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1. Johdanto

Psykoterapiassa usein tutkitaan menneisyyden ihmissuhteita ja tilanteita
keskustelemalla, psykodraamassa pelkan kertomisen sijaan pyydetdan paahenkiloa
nayttamaan. Tama auttaa kehomuistin ja toiminnan pariin, ensimmaisen
kommunikointitavan aarelle. Kehollisten lukkojen avaaminen toiminnallisilla tekniikoilla
mahdollistaa tukahdutettujen tunteiden tai muistojen tarkastelun nayttamolla. (Bilik,
2019.)

Neurotieteisséd tietoa on keratty tarkastelemalla sitd kuinka aivovauriot ovat
muuttaneet henkilon toimintakykya aivokuvantamisella ja kliinisella havainnoinnilla.
Esimerkiksi MRIf-kuvauksella on voitu tarkastella, sitd mitk& aivoalueet ovat kulloinkin
aktiivisia. Paatoksenteko vaatii eri aivoalueiden yhteistydta. (Gleitman, Reisberg,
Gross, 2017, s.116.) Bilik toteaa, ettd toipuminen on mahdollista vain silloin kun
luodaan terve luottamussuhde elamaan ja muihin ihmisiin. Uusien paatdsten
tekeminen muokkaa hermosoluja solutasolla. Hanen mielestddn psykodraaman
vaikuttavuutta olisi syyta tarkastella erilaisilla aivokuvantamisen tekniikoilla kuten

psykoterapiassa on tehty. (Bilik, 2019.)

Osa koulutusprosessimme tapaamisista jarjestettiin koronapandemiasta aiheutuneen
poikkeustilan vuoksi etayhteyden valityksellda (zoom). Vertailemme etana ja
kasvokkain  tapahtuviin  kokoontumisiin  liittyvia ~ mahdollisia  eroja tai
samankaltaisuuksia opiskelijoiden kehotuntemuksissa ja ryhman merkityksessa.
Kehollisuus ja ryhmé ovat psykodraamassa merkittdvassa asemassa, siksi halusimme
keskittya niihin. Tydéssamme kuvaamme psykodraamatydskentelyn kehollisuuden
merkityksia  kartoittamalla  psykodraamaohjaajakoulutukseen  osallistuneiden

opiskelijoiden kokemuksia kyselytutkimuksen avulla.

Oma kokemuksemme on, ettd etatydskentelysta jai uupumaan monia merkityksellisia
psykodraamaohjaajan tydskentelyyn oleellisia elementteja. Etatyoskentelyssa oli

tehtavd enemman toitd keskittymisen yllapitamiseksi. Kasvokkain tydskentelyssa



ryhmakokemus oli intimimpi, turvallisempi ja kehollisuuden mahdollistava. Vaikka
etatyoskentelyssa saimme hyvia oivalluksia, kasvokkain tytskentely antoi enemman
tyokaluja ja substanssia omaan psykodraamaohjaajuuteen kasvamisessa. Pyrimme

tassa lopputydssa kartoittamaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin.

1. Miten nykyinen neurotiede peilautuu Morenon ajatuksiin, joihin psykodraama

perustuu?

2. Miksi kehollisuus ja ryhmén lasnaolo ovat merkityksellisia psykodraamassa?

3. Mita eroavaisuuksia kehollisissa kokemuksissa on havaittu etdnéa ja kasvokkain

tapahtuvassa koulutuksessa?

Aloitimme lopputydmme tydstamisen etsimalla sopivia lahteita tieteellisisté julkaisuista
hakusanoilla psykodraama, psychodrama, kehollisuus, body, tele, neuroscience,
distance learning, etatyoskentely, kehollinen oppiminen seké kirjoja aiheeseen liittyen.
Etsimme lahteita ensin itsenaisesti toistemme kanssa keskustellen ja niitd yhteiseen
tiedostoon kooten. Taman jalkeen valitsimme lahteistd osuvimmat ja laadimme
kyselylomakkeen yhteistydssa. Hyddynsimme kehollisuuteen liittyvia teksteja ja omia

kokemuksiamme koulutusprosessistamme.

Laadimme lopputyon siséllysluettelon, jonka muokkasimme vastaamaan
kyselylomakkeen sisaltda. Sisallysluettelon laadittuamme, jaoimme vastuualueita,
joista kumpikin aloitti tahollaan kirjoittamisen. Naiden nimeaminen ei ole mielekasta,
silla sisallysluettelo rakentui nykyiseen muotoonsa yhteisten pohdintojen ja lukuisten
muokkausten pohjalta. Varsinainen Kkirjoitusprosessi toteutettiin myods yhteistyona.
Etenimme kronologisessa jarjestyksessa, vuorotellen Kkirjoittajan vuoroja. Toisen
kirjoittaessa, toinen varmisti tai k&ansi tietoja kayttdmistamme lahteista.
Kyselylomakkeen analysoimme kysymys kerrallaan kehittden kullekin kysymykselle
mahdollisimman toimivan tavan tulosten esittelyyn. Lopuksi pyrimme viela peilaamaan

saamiamme tuloksia omiin kokemuksiimme seka kayttdmaamme lahdekirjallisuuteen.



2. Psykodraama luovana terapiamuotona

Morenolainen filosofia pohjautuu fenomenologiaan ja eksistentialismiin (Nieminen &
Saarenheimo, 1981). Tassa viitekehyksessad keskeisia kasitteita ovat suhde,
kohtaaminen ja spontaanius. Morenon mukaan ihmisen psyykkinen rakentuminen
tapahtuu suhteessa toiseen ihmiseen. Psykodraaman teoriassa roolin kasite on
keskeisessd asemassa. Ihmisen psyykkinen rakenne muodostuu rooleista, jonka han
ottaa tietyssa hetkessa suhteessa tiettyyn tilanteeseen ja ihmiseen. Inminen n&dhdaan
ennen kaikkea aikaan ja paikkaan, situaatioon, liittyvdnd olentona. Morenon
rooliteorian mukaan ihminen syntyy omaksi itsekseen ja toteutuu ihmisena
vuorovaikutussuhteidensa kautta. H&n ilmaisee itseddn psykosomaattisten,
sosiaalisten, psyykkisten ja kosmisten roolien tasolla. (Ketonen, 2006.) Morenon
rooliteoriaa on jatkokehitetty muun muassa Max Claytonin toimesta. Han kuvaa sita
kuinka roolit voivat olla ei-aktivoituneita nollatason rooleja vield kehittymattémia
rooleja, alikehittyneita, joihin olemme térmanneet, mutta kayttéaneet niita hyvin vahan.
Adekvaatteja rooleja kdaytdmme sopivasti tarpeen mukaan ja ylikehittyneita rooleja
taas kaytdmme erittdin paljon, usein jopa liikaa. Ylikehittyneet roolit voivat muuttua
automatioiksi. Vihamieliseen toimintaan suuntautuneita rooleja voidaan vaaristyneiksi

rooleiksi. (Landy, 2009; Nurminen, L., 2020, luentomateriaali.)

a) Luovuus ja spontaanius

Psykodraamatydskentely voidaan jakaa kolmeen paavaiheiseen, jotka J.L. Moreno
kehitti heijastelemaan ihmisen varhaista vuorovaikutusta hoitajansa kanssa (BIlik,
2019). Naita ovat lammittely, nayttamollistaminen eli psykodraamatydskentely ja

jakaminen.

Moreno naki ihmiset kokonaisuuksina erillisten osien sijaan; psykodraamassa kuten
muussakin psykoterapiassa tavoitteena onkin integraatio. (Bilik, 2019). Moreno kutsui
ihmisen sosiaalista ymparistoa sosiaaliseksi istukaksi, joka ravitsee ihmista (Morenoa
1978 mukaillen, Bilik, 2019). Toiminnallisuus on oleellinen osa psykodraamaa, yleinen
ohje onkin “4/& kerro, vaan néaytd minulle”. (Bilik, 2019). Toiminnallisuuteen kasiksi

paadseminen vaatii kuitenkin asianmukaista lammittelyd, jossa keho heratelldéan



mukaan. Toiminnallisuuden ja kehollisuuden hyédyntaminen tytskentelyssa auttaa
luomaan uusia neurologisia yhteyksia sekd loytamaan jo unohdetuiksi luultuja
kokemuksia. (Bilik, 2019.)

Lammittelyvaiheessa virittdydytdan niin kehollisesti, emotionaalisesti kuin alyllisesti
tulevaan tydskentelyyn. Lammittely aktivoi aivokuorenalaisia osia niin kognitioiden,
tunteiden kuin muistojen osalta. Tama mahdollistaa eri toimintoihin erikoistuneiden
aivojen osa-alueiden aktivoitumisen. Niinkin yksinkertainen toiminta kuin kavely
yhdessa paéahenkilon kanssa auttaa aktivoimaan kinesteettista eli kehollista muistia.
Lammittely rakentaa myos turvallista ilmapiiria ja yhteytta ryhman jasenten valille.
Tama luo pohjan paahenkilon varsinaiselle psykodraamatydskentelylle ja uusien

neurologisten yhteyksien I6ytymiselle. (Bilik, 2019.)

Spontaanius ja luovuus vaativat mahdollistuakseen turvallisen ympariston. Ryhma
tarjoaa turvaverkon myos sellaisille ryhman jasenille, jotka epardivat tunteistaan tai
heikkouksistaan puhumista. (AAC, 2021.) Turvallisuus voidaan jakaa kolmeen tasoon
Porgesin teorian mukaan. Nama kaikki linkittyvat autonomiseen hermostoomme ja
yksilon oma turvallisuuden tunne maaérittelee sen mihin naistd paadymme, mikali
koemme tilanteen uhkaavaksi. Ensimmainen taso on sosiaalinen liittyminen,
uhkaavan tilanteen kohdatessaan ihminen hakee vaistomaisesti apua ja tukea
l[&hellaan olevilta ihmisilta. Mikali tamé& ei ole mahdollista tai vaara on valiton, elimisto
siirtyy alkukantaisempaan taistele tai pakene- reaktioon, jossa joko pyrimme
aktiivisesti torjumaan uhan tai pakenemaan sen ulottumattomiin. Mikali tamakaan ei
ole syysta tai toisesta mahdollista siirtyy elimistd kolmanteen vahan energiaa
kayttavaan tilaan, jossa jahmetytaan tai romahdetaan. (Van der Kolk, 2014, s. 101.)
Psykodraaman ryhmamuotoisuus helpottaa pysymista kuvatuista tasoista
ensimmaiselld, vaikeaa muistoa tai kipeaa tunnetta ei tarvitse kohdata yksin, vaan
lahella on seka ohjaaja ettd muita ryhmén jasenia, kaikki paahenkilon palveluksessa

ja apuna.

