vel-
voitteet ja katsomaan niitd uusin silmin.
Virkistdvii ja stressid laukaisevia hetkii
16ytyi niin ikd4n mychemmin omasta tai-
deharrastuksesta.

Tunne-elaman lukot auki

Taiteen kuluttaminen, esimerkiksi kon-
serteissa ja niyttelyissi kiyminen, auttaa
Tuiskun mukaan ihmisti piisemiin
lihelle elimin tirkeitd kysymyksii. Kui-
tenkin ajatukset lihtevit hinen mieles-
tadn vield paremmin liikkeelle, kun te-
kee jotakin luovaa.

— Taiteen tekeminen kehittdd mieli-
kuvitusta ja luovuutta, ja siksi my6s tun-
ne-elimi elpyy.

Katinka Tuisku kannustaa vastaanotol-
leen tulevaa potilasta aina luovaan toi-
mintaan, olipa potilaan kiynnin syy mi-
ki tahansa. Kaikilla ihmisilld on taipu-
mus luovuuteen.

— Tietysti potilasta pitdd rohkaista
tekemiin sellaista, joka on hinelle luon-
taista — jotkut pitdvat kuvallisesta ilmai-
susta, toiset taas kisit6istd. Kuvataide-
terapia ei edellytd teknistd taituruutta,
mutta ilmaisu kehittyy kuvia tehdessi.

Kuvat kertovat ensin

Toivon ylldpitiminen on terapian yksi
keskeinen tavoite. Potilaan toipuminen
nikyy hinen tekemissdin kuvissa jo
ennen kuin hin itse tiedostaa siti. Usein
kuvaan tulee uusia, entisti rikkaampia
elementteji.

— Potilaalle tulee hyvi olo, kun hin
huomaa timin. Samalla toipuminen
vahvistuu.

Myos kielteiset asiat saattavat nikyd
potilaan tekemissd kuvissa jo varhain.
Esimerkiksi masennuksen kiintyminen
maniaksi voi ilmenty4 potilaan kuvissa
ennen manian oireita.

Thmiset kertovat kuvissa myos hyvin
intiimeistd haaveistaan, joista he eivit
vilttimittd uskalla puhua. Tuiskun mu-
kaan kuvissa ilmaistuja hyvii asioita ei
tarvitse analysoida puhki terapeutin
kanssa, mutta kielteiset ja hiiritsevit
asiat on hyvi jasentid pohjia my6ten.

Katinka Tuisku on kirjoittanut ja ku-
vittanut kaksi lastenkirjaa, Kuun ja
auringon lapset ja Elsa ja Narkissos. Lap-
si voi kisitelld satujen avulla oman eli-
minsi hankalia asioita, kuten vanhem-
pien eroon liittyvii tunteita.

Lapset eldytyvit vahvasti satuihin ja
16ytavit itsensd tarinoiden sankareista.
Sadut elavoittavit lapsen mielikuvitusta.

— Lapsen kyky leikkid ja haaveilla voi
heikentyi kehityskriiseissé ja mielenter-
veyshdirioissd. Sadut ovat hyvi keino aut-
taa lasta toipumaan. Vaikka saduissa ker-
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rottaisiin rajuista asioista,
lopun pitiid olla onnellinen,
Katinka Tuisku tihdentii.

Rohkeus ja
itseluottamus kasvavat, tii tilli tavoin toivon
kun ihminen

denhuollossa. Potilas 16y-

asemalaiturin.

huomaa voivansa

Totuus yllapitaa
potilaan toivoa

Toivo vie elimissi eteen-
piin, ja se antaa tarkoituksen elimille.
Niin ajattelee professori, psykososiaali-
sen onkologian dosentti Pir Salander
Umedn yliopistosta.

— Toivo saattaa merkita vakavasti sai-
raalle potilaalle esimerkiksi siti, ettd hin
ei tunne enii kipua tai etti hin voi viet-
tdd vield yhden kesin mokilli. Toivo
poistaa nykyhetken epitoivon, koska po-
tilas nikee valoisamman tulevaisuuden.

Salanderin mielesti ladkirin tehtdva
on informoida potilasta, mutta katteetto-
mia lupauksia paranemisesta ei saa
antaa. Parantumattomasti sairaalle poti-
laalle kerrotaan, ettd tauti on vakava ja
hoito aloitetaan pian.

