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Oikeaan aikaan lausutuilla tai kirjoitetuilla sanoilla on suuri merkitys. Sanoilla voidaan tukea, rohkaista ja
kannustaa, jos ne osataan valita oikein. Sanojen kanssa taytyy myos olla varovainen, silla sanottua ei saa
peruutettua. Lausuttuja sanoja ei saa takaisin. "Kultaomenoita hopeamaljoissa ovat oikeaan aikaan lausutut
sanat” (Sananl. 25:11). Sanoilla on voimaa, ne voivat antaa toivoa ja lohdutusta.

Oikeita sanoja ei ole aina helppo I6ytda. Monelle on tuttu tilanne, jossa haluaisi lohduttaa syopaan
sairastunutta |dheistdan tai sanoa oikeat sanat laheisensda menettaneelle surevalle, mutta tuntuu kuin kaikki
oikeat sanat olisi silla hetkella hukassa. Olo on konkreettisesti sanaton. Aina ei ehka tarvitakaan sanoja,
joskus aito lasnéolo ja kuunteleminen riittaa.

Taito l6ytaa terapeuttiset sanat on erittain tarkea kliinisen hoitotyén ammattilaisille. Vuorovaikutus- ja
tunnedlyosaaminen korostuvat arjen tilanteissa, vaikeistakin asioista on osattava puhua asiallisesti ja
myo0taelavasti. Tarvitaan empatiataitoja. Simulaatio-opetuksen keinoin voidaan edistédé vuorovaikutustaitojen
kehittymistd, tunnedly- ja tilannetietoisuustaitoja. (Salminen-Tuomaala 2020, Salminen-Tuomaala, Hallila,
Niinimaki & Paussu 2020).

Tunteiden ja huolien sanoittamisesta

Joskus ihmisten on vaikea puhua tunteistaan ja huolistaan. Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminenkin
saattaa olla hankalaa, jos mieli on maassa ja ajatukset solmussa. Tallin apua ja lohtua saattaa saada omien
ajatusten purkamisesta paperille. Kirjoittaminen saattaa auttaa haastavien asioiden kasittelya ja jasentelya.
Ahdistavat ajatukset ja vaikeiksi koetut asiat voidaan siirtdd oman itsen ulkopuolelle, kun ne sanoitetaan
paperille. Elaman tuomia haastavia tilanteita voi olla helpompi lahestya kirjoitetun tekstin kautta.

Monilla ihmisilla saattaa olla huolitaakkaa, jota on kertynyt koronapandemian aikana. Sosiaalisen median
viestittdessa isoista koronaluvuista ja hoitohenkilokunnan uupumisesta omilla huolilla ei ehka haluta enda
kuormittaa l&heisia tai tydtovereita. Huolitaakkaa, murheita ja kokemuksia voidaan purkaa esimerkiksi
paivakirjaan. Paivakirja voi osoittautua lohdulliseksi ystavaksi, jos ajatusten ja tunteiden jakaminen puhumalla
tuntuu vaikealta. Paivakirja on hyva kaveri, se ei suutu eikd moko6té ja se jaksaa ottaa kaiken vastaan. Se ei
moiti sotkuistakaan késialaa. Se voi toimia vaikka hankalien asioiden ja kokemusten kaatopaikkana ja
hyvaksyy kaiken vastaanottavan saavin roolinsa mukisematta. Paivékirja on kuin luotettava ystava, se ei peta
koskaan, eika kieltdydy vastaanottamasta tuskaa ja lokaa. Se ei odota kultakehyksista tai hopeareunaista
tekstia menestyksen, isojen saavutusten tai onnistumisten hetkistd, se on tekstin suhteen kaikkiruokainen.

Paivakirjan lehdille voi palata myéhemmin muistelemaan elettya elamaa.


https://lehti.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/terapeuttiset-sanat/

Kirjoittaminen terapeuttisena ja luovana
menetelmana

Kirjoittaminen on terapeulttista ja luovaa toimintaa, jota voi harjoittaa yksin tai kivassa porukassa.
Kirjallisuusterapia voi siséltaa seka tekstin tuottamista etté kirjallisten tuotosten lukemista. Sen tavoitteena voi
olla itseilmaisun kehittdminen ja itsetuntemuksen edistdminen. (Maki & Linnainmaa 2008.) Kirjallisuusterapia
toimii myos oivallisena menetelména Pitkospuut-hankkeen pitkaaikaissairaiden tyottdmien tyokykya ja
tyollistymista edistavissa Tulevaisuusverstas -tyopajoissa. Se antaa mahdollisuuden oman tydhistorian
tarkastelemiseen ja toiveikkaamman tulevaisuuden tyémaiseman hahmottamiseen. Liséksi se mahdollistaa

omien voimavarojen ja vahvuuksien seké kehitettavien ominaisuuksien kriittisen reflektoinnin.

Kirjallisuusterapiaa voidaan toteuttaa myds vuorovaikutteisissa ryhmissa lukien, kirjoittaen ja keskustellen. Se
voi tarjota mahdollisuuden osallistua kivaan ryhmaan, jonka jasenet ovat innostuneita kirjoittamisesta,
lukemisesta tai ylipaataan kirjallisuudesta. Toinen voi rakastaa runoja, toinen proosaa. Kolmas taituroi riimien
ja loppusointujen kanssa, neljas kirjoittaa sanoja uusiin biiseihin. Kirjoittajaryhmissa ei ole tarpeen olla
lahjakas kirjoittaja tai virtuoosi sanaseppo, kukin sanailee tyylillaan. Jokaisen teksti kuvastaa kirjoittajan

persoonaa ja hanen sielunmaisemaansa. On lupa antaa luovuuden kukkia ja antaa sanoille siivet.

Kirjoittaminen on merkki siitd, ettd on saanut jotakin aikaan. Se kohottaa mielialaa ja parantaa itsetuntoa.
Tama paiva ei mennyt hukkaan, sain paperille muutaman lauseen. Ei ole merkitysta silla, kirjoittaako kaksi
lausetta vai kaksi sivua kerralla. Jokainen lause on tarked, se kantaa jotakin merkittdvaa ajatusta.
Kirjoittamisessakin voi kehittya ja edetd omassa tahdissa. On mukavaa kirjoittaa omaksi ilokseen, mutta
kirjoitetusta tekstista voi olla iloa ja lohtua toisillekin. Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo ja jaettu suru on
puolitettu suru. Kirjoittamalla voidaan rakentaa siltaa ihmisten valille, kokemusten jakaminen voi yhdistaa
ihmisié. Vertaisensa l6ytaminen lisaa toiveikkuutta ja mielekkyytta arjen keskella. Vertaistuki auttaa

jaksamaan.
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