Etatyoskentelyssd sen sijaan ollaan muista erillaan, joko taysin yksin tai omien
asuinkumppaneiden kanssa. Etatydskentelyssa kouluttajien ja muiden ryhmaélaisten
on vaikeampi havainnoida ja tukea ryhmalaista, joka kokee tilanteen tavalla tai toisella
epamiellyttavaksi tai uhkaavaksi. Tallgin vaarana on, ettd kokee jddneenséa yksin



vaikean tilanteen kanssa. Onneksi muutaman kerran muita opiskelijoita oli fyysisesti
samalla paikalla etatyoskentelyn aikana, jolloin sosiaalinen liittyminen koulutusryhmé&n
sisélla mahdollistui. Kouluttajat kiinnittivat tahan my6és huomiota ja saattoivat soittaa
muutamille  osallistujille  etatydskentelyn jalkeen, varmistaakseen heidan

hyvinvointinsa.

Vuorovaikutteisen neurotieteellisen lahestymistavan oleellinen ajatus on, etta
hyvinvoinnin keskidssa on integraatio. Integraation kautta eriytyneet osiot (mieli, keho,
tunteet) liittyvat toiminnalliseksi kokonaisuudeksi. TdAméan tapahtuessa elama muuttuu
joustavaksi, sopeutuvaksi, ehjaksi, voimaantuneeksi ja vakaaksi. Implisiittiset muistot
yhdistyvat eksplisiittisiin ja lasnaolevan tietoisuuden avulla my6s kehoaistimuksiin.
(Ogden, 2009.) Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, etta psykoterapiaprosesssi
muuttaa aivojen kemiallista koostumusta ja aikaansaa uusien hermostollisten polkujen

muodostumista vanhojen tilalle (Bilik, 2019).

b) Lasten leikin siirtaminen aikuisten kanssa tyoskentelyyn

Psykodraaman yhtena tavoitteena on muistuttaa yksiloa siita, ettd hédn on osa
suurempaa kokonaisuutta ja hanella on kaytettavisséan luovia voimia, jotka
vaikuttavat héanen aivotoimintaansa ja sita kautta potentiaalisesti koko maailmaan.
Moreno oli vakuuttunut siita, etté ihnmiskunnan terveys on riippuvainen sen kyvysta olla
yhta spontaani ja luova kuin lapset mielikuvitusleikeissdan. Mielikuvituksen ja
spontaaniuden kayttd on keskeistd psykodraamatyoskentelyssa. Mielikuvitus
mahdollistaa paahenkilon kokemuksen siirtamiseen nayttamolle ikaan kuin se
tapahtuisi tassa ja nyt. Psykodraamassa voidaan hyddyntaa myos ns. surplus realitya,
ylitodellisuutta, jonka avulla voidaan luoda todellisesta kokemuksesta poikkeavia
versioita tapahtumille. (Moreno, 1953; Aitolehti & Silvola, 2008, s. 54-55.)

Lapsille leikki ja spontaanius ovat luontaisia toimintamalleja. Lasten
psykodraamatydskentelyssa ei ole tarpeen lammitella ja heratella spontaaniutta,
lapset tarvitsevat tyypillisemmin tukea keskittymiseen ja rauhoittumiseen ennen
varsinaisen psykodraamatyoskentelyn aloittamista. (Mutafchieva & Flegelskamp,

2021 lasten psykodraamaseminaari.) Ennen psykodraaman kehittamistd Moreno vietti



aikaa Wienin puistoissa tarkkailemassa lasten leikkeja ja vakuuttui siitd, ettd myos
aikuisten olisi tarkeaa pyrkia sailyttamaan tai Ioytamaan uudelleen leikillisyytensa ja

spontaaniutensa (Moreno, 1946).

Moreno ajatteli, ettei leikillisyys ja spontaanius onnistuisi perinteisessa keskusteluun
perustuvassa yksiloterapiassa (Aitolehti & Silvola, 2008, s. 15). Selvasti aikaansa
edellda olleen visionaarin ajatuksia kummasteltiin ja vaikka psykodraama onkin
nykyaan levinnyt ympari maailmaa, on se edelleen esimerkiksi Suomessa suurelle
yleisolle varsin tuntematon terapiamuoto. Paljon ennen kuin nykyiset
aivokuvantamiset todensivat sen, Moreno uskoi aivojen plastisuuteen ja pyrki
halventamaan rajoja ihmisen biologisen ja sosiaalisen puolen valilla. Esimerkiksi
psykologiassa yritettiin pitkddn selvittdéa kumpi on hallitsevampi faktori ihmisen
kehitykselle perima vai ympéaristd? Modernit tutkimukset ovat tuoneet téhan Morenon
ajatuksia mukailevan vastauksen epigenesiksen (= geenien ja ympariston
vuorovaikutus) muodossa. Geenit ja ymparistd vaikuttavat ja vaikuttuvat toisistaan.
Geenit voivat aktivoitua tai jaada aktivoitumatta ymparistosta riippuen. (Gleitman,
Reisberg, Gross, 2007, s.77.) Tama muistuttaa siitd kuinka merkityksellisia ympéaristo
ja sen sosiaaliset suhteet ovat ihmisille.

Informaatiota tyostetaan kolmella tasolla, jotka ovat toisiinsa kietoutuneita. Nama tasot
ovat kognitiivinen tyéstaminen (ajatukset, uskomukset, tulkinnat, jne.), emotionaalinen
tyostaminen (tunteet ja affektit) ja sensorimotorinen tydstaminen (fyysiset reaktiot,
aistimukset ja liikkeet). (Ogden, ym., 2009, s. 146, Wilbergid, 1996 mukaillen.)
Psykodraamassa on tarkeda huomioida nama kaikki tasot ja lammittelyvaiheessa
pyrkia aktivoimaan my0s sensorimotorista puolta, joka voi auttaa emotionaalisen
puolen aktivoitumista psykodraamatydskentelyn aikana. Nykyhetkessa lasnéa
oleminen ruokkii luovuutta ja  spontaaniutta, niinpad psykodraamatyoskentelyn
lammittelyvaiheen yksi tarkea tavoite on aktivoida spontaniutta ja fokusoida ryhman
jasenet, niin paahenkild kuin muutkin kasilla olevaan hetkeen keskittymiseen. Taméa

mahdollistaa my6s uusien hermoyhteyksien luomisen (Bilik, 2019).



3. Ryhmatyoskentelysta
a) Yleista ryhmisté ja toimivan ryhman merkityksesta

Vaikka psykodraama on paasaantdisesti ryhmatoimintaa seka psykodraamaohjaajat
ettd sita tarkastelleet tutkijat, ovat aiemmin vahaisessa maarin kiinnittaneet huomiota
ryhmaprosessiin. Psykodraaman ja ryhmaprosessin vuorovaikutuksesta tarvitaan
lisaa tutkimusta, vaikka viimeisimmissé tutkimuksissa siihen on jo kiinnitetty enemman
huomiota. (Yehoshua, 2013.) Keskeisin hyvin toimivan ryhman tunnusmerkki on
yhteenkuuluvuudentunne (koheesio). Koheesio pitaa sisallaan kaksi ulottuvuutta:
vuorovaikutussuhteiden laadun ja vuorovaikutussuhteiden rakenteen. Laadukas
vuorovaikutus puolestaan muodostuu hyvaksynnastd ja joukkoon kuulumisen
tunteesta seka ryhmaan liittymisesta ja ryhman ilmapiirista. Liittymisen tunne koostuu
seka yksilon suhteesta koko ryhméaan seka yksildiden valisista suhteista. (Burlingame,
McClendon, & Alonso, 2011.)

Hornsey, Dwyer & Tian (2007) ovat kommentoineet sita, ettd ryhman koheesiota
tarkastelleista tutkimuksista on vaikea yhteenvetdd mitaan synteesid. Koheesiosta
sanana ei ole paasty yhteisymmarrykseen, ei siis ole yhtenaista nakemysta siita, mita
silla tarkoitetaan (Burlingame, McClendon, & Alonso, 2011). Koheesio onkin havaittu
tarkeaksi tekijaksi seka etana etta kasvokkain toteutetussa
psykodraamatydskentelyssa. Muita toimivan ryhman tunnusmerkkeja ovat selkea
tarkoitus, yhteisvastuullisuus, johtajuus, ryhmaldisten tasavertaisuus, keskinainen
ymmarrys  ja arvostus. Vuorovaikutuksen selkeat pelisaanndt  ja
paatoksentekoprosessien lapindkyvyys kuuluvat myds toimivaan ryhmaan. Hyvin
toimivassa ryhmassa vallitsee ryhmalaisten vélinen luottamus ja siihen perustuva

turvallisuus, jotka mahdollistavat oppimisen ja kehittymisen. (Biancalani, 2021.)

Ryhmamuotoinen terapia muistuttaa, etteivat ihmiset ole yksin ongelmiensa kanssa.
Osallistujat saavat tukea ja voivat tarjota sita toisilleen. Vertaistuki muilta rynmalaisilta
rakentaa terapeuttista liittoumaa, tarjoaa uusia ndkdkulmia ja tuen antaminen tukee
henkilokohtaista kasvua ja oivalluksia. Ryhmassa voi kehittaa ja reflektoida omia

vuorovaikutustaitojaan, itseilmaisua ja harjoitella rakentavan kritiikin vastaanottamista



muilta. Omien kokemusten jakaminen muille on usein jo itsessaan terapeuttista. (AAC,
2021.)

b) Ryhman kehitysvaiheet

Bruce Tuckman (1965) on laatinut laajalle levinneen teorian ryhman kehitysvaiheista.
Naihin kuuluvat muodostaminen (forming), kuohuntavaihe (storming), normien
muodostamisen vaihe (norming), toimintavaihe (performing), paattamisvaihe
(adjouring). Muodostamisvaiheessa ryhma tutustuu toisiinsa ja ryhman vetajan tai
ohjaajan rooli korostuu. Talléin luodaan ryhman toiminnalle kehykset ja rakennetaan
yhdessa ilmapiirid. Kuohuntavaiheessa ryhmasséd saattaa nousta esiin alkua
avoimemmin erimielisyyksid tai jotain aiemmin epdaselvaksi jaanytta. Naiden
selvittaminen riittdvan hyvin on merkityksellista ryhman kannalta. Osa ryhmista
saattaa hajota tdssa vaiheessa tai jumiutua erimielisyyksiin mahdollisesti jakautuen

pieniin ryhmiin ryhman sisalla. (Kopakkala, 2011.)