— Lidkdrin pitid puhua sairaudesta
potilaalle niin, ettd hin auttaa kutakin
henkil6id kisittelemiin tosiasioita hinel-
le sopivalla tavalla. Kutsun titi unelmien
luomiseksi: potilaat eivit kielli totuutta,
mutta he 16ytivit sairauteen nikokul-
man, joka ei ole uhkaava.

Salanderin mukaan on tirkedd, ettd
potilas ei tunne jddvinsi yksin sairau-
tensa kanssa. Potilas haluaa my6s luot-
taa ladkirin pitevyyteen.

— Potilaan tiytyy tuntea, ettd hinet hy-
viksytddn ja otetaan huomioon tervey-

toteuttaa unelmiaan.

Unelman eteen

on ponnisteltava
Unelmat eivit toteudu it-
sestddn, vaan niiden toteuttaminen vaa-
tii paljon ponnisteluja. Filosofian lisensi-
aatti, tietokirjailija Marja Leena Touko-
nen kirjoitti kirjan Unelmatydskentely,
jossa hin viitoittaa tietd nykyistd parem-
paan arkeen unelmien avulla. Hintj as-
karrutti alun perin se, miksi jotkut ihmi-
set voivat toteuttaa uskomattomia unel-
mia, kun taas useimmat eivit pysty saa-
vuttamaan arkipiiviisidkiin haaveita.

— Olen tydskennellyt vuosia esimies-
tehtivissd julkisella sektorilla ja niin pal-
jon tydntekijoiden nikéalattomuutta, jo-
ka nousi esiin mm. kehityskeskusteluis-
sa. Monet eivit tienneet, miten he ha-
luaisivat kehittdi itseddn ja tyotddn tule-
vaisuudessa, Toukonen toteaa.

Unelmat vievit elimii eteenpiin, ja
siksi jokaisen pitdd miettii omia unelmi-
aan ja ottaa vastuuta elimastiin.

— Tahin kuuluu kyky tehdi itsed kos-
kevia paitoksid, myos niitd vaikeita.

Karsivallisyytta kehiin
Unelmaty6skentely-kirja tarjoaa erilaisia
tehtdvid omien unelmien saavuttamisek-
si. Tamai ty6 on Toukosen mukaan var-
sin pitki tie, joka vaatii kirsivillisyytta.
— Usein unelman saavuttaminen vaa-

tii uhrauksia. Siksi jokaisen kannattaa
kysyd ensin itseltddn, mistd olen valmis
luopumaan toteuttaakseni unelmani.

Marja Leena Toukonen vetii unelma-
tyoskentelykursseja seki tyopaikoilla ettd
oppilaitoksissa. Kursseilla muun muassa
kartoitetaan kunkin osallistujan unelmia
ja pohditaan sitd, mik estdd unelmien to-
teuttamisen.

— Mietimme my6s kunkin osallistujan
motivaatiota unelman saavuttamiseksi ja
rakennamme niin sanottuja motivaatio-
reppuja unelman tavoitteluun kannusta-
vista tekijoistd. Konkreettiset suunnitel-
mat unelman toteuttamiseksi tehdiin
useimmiten vasta unelmatydskentelyn
loppuvaiheessa.

Vanhojen unelmien

tilalle uusia

Toukonen sanoo, ettdi monet ovat unel-
maty6skentelyn avulla 16ytineet ja to-
teuttaneet hyvid arkipdivin unelmia, ra-
kentaneet esimerkiksi hienon puutarhan
tai vaihtaneet tyopaikkaa. Itsetuntemus
lisddntyy unelmatyoskentelyssi.

Kun vanhat unelmat on toteutettu, tu-
lee mieleen taas uusia haaveita. Rohkeus
ja itseluottamus kasvavat vihitellen, kun
ihminen huomaa voivansa toteuttaa haa-
veitaan.

— Onnellinen on se, jolla on unelma,
mutta myods se, joka etsii unelmaansa,
Toukonen pohtii. B

Ladkarilehti ei ilmesty heindkuussa

Toimitus on lomalla 27.6.-22.7. ja puhelut on
kdannetty Laakariliiton keskukseen, p. (09) 393 091.

Seuraava Laakarilehti ilmestyy 5.8.

Tah&n numeroon 26-31/2011 tarkoitettujen
tyopaikkailmoitusten on oltava toimituksessa
viimeistaan 28.7. Aineiston lahetysosoite on:
virat.laakarilehti@sun.fimnet.fi
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