Normien muodostamisvaiheessa taas tarkennetaan ryhman yhteisia toimintamalleja
ja kirkastetaan ryhman tavoitteita tai tehtavia. Mikali ndma onnistutaan selvittdmaan
riittdvan hyvin, voi ryhmé edetd seuraavaan eli toiminnan vaiheeseen, jossa ryhma
kykenee hytdyntamé&én sen jasenten erilaisuutta rikkautena ja toimimaan tavoitteensa
mukaisesti. Hyvassa ryhmassa on usein rakentunut jo tdssa vaiheessa paljon ryhméan
sisdista luottamusta ja kunnioitusta. Usein ryhmilla on myds edessa paattamisvaihe,
esimerkiksi  koulutuksen paattyessa. Talléin  ryhma sellaisenaan, siind
tavoitekontekstissa, lakkaa olemasta tai muuttaa muotoaan. Ryhméaan vaikuttaa myos
jo yhden jasenen lahteminen ryhmasta. Ohjaajan rooli on ollut toimintavaiheessa
selvasti pienempi, mutta paattamisvaiheessa ohjaajan merkitys korostuu uudelleen.
Ryhmaa on hyva valmistella sen p&attymiseen ja mahdollistaa yhteisen matkan
reflektointia  ryhman jasenille. Ryhmastd luopumisen prosessi voi olla kaikkia
arvostava ja on erityisen tarked niille ryhman jasenille, joilla on kokemushistoriassaan

ikavid kokemuksia ryhmista tai niiden paattymisesta.

Morenon systeemiajattelussa liikutaan sekd ryhmaéatasolla etta yksilétasolla, jota
yhdistaa kollektiivinen sosiaalinen verkosto. Ryhmaa voi tarkastella sekd yksilosta
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ettd sosiaalisesta kentasta kasin. Yksilo kantaa mukanaan omaa sisaista ryhmaa eli
omaksumiaan rooleja, suhde malleja ja ryhmakokemuksia, joita han heijastaa
ryhmatilanteessa. Yksilotasolla syvennytaan henkilon psykologiseen todellisuuteen ja
siihen liittyva henkilon oma sosiaalinen atomi, eli ihmiselle merkittavat toiset henkilot.
Koulutusryhméssamme tdm& nakyi esim. jasenten kertoessa omista

henkilokohtaisista kokemuksistaan suhteessa itselleen tarkeisiin henkildihin.

c) Aivot vuorovaikutuksessa, kohtaamisen merkitys

Neurotieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tunteiden muuttaminen on
mahdollista vain, jos tulemme tietoisiksi sisdisista kokemuksistamme ja
"ystdvystymme”  niiden  kanssa (van der Kolk, 2014, s. 253).
Psykodraamatydskentelyssa tarkastellaan usein sitd, missa pain kehoa jokin muisto
tai nayttamollistetty tilanne tuntuu. Taman merkitys kdy ymmarrettavaksi, kun sita

peilataan seuraaviin havaintoihin neurotieteellisista tutkimuksista.

Tie mantelitumakkeeseen eli ns. tunneaivoihin, ei kulje suoraan tyOmuistista ja
toimintasuunnitelmista vastaavaan etuotsalohkoon, vaan mediaalisen etuotsalohkon
kautta, joka vastaa minatietoisuudesta ja interoseptiosta eli elimiston sisaisen tilan
tarkastelusta. Mediaalisesta etuotsalohkosta sen sijaan on suora yhteys
matelitumakkeeseen. Mikali tavoitteena on luoda yhteys tunneaivoihin, on aktivoitava
mediaalinen etuotsalohko. (van der Kolk, 2014, s. 252-253.) Psykodraamassa tata

yhteytta rakennetaan kysymalla missa pain kehoa jokin tunne tuntuu.

Psykodraamatyoskentelyn avulla ihmisen ns. mentalisaatiokyky voi kehittyd ja tama
puolestaan auttaa sdatelemaan omia tunnetiloja ja luomaan vakautta ihmissuhteisiin.
Mentalisaatio merkitsee halua ja kykyd huomioida mielen tiloja niin itsessa kuin
toisissa: tunteita, ajatuksia, kuvitelmia, uskomuksia ja aikomuksia (Pajulo, 2015).
Psykodraamaryhméssa mentalisaatiokykyyn liittyy saumattomasti myos kyky oppia
havainnoimaan ja tunnistamaan keholliset tuntemukset ja tulkitsemaan niiden

merkityksia seka itsessé ettd muissa ryhmalaisissa.

Esimerkiksi mentalisaatioon fokusoivassa perheterapiassa keskitytddn vahvistamaan
perheenjdsenten kiinnostusta ja ymmarrysta toistensa kokemuksia ja nédkdkulmaa

kohtaan (Keaveny, 2012). Samoin psykodraamaohjaaja pyséhtyy
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vuorovaikutustilanteiden aarelle ja pyrkii toiminnallaan vahvistamaan mentalisaatiota
avoimuuden, kiinnostuksen, leikillisyyden ja yhdessa ihmettelyn avulla. Ohjaajan
tehtavana on luoda ja vahvistaa ryhméan turvallista ilmapiiria, jossa epavarmuuden
sietdminen, ndyryys, uteliaisuus, kuunteleminen ja joustavuus mahdollistavat luovan
tyoskentelyn. Nain lisdantyy kyky pohtia, millaisia erilaisia mielen tiloja voi piilla
ulospain nakyvan reagoinnin ja kayttaytymisen takana.

Yaniv (2011) kuvailee artikkelissaan, miten Morenon kehittdmia konsepteja
kohtaaminen ja roolinvaihto voidaan tarkastella nykyisten neurotieteellisten 16yt6jen
valossa etenkin suhteessa luovuuteen ja empatiaan. Nama kaksi taitoa nayttavat
littyvan prefrontaalisen (etuotsalohko) aivokuoren vastakkaisiin toimintoihin. Empatia
aktivoi aivokuorta ja luovuus puolestaan hidastaa sen toimintaa. (Yaniv, 2011.)
Vaikkakin naiden kahden konseptin hermostollisen vaikutukset ovat vieldkin
monimutkaisempia, voi naiden tarkastelu neurotieteellisesti tarjota uusia ulottuvuuksia
ja nakodkulmia psykodraaman vaikutuksista aivojen toimintaan. Morenon oivallus ja
kaukokatseisuus mielen ja kehon vuorovaikutuksesta oli todellakin aikaansa edella.
(Yaniv, 2011.)

Kohtaaminen ja roolinvaihto kuvastavat ihmisen potentiaalia todella kokea maailma
toisen ihmisen nakokulmasta. Kuten Moreno jo vuonna 1914 runollisesti ja vakevasti

artikuloi omaa filosofiaansa:

“A meeting of two: eye to eye, face to face.
And when you are near,

| will tear your eyes out

and place them instead of mine,

and you will tear my eyes out

and will place them instead of yours,

then I will look at you with your eyes

and you will look at me with mine”
(Moreno, 1914, p. 3)

Moreno kuvaa runossaan kohtaamista kasvokkain, silmasta silm&an, lahekkain.
Etatyoskentelyn aikana tamantyyppista kohtaamista ei voida saavuttaa ja esimerkiksi
katsekontaktin saaminen toiseen ihmiseen on huomattavan vaikeaa, lahes

mahdotonta. Voidaankin olettaa, ettd etatyoskentely ei aktivoi ihmisten valista
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empatiaa ja hetkessd syntyvdad spontaaniutta ja luovuutta samassa maarin kuin

kasvokkain ryhmassa toimiminen.

d) Ryhméaa tukevat ohjaukselliset teot
psykodraamaohjaajakoulutuksessa

Psykodraamaohjaajakoulutuksessamme tehtiin lukuisia pienia ja suurempia ryhmaa
tukevia ohjauksellisia tekoja, jotka varmasti osaltaan heijastuvat myos kyselymme
vastauksissa. Koulutuksen aikana tapahtui monia ryhmaprosessin kannalta
merkityksellisia ohjauksellisia tekoja. Tassd kuvaamme niista joitakin, jotka ovat
jadneet meille mieleen merkittdvimpina. Koonti voisi olla toisenlainen, jos sen olisi

tehnyt joku toinen koulutukseen osallistunut.

Ryhméan aloitus on tarkea vaihe, jossa luodaan toiminnalle reunaehdot. Taman
koulutuksen alussa teimme kahden eri koulutustaustan parhaita puolia nékyvaksi ns.
“aarteiden vaihdolla” kertomalla toisillemme pienryhmissa ajatuksiamme oman
aiemman koulutuksen (Ihminen tavattavissa-terapeutti tai tarinateatteriohjaaja)
helmista. Liséksi tehtiin erilaisia kytkoksia ryhmén sisélla nakyviksi sosiometrian
avulla. Ryhméan alussa muodostettiin myos kolme pienempé&é vertaisryhmaa, joiden
parissa on harjoiteltu paljon ohjaamista kaytanndssa seka tehty valitehtavia

koulutusviikonloppujen valissa.

Vertaisryhmét ovat muodostuneet laheisiksi ja merkityksellisiksi tuen ja yhteisen
selvittamisen paikoiksi, ainakin meidan kokemuksemme mukaan. Ryhmamme kolme
vertaisryhmaa ovat toteuttaneet tehtavien tekoa kukin hieman omalla tavallaan. Yksi
ryhma on lapi koulutuksen painottanut kasvokkaisia kohtaamisia, viettaen myos
etatyoskentelyviikonloppuja samassa paikassa. Yksi ryhmistd on tasapainoillut
tilanteesta riippuen etatyoskentelyn ja kasvokkaisten kohtaamisten valilla. Yksi
vertaisryhma toimi ensimmaisen vuoden aikana pitkalti etand myds siséisissa

tapaamisissaan.

Ohjaajakouluttajat ovat muistuttaneet siitda kuinka tarkedd on pyséhtyd miettiméan

omia reaktioitaan erilaisiin tapahtumiin ryhmassa, tarkastellen sitd onko kyseessa
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havainto vai tulkinta. Vertaisryhmia on myo6s sekoitettu sattumanvaraisesti jaettuihin
pienryhmiin internaattitydoskentelyissa seka koulutusviikonloppujen pienryhméa ja
paritydskentelyissd. Tama on ennaltaehkaissyt ryhman klikkiytymista ja rakentanut

yhtendisempaa ja turvallisemmalta tuntuvaa ryhmaa ryhman jasenille.

Koulutuksen aikana on myds syntynyt epdaselvyyksia ja vaarinkasityksia, joiden
kasittelyyn on palattu usein seuraavan tapaamisen yhteydessa. Naiden &arelle
pysahtyminen on mahdollistanut fantasioiden purkamista ja antanut tilaa erilaisille
nakemyksien esille tuomiseen. Ryhmassa ei meiddn mielestamme ole ollut
voimakasta painetta samanmielisyyteen vaan kouluttajat ovat sanoillaan ja eleillaan
rakentaneet ilmapiiria, jossa on tilaa myds erilaisille nakoékulmille ja mielipiteille.
Jannitteiden purkamista on tehty myo6s tarpeen mukaan nopeammilla tarkistuksilla

joko koko ryhman edessa tai kahden kesken kouluttajan ja opiskelijan valilla.

Olemme Kirjoittaneet koko koulutuksen ajan oppimispaivékirjaa, jossa muutamat
kysymykset ohjaavat kiinnittdmaan huomiota ryhmaan ja sen ilmi6ihin seka pohtimaan
sita, millaista tietoa na&ma havainnot tai omat reaktiot antavat tuleville
psykodraamaohjaajille. Luovuutta ja spontaaniutta on tuettu luovat liikahdukset-
nimisilla tehtavilla, joissa on olemme myds toimineet yli vertaisryhmarajojen vaihtuvilla

kokoonpanoilla.

Viimeisena haluamme nostaa esiin kesainternaatin alussa tehdyt sosiometriat, joilla
osittain muistutettin  ryhm&a sen siséisistd kytkoksistd ryhmalaisten valilla,
tarkennettiin joitain tapahtumia ja mahdollistettin ryhmalaisille jonkin uuden
informaation esiin tuominen koko ryhmalle. Kouluttajat ovat myds sanoittaneet
kokemuksia, kysyneet tarkentavia kysymyksi&, etenkin voimakkaiden tunteiden
vallassa ollutta ryhmaléista koskien. Nailla pienemmilla ja suuremmilla systemaattisilla
teoillaan kouluttajat ovat rakentaneet mahdollisimman yhtendistad ja hyvin toimivaa
ryhmaa, viela tilanteessa, jossa on jouduttu tasapainoilemaan kahden toteutustavan

valilla.
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4. Kehollisuuden merkityksesta

"Se, miké liséda, vahentaa, rajoittaa tai laajentaa kehon voimaa, liséa, vahentaa,
rajoittaa tai laajentaa my6s mielen voimaa. Ja mika lisaa, vahentaa, rajoittaa tai
laajentaa mielen voimaa, lisdd, vahentaa, rajoittaa tai laajentaa myds kehon
voimaa.” - Spinoza (1632 — 1677)

Sydanmaanlakan (2017, s. 44 -45) mukaan nykyinen maailmankuvamme ja
ihmiskasityksemme on suurelta osin peréisin 1600-luvulla eldneen filosofi Rene
Decratesin  (1595—1650) ajatuksista. Decrates esitti dualistisen nakemyksen
ihmisesta, joka korostaa ruumiin ja mielen seka jarjen ja tunteen erillisyytta.
Nakemyksen vaikuttimina toimivat uskonnollisen ja tieteellisen ihmisk&sityksen
ristiriitaisuudet. Koulukuntien ndkemyksen mukaan keho kuuluu tieteelle ja henki
uskonnolle. Nakemyksen voidaan nahda johtaneen lokeroivaan ja pirstaleiseen
ihmiskasitykseen ja irtaantumiseen ihmisen kokonaisvaltaisuudesta. Mieli, keho ja

tunteet alettiin nahda erillising, ja mielen rationaalisuus nousi hallitsevaksi tekijaksi.

Decratesin aikalainen Spinozan (1632—1677) esittdma& kokonaisvaltainen
ihmiskasitys kritisoi dualistista ndkemysta. Spinozan kasityksen mukaan mieli ja keho
ovat saman ikuisen aineen ilmentymia, rinnakkaisia prosesseja. (Sydanmaanlakka
2017, 44—45.) Kehon tilat ja tunteet vaikuttavat mieleen ja mieli vaikuttaa kehon
hyvinvointiin. Spinozan esittamat kasitykset kehon, tunteiden ja mielen tasapainosta
ja naiden ulottuvuuksien merkityksesta ihmisen kokonaisvaltaisen kasvuun ovat
mahdollisesti vaikuttaneet myés Morenon tapaan ajatella kehollisuudesta ihmisen

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osana.

Psykodraama tarkastelee ihmisen kehittymista ja kayttaytymista kokonaisvaltaisesti,
holistisesti. Holistisen ihmiskasityksen mukaan ihmisen ontologinen perusmuotoisuus
on kolmijakoinen ja kasittaa tajunnallisuuden, kehollisuuden ja situationaalisuuden.
Tajunta muodostuu inhimillisestd kokemisesta ja on perusolemukseltaan mielellista.
Mielen avulla kasittelemme ilmi6té ja asioita ja ymmarramme ne joksikin. Kehollisuus

on ihmisen olemassaolon perusmuoto. Situationaalisuuden ja
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vuorovaikutussuhteidensa kautta ihmisen olemassaolo jasentyy maailmaan.
(Rauhala, 2005, 32, 34, 38-39, 41.)

Mielemme ja kehomme tuottavat meille tietoa, jota joko osaamme tai emme osaa tai
halua ottaa vastaan. Kehosta ja sen viesteista on tullut helposti huomaamaton ja
tunnistamaton, jolloin se jaa tietoisen havainnoinnin ulkopuolelle, kunnes olemme
pakotettuja huomaamaan sen. Ihmisen keho on kuitenkin my0s suunnannayttaja ja
tulkitsija. Aiemmat kokemukset elavat kerrostuneina kehossamme ja ne tuottavat
osaltaan uskomuksia itsestdmme ja meitd ymparoivasta maailmasta. (Liimakka 2011,
s.151,157.)

Ihminen voi itse tiedostaa ja oivaltaa kehollisten tuntemustensa avulla tunteitaan,
asenteitaan ja toimintaansa. Kun elamasta otetaan opiksi, valtytaan katkeruudelta ja
alkaa henkinen kasvu. Prosessi ei ole kuitenkaan kivuton. (Rauhala 2009, s. 126.) Kun
henkinen kehitys on kumuloitunut, vanha tajunnallinen kokemustausta tekee tulkintaa
uudesta vastaan ottamastaan kokemuksesta ja jarjestdad siita syntyvan

merkityssuhteen maailmankuvaan. (Rauhala 2009, s.128).

a. Kehollisuuden merkityksesta psykodraamassa

“The body remembers what the mind forgets.”
- J.L.Moreno (1980, 2020)
“Keho muistaa mink& mieli unohtaa.”

Jacob Levi Moreno kehitti 1920-luvulla psykodraaman keinoksi ymmartaa ihmisen
sielunmaisemaa ja valjastaa ryhm&n voima edistamdan hyvdd maailmassa.
Psykodraamaattisen ajattelun keskiossd on nakemys mielen, sielun ja ruumiin
yhteydestd, kaikkien naiden vaikuttaessa toisiinsa. (Moreno, 1980.) Yksilon
kasitellessd omia kokemuksiaan ja vuorovaikutussuhteitaan nayttamollistetyn ja
kehollisen toiminnan avulla hanen tietoisuutensa lisaantyy, muuttaen ja vaikuttaen
samalla myds kehon, aivojen ja hermosolujen siséisiin rakenteisiin ja toimintaan.
Vaikka mieli ja aivot, ovat erottamattomia, on neurotieteet ja aivojen tutkimus pidetty
perinteisesti erilladn mieleen liittyvista teorioista ja tutkimuksista. Erdan tutkimuksen
maallikkovastauksissa oletettiin, ettd mielen sisdiset muutokset eivat nakyisi
muutoksina aivoissa, vaikutuksen oletettin olevan vahvempi aivoista mielen

suuntaan. (Valtonen, Ahn ja Cimpian, 2021.) Laaketieteellisen taustansa ansiosta
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luovuuteen, spontaaniuteen ja ryhman voimaan nojaavan menetelman kehittgja J.L.
Moreno osasi kuitenkin nahda naiden vahvan linkittymisen toisiinsa jo paljon ennen
kuin tutkimusmenetelmat (erit. aivokuvantaminen) mahdollistivat yhteyden

todentamisen.

Moreno (1980) kirjoittaa, etté lapsi todentaa oppimansa asian, kun han saa siitd myos
kehollisia kokemuksia. Tama linkittyy vahvasti kasvatusfilosofi John Deweyn (1859-
1952) luomaan ajatukseen tekemalla oppimisesta (kts. mm. Williams, 2017). Moreno
tarkentaa ja perustelee lapsen toiminnallisen oppimisen tapaa silla, etta koska aivan
pieni lapsi (3v.) ei viela kykene kehityspsykologiansa mukaisesti oppimaan
muistamalla, niin lapsen oppimiselle on silloin oltava jokin toisenlainen oppimisen
tapa. Taman tavan han nimeéa termilla toiminnan nalka (act hunger). Morenon (1980)
ajatus toiminnan nalkaisesta lapsesta, antaa pohjaa ajatukselle kokonaisvaltaisesti;

kehollisesti, tanssien oppivasta lapsesta. (Moreno 1980, s.66.)

Tiedamme vaistonvaraisesti mika meille on turvallista ja mik& uhkaavaa. Kehomme
iimoittaa eri tavoin mitd elimistomme kaipaa. Keholliset tuntemukset auttavat meita
my06s arvioimaan mitd ymparillamme tapahtuu. Mutkaton yhteys sisaisiin tuntemuksiin
rakentaa hallinnan tunnetta suhteessa kehoon, tunteisin ja itseen. Mita
voimakkaammin  ihminen  yrittdd sivuuttaa  siséiset  varoitusviestit  sita
todennakdisemmin ne ottavat vallan. Itsesdately edellyttad myonteista suhdetta
omaan kehoon. Mikali tata ei ole, on turvauduttava ulkoisiin tekijoihin kuten laakkeisiin,
paihteisiin, tuen hakemiseen muilta tai pakonomaiseen mukautumiseen toisten
toiveisiin. Stressihormonien vaikutus ei vdhene vaikka kehon sisdiset avunhuudot
jatettaisiinkin huomiotta. (van der Kolk, 2014, s. 122-123.)

Meille ei juurikaan opeteta dialogia kehomme kanssa. Psykodraamassa keho toimii
aktiivisena ja se nahdaan terapeuttisen toiminnan “sailiona”. Kehollisuuden merkitys
on oleellinen psykodraamatydskentelyn eri vaiheissa. Virittaytymisessé hyddynnetéan
usein kavelyyn perustuvia aktiviteetteja, jotka herattelevat kehomme kineettisia
muistoja. Taméa virittdad kehoa sen syvimpiin muistoihin. Tassa vaiheessa
psykodraamaohjaaja pysyy fyysisesti paahenkilon lahella empaattisesti lasnaollen ja

yhdesséd tutkien. Alussa luottamuksen rakentaminen on tarkeaa, joka on
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valttamatonta, jotta paédhenkild kykenee jakamaan omia kokemuksiaan ja tunteitaan.
Lammittely ja muisteluprosessi auttavat paahenkilon tyoskentelyvaiheen alkuun.
Taman takia kehollinen lammittely ja tydskentelyyn virittdytyminen ovat

psykodraamassa oleellisia.

Bilikin ~ (2019) mukaan paahenkilon spontaanius ja luovuus heraavat
tyoskentelyvaiheessa. Toiminta on ihmisen ensimmainen kieli ja voimakas véline, jolla
voidaan murtaa psykodraamatydskentelyssa vastustus ja joiden avulla paéhenkil6 voi
saavuttaa yhteyden kehollisiin muistoihinsa. Psykodraamatydskentelyn jokainen vaihe
tyostetaan kehollisesti ja toiminnallisesti. Toiminta on korvaamattoman arvokas
perustarve ihmisille ja samalla myds vayla aivotoimintojen uudelleen organisointiin

oppimisen kautta.

Tyobskentelyvaiheessa ohjaaja huomioi paahenkilon kehon tuottamia viesteja ja
sanoittaa niitd paahenkildlle, usein myoés tarkentaen niita ja mahdollistaen oivalluksia.
Ohjaajan tarkentavat kysymykset kehollisiin tuntemuksiin liittyen, voivat auttaa
paahenkiloa luomaan yhteyttd kehonsa ja mielensa valille. Tyoskentelyssa voidaan
toisinaan hyddyntda myos maksimointia joko paahenkilon itsenséa tai apuhenkilén
toimesta, joka myos osaltaan tukee kehollisuutta. Jakamisen yhteydesséa ryhma usein
saattaa kertoa kehollisista tuntemuksistaan, joihin ohjaaja voi tarttua ja nostaa niita

yhteiseen keskusteluun.

b. Yleista kehotuntemuksista ja neurotieteista naita koskien

Terapeuttisessa kontekstissa liiallinen keskittyminen sanalliseen ajatteluun ja
asiakkaiden kertomuksiin voi jattda terapian pintapuoliseksi. Pid&attaytyminen
loogisessa, kielellisesséd, lineaarisessa ja kirjaimellisessa ajattelussa voi suistaa
mielemme pois tasapainosta: huomio siirtyy pois térkeistd hermostollisista
tyostamistavoista, jotka perustuvat sensorimotorinsiin, kokonaisvaltaisiin ja stressia

vahentaviin itsesaatelytoimintoihin. (Ogden, 2009, s.16.)

Havaitessamme tunteet lahinnd paassdmme kykenemme hallitsemaan niita melko

hyvin, mutta jos tunne kouristaa vatsaa tai viiltda sydantd se on usein sietamaton.
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Lansimaissa on pitkaan jatetty huomiotta kehon ja mielen vélinen kaksisuuntainen
viestinta, joka on ollut keskeinen osa monissa hoitomenetelmissa etenkin Intiassa ja
Kiinassa. (van der Kolk, 2014, s.94.)

I.  Peilisolut ja aivolohkot

Peilisolut ovat aivokuoressa sijaitsevia hermosoluja, jotka peilaavat toisten toimintaa,
tunnetilaa ja aikeita. Peilisolujen [6ytyminen 1990-luvun puolivédlissa auttoi selittdmaan
neurotieteiden kautta empatiaa, matkimista ja samantahtisuutta ihmisten valilla. (van
der Kolk, 2014, s. 73.) Kehon tietoinen lasn&oleminen nykyhetkessa ja sen
aistikokemusten huomioiminen avaavat mahdollisuuksia. Kehoon keskittyminen
psyykkisen hyvinvoinnin kehittamisessa on hyddylliseksi havaittu lahestymistapa (van
der Kolk, 2014, s.12.)

Nykyinen neurotiede nostaa kehon keskeiseen asemaan tunteiden kokemisessa ja
merkityksen luomisessa. Aivot luovat luonnostaan yhteyksia toisiin aivoihin (vrt. tele),
rakentavat  mielikuvia toisten ihmisten tietoisuudesta, tunteista sek& kehon
vireystiloista. Nama aivojen ominaisuudet perustuvat peilisolujen kykyyn synnyttaa
emotionaalista vastakaikua, jotka puolestaan toimivat porttina mydtatuntoon. N&in
ymmarramme mielen yhta lailla vuorovaikutteiseksi kuin keholliseksikin. (Ogden,
Minton ja Pain, 2006, s.17-18.) Zerka Moreno kuvaa artikkelissaan miehensa J.L.
Morenon havaintoa improvisaatioteatterissa ilmenneesta telestd uutena aistina,
sielujen valisend yhteytend kahden ihmisen valilla. Nayttelijat kykenivat
kommunikoimaan herkalla ymmarryksella kesken&én. (Moreno, Z., 2000.)

Polyvagaalisen teorian mukaan parasympaattinen ja sympaattinen hermosto toimivat
monimutkaisessa vuorovaikutuksessa. Teoria kuvaa autonomisen hermoston
hierarkisesti  jarjestaytyneitd alajarjestelmid. Nama jarjestelmat saatelevat
neurobiologisia reaktiota ympaériston arsykkeisiin. (Ogden, Minton ja Pain, 2006, s.30-
31.) Sosiaalinen liittymisen jarjestelma rakentuu aivojen saatelykeskuksista lahtevien
hermojen varaan. Naistd merkityksellisin on kiertajahermo, joka aktivoi kasvojen,
kurkun, valikorvan ja kurkunpdan lihaksia. Kiertdjahermon vatsanpuoleisen osan
ollessa aktiivinen kykenemme liittym&&n toisiin ja ilmaisemaan tata kehollamme,
vastaamaan hymyyn ja peilaamaan toisen kasvojen ilmeita tai hdnen ilmaisemaansa
tunnetilaa. (van der Kolk, 2014. s. 101-102.)
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Vatsanpuoleisen kiertdjahermon viestit sydameen ja keuhkoihin rauhoittavat niiden
toimintaa ja ihminen tuntee olonsa usein rennoksi, keskittyneeksi ja riittavan vireaksi.
Kiertdjahermo reagoi turvallisuuden ja sosiaalisten yhteyksien heikkenemiseen.
Stressaava tilanne heijastuu non-verbaalista viestinndsta ja kuuluu kohonneesta
aanen korkeudesta. Naiden tarkoitus on viestia muille avun tarpeesta. Mikali
stressaavassa tilanteessa jaa vaille tarvitsemaansa apua ja tukea, siirtyy painotus
limbiseen aivoalueeseen, jolloin sympaattinen hermosto kiihdyttaa sydamen ja
keuhkojen toimintaa. (van der Kolk, 2014, s. 102-103.)

Alivireysvyohyke Sopiva vireysvyodhyke YlivireysvyOhyke
Selanpuoleisen Vatsanpuoleisen Sympaattisen hermoston
kiertdgjahermoston kiertdjahermoston “taistele tai  pakene’-
“{@hmettymis”- reaktio “sosiaalisen sitoutumisen” | reaktio

- reaktio

Vireysvyohykkeet ja polyvagaalinen teoria, (Ogden, 2006, s. 33)

Peilisolujarjestelma (mirror-neuron system) on frontoparietaalinen hermoverkosto,
joka kattaa monta aivoaluetta. Se siséaltaa seka itse tehtyihin ettéd nahtyihin liikkeisiin
reagoivia peilisoluja (Rizzolatti ym., 2001.) Hermoverkosto muovautuu kehityksen
alkana ja auttaa ymmartamaan toisten ihmisten aikeita. Aiempi kasitys
likejarjestelmasta vain liikkeiden tuottajana on muuttumassa, kun motoriikka on
osoittautunut tarkedksi myos korkean tason henkisissd toiminnoissa, esimerkiksi
toisen henkilon mielenliikkeiden arvioinnissa. Tama havainto on johtamassa
uudenlaiseen ajatteluun yksildiden valisestd peilautumisesta. Se vaikuttaa luovan
perustaa sosiaaliselle vuorovaikutukselle ja matkimiselle sekd jopa empatialle.
Peilautumisjarjestelmilla on havaittu olevan yhteyksid myods sosiaalisen toiminnan
hairidihin. (Hari, 2007.)

Toisen ihmisen asemaan voidaan asettua oman liikejarjestelman ja liikeaistin avulla.
Katse, asento, kavelytapa ja eleet kertovat mielialasta, aikeista ja sairauksistakin,
vaikkei sanaakaan lausuttaisi. (Hari, 2007.) Toisten ihmisten asemaan elaytyminen
voi johtaa eleiden, asentojen ja kielenkayton automaattiseen matkimiseen, joka
vahvistaa sosiaalisia siteitd. Tamé& »kameleonttiefekti» on voimakkain empaattisilla

ihmisilla. Peilisolut ovatkin empatiaan liittyvia autonomisia rakenteita. (Hari, 2007.)
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ii. Integraatio ja keho

Vuorovaikutteisen neurobiologisen nakokulman keskeisena ajatuksena on, etta
hyvinvoinnin  keskidssd on integraatio. Ihmisen eriytyneet osa-alueet liittyvat
toiminnalliseksi  kokonaisuudeksi. Tahan linkittamiseen kuuluu muistojen
yhdistaminen kehoaistimuksiin. Kun kehon tassa-ja nyt tapahtuvaa aistikokemusta
huomioidaan lasnaolevasti, polut kohti integraatiota avautuvat. Kehon tietoisen
lasndolon  huomioiminen auttaa ihmista palaamaan aiemmin torjuttuihin
aktivoitumistiloihin, jolloin kehokokemus usein saatettiin sulkea pois psyykkisen
elaméan ulkopuolelle. (Ogden, 2006, s. 17.) Moderni neurotiede viittaa selke&sti kehon
keskeiseen asemaan tunteiden kokemisessa ja merkityksen luomisessa. Aivot
kytkeytyvat myoétatuntoisesti muihin aivoihin luoden mielikuvia toisten ihmisten
tunneilmaisusta ja kehollisista vireystiloista mm. peilineuronijarjestelman kautta
(Ogden, 2006, s.18.)

Vuorovaikutteinen  neurobiologinen  ndkékulma luo  kuvaa inhimillisesta
kokemistavasta ja ihmisen hyvinvoinnista hyddyntden laajaa tieteenalojen kirjoa. Se
pyrkii muodostamaan lavean vision subjektiivisesta kokemistavastamme nivoen
yhteen toisistaan poikkeavia tietamistapoja. Tassa nédkdkulmassa yhdistyvat monet
tieteenalat, kliininen kaytantd seka esittavien taiteenalojen 16ydokset. Tarkoituksena
on avartaa nakemystamme mielesta ja edistaa yksildiden, parisuhteiden, perheiden,

yhteisojen ja my6s laajemmin yhteiskunnan hyvinvointia. (Ogden, 2009.)

lii. Kehollisuus ja tele

Moreno mainitsee tele-termin jo vuonna 1934 ilmestyneessa paateoksessaan Who
shall survive? ja tarkentaa sen maaritelmaa vuoden 1953 painoksessaan. Han kuvaa
teled seuraavasti: “tele on lisdantyneen vuorovaikutuksen takana oleva seikka ryhman
jasenten valilla. (...) tele on kaksisuuntaista empatiaa, sanatonta yhteytta, joka
mahdollistaa erityisen herkkyyden havaita toistensa siséisid prosesseja.” Pelkan
empatian ja transferenssin eli tunteen siirron Moreno naki yksisuuntaisina
prosesseina, joilla ei ollut vastakaikua. Tele sitoo ihmiset yhteen vastavuoroisen

positiivisen tai negatiivisen yhteyden kautta. (Moreno, Z., 2000.)
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Kognitiivinen itsetarkastelu ei ole aina hedelmallisin tapa itsereflektioon, vaan olisi
hyva kiinnittdd huomiota my6s kehon asentoihin, liikkeisiin, eleisiin ja ilmeisiin.
Apuhenkilot pyrkivat toistamaan nadma mahdollisimman tarkasti paahenkilon
tuottaman mallin mukaan. Asentojen ja liikkeiden tarkkaileminen voi tuottaa oivalluksia
ja mahdollistaa telea. Etatyoskentelyssd kehollinen ilmaisu jaa vaistamatta
suppeammaksi ja kielellisen ilmaisun merkitys korostuu. Psykodraaman
etatoteutuksessa pandemian aikana on yritetty muokata kavelya ja roolinvaihtoa
toimiviksi my6s etdnad. Tassa ei kuitenkaan joidenkin osallistujien mukaan ole

onnistuttu. (Biancalani, ym., 2021.)

Tunteita ja kehoa ei voida erottaa toisistaan. Toisaalta saamme viesteja sisaisesta
tunnetilastamme subjektiivisena kehoaistimuksina, jotka heijastuvat ulkoiseen
olemukseemme antaen ympaérilla oleville viitteitd siita, miltd meista tuntuu. Viha
saattaa nakya yhteen puristuneina huulina, nyrkkiin puristuneena katena ja kehon
jannittyneisyytenda. Pelko voi nayttdytyd kumarina hartoina, hengityksen
tihentymisend, varautuneisuutena tai ottamalla etaisyytta pelottavaksi koettuun
arsykkeeseen. (Ogden, Minton & Pain, 2009, s. 12-13.) Naiden ilmaiseminen ja
havaitseminen on etatyoskentelyssd huomattavasti vaikeampaa kuin kasvokkain.
Tybskenneltdessa etana, voidaan toisesta ihmisestd nahda vain pieni osa hanen
kehoaan, nain monet hienovaraisemmat eleet voivat jdddd huomaamatta.
Etatyoskentelyssa paasaantdisesti myods osallistujien mikrofonit ovat mykistettyina,
eikd taman johdosta ole mahdollista kuulla esim. huokausta tai muuta non-verbaalia

viestintad, joka olisi helppo havaita kasvokkain tapahtuvassa tydskentelyssa.

c. Etatyoskentelyn haasteellisuus suhteessa kasvokkain
tyoskentelyyn

Kevaalla 2020 koronavirustaudin aiheuttama pandemia pakotti koulut ja myds
psykodraamaohjaajaopiskelijaryhman siirtymdéan etatyoskentelyyn ja -tapaamisiin.
Seka kouluttajien etta opiskelijoiden piti omaksua nopeasti etatydskentelyn tuomat
uudet menetelmat ja haasteet. Tama kyky adaptoitua odottamattomaan muutokseen, on

hyvin lahella luovuuden ja spontaaniuden maaritelmaa (Biancalani, ym., 2021). Eri tahot
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ovat teettdneet jonkin verran tutkimuksia etatyoskentelyn vaikutuksista oppimiseen,
ryhmaytymiseen ja koettuun hyvinvointiin. Suomen opiskelijakuntien liitto SAMOK
toteutti kevaalla 2020 kyselyn opetuksen poikkeusoloista ja etdopiskelusta. 16
opiskelijakuntaa toteuttivat kyselyt itsenaisesti omalla alueellaan. Kyselyyn vastasi

yhteensa 6904 opiskelijaa. (Suomen opiskelijakuntien liitto 2020.)

Tutkimuksen mukaan opintojen alkuvaiheessa olevat opiskelijat ovat karsineet
enemman poikkeusoloista. Etdopiskeluun siirtyminen lisasi etenkin opiskelijoiden
stressia ja vahensi motivaatiota opiskeluita kohtaan. Kyselyyn vastanneista lahes
puolet (47 %) kokivat henkisen jaksamisen olevan huonompaa poikkeusoloihin
siirryttdessad ja sen aikana. Vastausten mukaan jaksamisen ja motivaation
vahenemisen sekd stressin lisddntymisen taustalla oli monia tekijoita. Huoli
poikkeustilanteesta ja eristdytyminen muista ihmisistd nousi useassa vastauksessa
esille. Lisdksi rutiinien puutteella, aiemmilla hyvinvointiongelmilla ja tilanteen
epavarmuudella oli vaikutusta vastaajien tilanteisiin. (Suomen opiskelijakuntien liitto
2020.) Kyselyyn vastanneet opiskelijat kokivat haasteita etdopiskelussa. Tulosten
mukaan itsensa johtamisessa ja itseopiskelutaidoissa oli puutteita. Tietokoneiden
adaressa kulutetut pitkat paivat, opetuksen jarjestamisen puutteet ja ongelmat
viestinnassa laskivat opiskelijoiden motivaatiota ja jaksamista. (Suomen

opiskelijakuntien liitto 2020.)

Biancalani, ym.(2021) tarkastelivat tutkimuksessaan italialaista pitkakestoista
psykodraamaryhmaa, joka oli aiemmin toiminut kasvokkain, mutta siirtyi covid-19
pandemian takia etatytskentelyyn. Tutkimuksessa oli mukana 15 ryhman jasenta,
joista suurin osa koki kasvokkain tapahtuneen tydskentelyn heille etatydskentelya
sopivammaksi. Osa koki saaneensa my0s oivalluksia ja positiivisia muutoksia
etatydskentelyn aikana. Ryhman kokoontumisten mahdollistuminen etana lievitti
pandemian aiheuttamaa yksinaisyyden kokemusta, tartunnan ja kuoleman pelkoa.
Etatyoskentely oli haastavaa etenkin niille, joilla ei ole riittavasti teknisté tietotaitoa tai
joiden yhteydet eivat ole toimivia, tai jos kotona ei ole mahdollista |6ytaa yksityista tilaa

tyoskentelylle. (Biancalani, ym., 2021.)
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Etatyoskentely psykodraamaohjaajakoulutuksessamme toteutettiin Zoomin
valityksella. Etatydskentelyn aikana kamerat pidettiin paalla, mutta mikrofonit olivat
kiinni, mikali ei ollut oma puheenvuoro. Etatyoskentelyissa kehollisuutta kaytettiin vain
harvoin. Enimmakseen tyoskentely painottui puheeseen ja kuunteluun.
Etatyoskentelyn edetessa pari- ja pienryhmakeskusteluita kaytettiin enemman. Tahan
saattoi osaltaan vaikuttaa se, ettda koko ryhman yhteisessd jakamisessa
puheenvuoroja otettiin toisinaan verkkaiseen tahtiin ja toisinaan koko ryhma oli varsin
hiljainen naissa tilanteissa. Parit ja pienryhmat jaettiin useimmiten satunnaisesti ja
toisinaan samat henkil6t sattuivat toistuvasti samoihin pienryhmiin. Niinpa kohtaamisia
pienemmissa ryhmissa joidenkin ryhmalaisten kanssa, ei tapahtunut lainkaan.

Viimeisilla kerroilla pienryhmajakoja tehtiin myds manuaalisesti.

Kun opiskellaan ja kasvetaan psykodraamaohjaajiksi oman Iluovuuden ja
spontaaniuden kehittdminen on yksi opintojen keskeisimmistd osa-alueista. Isossa
opiskelijaryhméssa on tarkeaa, etta kaikki ryhnman jasenet kokevat olonsa turvalliseksi
ja kuuluvansa ryhman tarkeaksi jaseneksi. Tasta syysta etenkin ryhmaytyminen on
hyvin tarked osa-alue psykodraamaohjaajaopinnoissa. Kun ryhman jasenet tuntevat
toisensa, myOs kynnys kysya, pohtia ja jakaa asioita madaltuu. TA&mé on erityisen
tarkeaa, jotta opiskelijoiden henkilokohtainen prosessi ohjaajuuteen toteutuisi
mahdollisimman hyvin ja psykodraamatytdskentelyssa paastaisiin tutkimaan jokaisen
ryhmaldisen oman elaméansa haavoja ja kipukohtia. Ryhmén jasenten vdlille tulee
rakentaa luottamuksellinen suhde, jotta syvéllinen jakaminen olisi mahdollisimman

turvallista ja spontaania.

Ryhmaytymista voi haitata teknologian epaluotettavuus. Eraan tutkimuksen mukaan
vain yhden sekunnin viive videoyhteydessd sai ihmiset pitamaan
keskustelukumppania vahemman ystavallisena, kun taas toisessa tutkimuksessa
selvisi, ettd jos videon laatu on heikko, ihmiset varovat sanojaan enemman
videokeskustelussa. (Murphy, 2021). Samoin Biancalani tutkijakolleegoineen (2021)
my0ds mekin havaitsimme epéavakaiden yhteyksien tai tekniikan toimimattomuuden
tuottavan turhautuneisuutta ja heikentdvan motivaatiota ja sitoutuneisuutta

tyoskentelyyn.
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Covid-19 pandemian aikana, etatdiden vyleistyttyd on tunnistettu myds uusi
psykologinen tila nimelta Zoom-vasymys (Zoom-fatigue) (Murphy, 2021). Murphyn
artikkelin mukaan, kun toisen ihmisen kanssa on tekemisissa ruudun valityksella,
aivojen taytyy tyoskennelld kovemmin kuin kasvokkain kohtaamisessa. Tama johtuu
siitd, etta ymparistotekijat, kuten huoneen hajut ja sivusilmalla havaitut yksityiskohdat
puuttuvat kohtaamisesta. Nama tiedostamattomat vihjeet auttavat aivojamme
pysymaan karryilla siitd, missa mennaan, ja ilman niitd aivomme eivat pysty samalla
tavalla syventymaan meneillddn olevaan keskusteluun. (Murphy, 2021). On
mahdollista, ettd mikali psykodraamaohjaajaopintojen tapaamisissa ryhmalaisten on
vaikea pysya mukana ja syventyd keskusteluun, lopputulos ei valttamatta ole

motivaatiota edistava, innovatiivinen tai luova.

Naiden tutkimusten valossa vahvaa luottamussidetta ja turvaa vaativa tydskentely
psykodraamaohjaajaopiskelijoiden kesken voi karsia, jos tyo toteutetaan pelkastaan
etaymparistdissa. Onneksemme paasimme osan tapaamisistamme pandemiasta
huolimatta toteuttamaan kasvokkain. Koulutuspaivat aloitettin  yhteisella
hiljlentymisell&a omien ajatusten &érelle seka etdna ettéd kasvokkain. Taman jalkeen
kaytettiin aikaa omien ajatusten jakamiseen. Kasvokkaisessa tytskentelyssa tahan
varattu 90 minuuttia ei aina riittanyt koko ryhmalle, etatyoskentelyssa taas aikaa tuntui
toisinaan jaavan yli. Kasvokkaisessa tydskentelyssa ryhma istui yhteisessa piirissa,
jossa kaikilla oli ndkdyhteys toisiinsa. Kasvokkain toimiminen kyky néhda toisen kehon
likkeet ja kasvot selkeasti, mahdollistaa vastavuoroisen yhteyden inmisten valilla.

Katsekontaktin luominen on etdna mahdotonta, samoin reagointi toisen sanomaan voi
jadadda ohueksi, silla mykistettyjen mikrofonien takaa ei kuule toisten aannahdyksia
omaan jakamiseensa. Etatydskentelyssa muutamia kertoja opiskelijat lahettivat
toisilleen emoji-sydamia reagoidakseen toisen kertomaan reaaliaikaisesti. Kasvokkain
tyoskentelyssa syntyi paljon monipuolista spontaania vuorovaikutusta ryhmalaisten
valilla taukojen aikana. Etatydskentelyssa suurin osa vietti taukonsa itsekseen tai
oman perheensa parissa. Poikkeuksen muodosti yksi vertaisryhmd, joka paatti

kokoontua samaan paikkaan etaviikonloppujen aikana.
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5. Psykodraamaohjaajaopiskelijoiden kokemuksia
kehollisista tuntemuksista ja rynmasta

Tassa esittelemme kyselytutkimuksen tulokset. Vastaukset Kkerattin  Forms-
lomakkeilla osana lopputy6tamme "Etdna vai livend? -  kehollisuus
psykodraamaohjaajakoulutuksessa”. Kyselyn tarkoituksena oli vertailla kasvokkain ja
etatyoskentelyssa toteutuneen koulutuksen vaikutuksia
psykodraamaohjaajakoulutukseen osallistuneiden kehotuntemuksiin. Koulutus on
kaksivuotinen ja kysely toteutettiin suurin piirtein koulutuksen puolivélissa, jolloin
toinen viiden paivan kasvokkain toteutettu internaattikokoontuminen oli juuri paattynyt.
Aiemmat koulutukseen siséltyneet viikonlopputapaamiset oli toteutettu etana, yhta
viikonloppua lukuunottamatta. Etatyoskentelyyn siirryttin koronapandemiatilanteen
aiheuttamien kokoontumisrajoitusten vuoksi.

Kysely toteutettin anonyymisti ja vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyselyn
saatetekstissa kerrottiin kyselyn tarkoituksesta, anonymiteetista ja osallistumisen
vapaaehtoisuudesta. Linkki kyselyyn jaettiin opiskeluryhman suljetun Moodle-alustan
kautta. Kyselyyn annettiin vastausaikaa yksi kuukausi ja vastaamisesta muistutettiin
kerran hieman ennen vastausajan paattymista. Tuolloin linkki jaettin  myds
vertaisryhmien omiin WhatsApp-ryhmiin, jotta vastaaminen olisi mahdollisimman
helppoa ja vaivatonta. Suurin osa vastauksista tuli tAmé&n muistutusviestin jalkeen.
Kyselylinkki jaettiin kaikille 18 ryhman jasenelle, joista 16 vastasi. Vastausprosentti
nousi jopa 89%:iin. Ryhman varsinainen koko on 20, kun siind on mukana taman
lopputyon tekijat. Kysely sisalsi yhdeksan kysymysta, joista kaksi oli monivalintaista ja
loput seitsemé&n avoimia kysymyksia. Kysely kokonaisuudessaan I6ytyy liitteesta yksi

(1).
a) Kehollisten tuntemusten vertailua eta- ja kasvokkain tyoskentelyssa

Ensimmainen kysymys kasitteli kehollisia tuntemuksia etatytskentelyssé. Vastaajat
saivat valita maksimissaan viisi (5) tuntemusta listalta. Kysymys oli muodossa
“Millaisia kehollisia tuntemuksia olet kokenut koulutuksen etatyoskentelyssa? Valitse

listalta ENINTAAN 5 (viisi) yleisintd tuntemusta oman kokemuksesi perusteella.”
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Sydédmen tykytys 5 (31.3%)
Puutuminen 5(31.3%)
Kylmat vareet 1(6.3%)
Painontunne rintakehalla 4 (25%)
Perhosia vatsassa 3 (18.8%)
Kehon lampétilan vaihtelu 3 (18.8%)
Kasien tarina 1(6.3%)
Kasien hikoilu[—0 (0%)
Vaikuttumista toisen kehollis... 4 (25%)
Toisen itkusta liikuttuminen 11 (68.8%)
Yhteiseen nauruun liittyminen 9 (56.3%)
Jannitysta lihaksissa 6 (37.5%)
Huimaus 1(6.3%)
Tihentynyt hengitys 2 (12.5%)
Heikotus—0 (0%)
Vasymys 12 (75%)
Kehollinen levottomuus 10 (62.5%)
Ei mitdan ndistad| -0 (0%)
Kurkkua kuristi 1(6.3%)

0.0 25 5.0 7.5 10.0 125

Kuva 1 Kehollisia tuntemuksia etatydskentelyn aikana

Etatydskentelyssa yleisimmaksi kehotuntemukseksi nousivat vasymys (75%), toisen
itkusta liikkuttuminen (68,8%), kehollinen levottomuus(62,5%) ja yhteiseen nauruun
littyminen  (56,3%). Jonkin verran vastaajat valitsivat etatydskentelyn
kehotuntemuksikseen myds jannitysta lihaksissa (37,5%), sydamen tykytys (31,3%),
puutuminen (31,3%), vaikuttumista toisen kehollisuudesta (resonointi) (25%), painon
tunne rintakehalla (25%), perhosia vatsassa (18,8%) ja kehon lampdétilan vaihtelu
(18,8%). Yksittaisia mainintoja saivat tihentynyt hengitys, kylmat vareet, kasien tarina,
huimaus ja kurkun kuristus. Vaihtoehdot heikotus, kasien hikoilu ja ei mitd&n naista
eivat saaneet yhtaan valintaa. Kaikilla vastaajista oli siis jotain kehollisia tuntemuksia.
Suurin osa vastaajista oli poiminut listalta 5 tuntemusta, kaksi vastaajaa oli valinnut 4
tuntemusta ja yksi vastaaja 3. Yksi vastaajista oli ohjeistuksesta huolimatta poiminut
listalta 9 kehollista tuntemusta. Talla vastaajalla tuntemukset ovat liittyneet haneen
itseensd ja olleet negatiivissavytteisia, kuten painontunne rintakehdlld, jannitysta
lihaksissa, huimausta, vasymysta ja tihentynyttd hengitysta.

Vain 56,3% valitsi listalta liittymisen yhteiseen nauruun, mista tama kertoo? Onko
ryhman paine kasvokkain suurempi, liittymisen osoittaminen toisille ryhmalaisille
tarkeampaa? Mahtaako tama liittyd myds empatiaan ja teleen, jotka puolestaan
linkittyvat  peilisolujen  toimintaan?  Aktivoituvatko  peilisolut  heikommin
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etatyoskentelyssa? Kasvokkaisessa koulutuksessa olemme havainneet useimmiten
kaikkien ryhmalaisten ottavan osaa yhteiseen nauruun ainakin hetkellisesti.
Etatyoskentelyssa monesti suurimmalla osalla tai kaikilla koulutettavilla oli mikrofoni
mykistettynd, joten erilaisia naurun aania ei vality etatydskenlyssa ja lisaksi zoom-
alustan kautta on mahdollista kuulla vain yhta puhujaa tai naurajaa kerrallaan. Niinpa
kokemus yhteisesta ja jaetusta naurusta ei vaikuta tulosten perusteella syntyvan etana
yhta helposti kuin kasvokkain (81,3%).

Vastaajat toivat esiin kehollista levottomuutta (62,5%) ja puutumista (31,3%), joiden
me ajattelemme johtuvan etétydskentelyn luonteesta. Etatyoskentelyssa istutaan
usein paljon paikoillaan ja keskitytddn kuuntelemaan yhtd puhujaa pidempia aikoja
kuin kasvokkain tapahtuvassa tyoskentelyssa, silla nopea puheenvuoroon tarttuminen
tai toisen sanomisen kommentointi tai siihen aanella reagointi on vaikeampaa kuin
kasvokkain.

Kasvokkain tydskentely

Kyselyn toisessa kysymyksesséa vastaajat saivat poimia edellisen kysymyksen kanssa
identtiselta listalta kehollisia tuntemuksia kasvokkain tapahtuneeseen tyéskentelyyn
liittyen.

Sydédmen tykytys 12 (75%)
Puutuminen —1 (6.3%)
Kylmat véareet -5 (31.3%)
Painontunne rintakehalla 2 (12.5%)
Perhosia vatsassa |7 (43.8%)
Kehon lampétilan vaihtelu 3 (18.8%)
Kasien tarind|—0 (0%)
Kasien hikoilu[—0 (0%)
Vaikuttumista toisen kehollis... —11 (68.8%)
Toisen itkusta liilkuttuminen

Yhteiseen nauruun liittyminen —13 (81.3%)

Jannitysta lihaksissa 3 (18.8%)
Huimaus 1 (6.3%)
Tihentynyt hengitys 3 (18.8%)
Heikotus —1(6.3%)
Vasymys -5 (31.3%)
Kehollinen levottomuus —5 (31.3%)
Ei mikdan naista|—0 (0%)

0 5 10

15

15 (93.8%)
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Kuva 2 Kehollisia tuntemuksia kasvokkaisessa tyoskentelyssa

Kasvokkaisessa tyoskentelyssa yleisin kehontuntemus oli toisen itkusta liikuttuminen
(93,8%). Muita tyypillisia tuntemuksia olivat yhteiseen nauruun liittyminen (81,3%),
sydamentykytys (75%) ja vaikuttuminen toisen kehollisuudesta (resonointi) (68,8%).

Melko yleisia tuntemuksia olivat perhosia vatsassa (43,8%), kylmat vareet (31,3%),
vasymys (31,3%) ja kehollinen levottomuus (31,3%). Kolme vastaajista oli nimennyt
kehon lampdtilan vaihtelun (18,8%), tihentyneen hengityksen (18,8%) ja jannitysta
lihaksissa (18,8%). YksittaisidA mainintoja saivat painon tunne rintakehalla (12,5),
huimaus (6,3%), puutuminen (6,3%) ja heikotus (6,3%).

Kasvokkaisessa tydskentelyssa tunnereaktioiden siirtyminen ihmiseltéa toiselle ol
selvasti voimakkaampaa kuin etatyoskentelyssa. Toisen kehollisuudesta
vaikuttuminen oli varsin yleista kasvokkain tapahtuvassa tyoskentelyssa.
Kasvokkaisessa tydskentelyssa seka tunne- etta keholliset reaktiot ovat selvemmin
esilla muille ryhmalaisille. Ryhmalaisten kehot reagoivat myds kylmilla vareilla ja
perhosia vatsassa tuntemuksilla useammin kasvokkain kuin etdna. (Tele ja vagus-

hermo seka kehon ja tunteiden valinen yhteys)

Ihmisten valisessa kommunikaatiossa suurin osa tapahtuu non-verbaalisti eleilla,
kasvon ilmeilld, liikkeilla asennoilla ja lihasjannityksella. Kaymiemme keskustelujen
tulkinta liittyy taten vahvasti tilanteessa nakemiimme kehon liikkeista, asennoista ja
eleista tekemiimme havaintoihin ja niiden pohjalta rakentuneisiin tulkintoihin.

Yleisimmaét keholliset tuntemukset etatydskentelyssa ja kasvokkain

Kolmannessa kysymyksessa vastaajat nimesivat itselleen yleisimméan kehollisen
tuntemuksen etatyoskentelyssa. Kysymys oli muodossa mik& on ollut sinulle yleisin
kehollinen tuntemus etatytskentelyssa? Neljas kysymys kartoitti yleisinta kehollista
tuntemusta kasvokkain tydskentelyssd. Kysymys oli muodossa: mikd on ollut sinulle
yleisin kehollinen tuntemus kasvokkain tapahtuneessa tytskentelyssa?
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Yleisin kehotuntemus etan3i

resonointi [
tietoisuus omasta erillisyydestd |
sydamen tykytys |
Jannittyminen || EEGzG
vasymys [N
I

Puutuminen ja kehollinen levottomuus

Kuva 3 Yleisin kehotuntemus etana

Yleisin kehotuntemus kasvokkain

Vasyminen

Yhteys

Jannitys

Perhosia vatsassa
Liikuttuminen

Kehon lampdotilan vaihtelu

I
I
I
I
|
|
Rentouden tunne NG
Sydamen tykytys INIIIIIIININEGEG
|

Resonointi

Kuva 4 Yleisin kehotuntemus kasvokkain

Kuten edella olevista taulukoista on nahtavissa etatyoskentelyssa vallalla olivat
puutuminen ja kehollinen levottomuus sekd vasymys. Kasvokkain taas yleisimpia
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olivat resonointi ja sydamen tykytys. Kasvokkaisessa tydskentelyssa myos
rentoutuneisuus sai kaksi mainintaa yleisimmissa kehollisissa tuntemuksissa.

Psykodraama on kuitenkin tydskentelymuotona vahvasti toiminnallisuuteen ja
kehollisuuteen nojaava. Morenon pyyntd “ala kerro, vaan nayta minulle” on vaikea
toteuttaa etana. Psykodraaman etatyoskentely koulutuksessa tai ryhmien
ohjauksessa vaatii viela kehitysty6td ja meita mietityttdd onko psykodraaman
siirtAminen etatyoskentelyyn mahdollista, mielekasta tai eettista? Tamankin pienen
kartoituksen perusteella on nahtavissa kuinka etatyoskentely kaventaa
mahdollisuuksia ja haastaa pinnistelemaan keskittymisen kanssa. Puhumattakaan
telen mahdollistumisesta ja turvallisen ilmapiirin rakentamisesta.

b) Paasaantoinen kokemus rynmasta etana/kasvokkain

Seitsemas kysymys oli “Millaisena paasaantoisesti koit rynman etatydskentelyssa?”
Tyypillisin vastaus tahan kysymykseen oli kokemus etaisyydesta. Ryhma tuntui jaavan
taka-alalle yksilon ja ohjaajan rooli korostuivat. PAddyimme jaottelemaan vastauksia
negatiivisiin, neutraaleihin ja positiivisiin. Selvasti suurin osa vastauksista lukeutui
negatiivisiin.

Negatiivisia kuvauksia

Etainen /etaisempi kuin Vaarinymmarryksia Ulkopuolisuuden tunne
kasvokkain syntyi, kasittely jai

ohueksi
Rajallinen, riittAmaton, Lounastauko tuntui Irrallisena
puutteellinen tallaiseen helpottavalta
menetelmaan
Tyolasta, turhauttavaa, Taukojen tarkeat o...mutta ei montaa kertaa
pinnistelya vaativaa, keskustelut jaivat perakkain
intensiteetin/vireyden syntymatta

yllapito tyoladmpaa

Virittaytyminen jaa Vaikeasti [Ahestyttava, Tylsyyttakin
laimeaksi tai puutteelliseksi | valilla pelottava
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Neutraaleja kuvauksia

Pakon edessa toimivalta Ohjaajan rooli korostui

Yksilokeskeisena Parempi kuin ei mitdan

Positiivisia kuvauksia

Yllattavan hyvin lapi vedetyt paivat Oli hyvid huomioita, voisi toimia osana
joskus...a

Ryhma toimi niin hyvin kuin mahdollista

Kaiken kaikkiaan opiskelijat kokivat etatydskentelyn huomattavan haasteelliseksi.
Psykodraamassa ryhma on keskeisessa roolissa ja etatydskentelyssa tama jai
vajavaiseksi. Positiivisia mainintoja oli huomattavasti vdhemman kuin negatiivisia.
Etatydskentely koettiin tydladksi, puutteelliseksi, jotain oleellista jai etatyoskentelyssa
puuttumaan. Vaikka positiivisiakin havaintoja tehtiin, oli niistékin yhdessa maininta
siitd, ettd etatydskentely voisi toimia osana, muttei montaa kertaa perakkain, kuten
tdsséa koulutuksessa pakon edessé tapahtui.

Kokemus ryhmasté kasvokkain tydskentelyssa
Kahdeksannessa kysymyksessa tiedusteltin millaisena ryhma paasaantoisesti
koettiin kasvokkaisessa tyoskentelyssa. Tassa vastaukset olivat voittopuolisesti

positiivisia.

Positiivisia kuvauksia ryhmasta kasvokkain

Tuttuna, turvallisena, Toisen tunnetilaan Yhtenaisena,

helposti lahestyttavana, elaytyminen nopeampaa, | yhteenkuuluvana,
laheisend, turvallisena elavampéana, voi aistia yhdistavana, kohtaavana
sylina paljon enemman

Empaattisena, Tarkkavaisuuden kohteen | Helppoa olla oma itsensa,
hyvantahtoisena, vaihto helpompaa saan olla, mahdun
lempeand, hyvéaksyvana, ryhméaéan
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myo6taelavana

Jannittavana,
jannittavampaé, syketta
nostavampaa, mika ei ole
huono asia

Tassa ja nyt tyoskentelya,
kenellakaan ei ole muuta
tarkeampaa,
lAsnaolevana

Ryhma kannattelee,
tukevana, toisiaan
tukevana

Syvana,
henkilokohtaisempana ja
sen myota

Luovuutta rgjayttavana,
mahdollistaa
heittaytymisen, uuden
kokeilemisen

Inspiroivana, innovoivana,
eteenpéainvievana,
antoisana, vaikuttavaa
sitoutumista

mielekkddmpéana, sanaton
kieli ja kehon kieli on
syvallisempéaa

Luokittelimme yhden vastaajan vastauksen neutraaliksi, se oli “monimutkaisena

kokonaisuutena, vuolaana virtana”. Yhtaan negatiivista vastausta ei tahan

kysymykseen tullut.

Taman kysymyksen vastaukset olivat enemman toistensa Kkaltaisia kuin

etatyoskentelya koskevat vastaukset. Naiden niputtaminen samaan taulukon
lokeroihin oli helppoa. Ryhma on voinut tuntua niin selkedsti positivisemmalta
kasvokkaisessa tydskentelyssa, koska taustalla on ollut pitka etatydskentelyjakso,
joka oli koettu paasaantoisesti negatiivisemmaksi. Mahdollisesti hajontaa olisi ollut
enemman vastauksissa, jos kasvokkain tydskentelylle ei olisi ollut vertailukohtaa.
Sanattoman viestinnan, kehollisuuden, toisten tunnetilojen aistimisen ja turvallisuuden
kokemukset tulevat esiin monissa vastauksissa. On mielenkiintoista kuinka
turvalliseksi ja positiiviseksi ryhma koettiin kasvokkain, vaikka se on kooltaan nain
suuri. Vastauksissa saattoi myods nakya inmisten tarve ja toive fyysiseen laheisyyteen.
Myo6s Biancalanin ym. (2021) tutkimuksessa siirtyminen etatyoskentelysta takaisin

kasvokkain tytskentelyyn koettiin helpottavana ja myodnteisena.

Meilla koulutuksessa varmasti merkittavalla tavalla vaikuttavana tekijand on ollut
kouluttajien toiminta ja taito huomioida monella tavalla ryhmaprosesseja, tukea
ryhman sisaistd yhteisty6td myos etatyoskentelyn aikana. Pelkka kasvokkainen
kohtaaminen ei riitd selittm&&n nain suurta kontrastia etatyoskentelyn ja
kasvokkaisen tydskentelyn valilla, eika ryhmén turvallisuus ja luovuutta ruokkiva
ilmapiiri rakennu itsestaan, se rakennetaan yhdessa, kouluttajien viitoittamalla tiella.

On myo6s tarkeda muistaa, ettd pyysimme kysymyksissa kertomaan paasaantoisen
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kokemuksen molemmista tyOdskentelytavoista, tama jattda vaistamatta alleen
monenlaista kokemuksia, positiivisia etatydskentelysta ja negatiivisia kasvokkaisesta
tyoskentelystd. Tele eli vastavuoroinen kohtaaminen kuitenkin mahdollistuu

helpommin silloin, kun ollaan fyysisesti lasnd samassa tilassa.
c) Mita etatydskentelysta jai puuttumaan?
Kuudes kysymys tiedusteli sitd, mitd etana toteutetuissa koulutuspaivissa jai

puuttumaan. Vastausvaihtoehtoina olivat “ei mitaan” seka mahdollisuus kirjoittaa
vastaus omin sanoin. Kukaan vastaajista ei vastannut tahan kysymykseen vaihtoehtoa

“ei mitaan”.

Etatyoskentelyn puutteita

Monimuotoinen
kohtaaminen, asioiden
aistiminen kaikilla aisteilla
yhta aikaa, peilaus toisten
kanssa, aanet, liikkeet ja
havaintojen tekeminen
ryhmasta, tunneilmaston
aistiminen

Non-verbaali viestinta oli
rajallinen, etana
kehollisuus
karsi,sanattoman
viestinnan huomiot

Valiaikakeskustelut,
spontaanit kontaktit

Hybridimallissa kuuli
huonosti ajoittain,
osallistuminen tuntui
puutteelliselta, vajaalta

Yhteenkuuluvuuden tunne
ja ryhman sisaisen
potentiaalin taysi
hyddyntadminen ei
onnistunut, kokemus
yhteenkuuluvuudesta,
yhteyden tunne, kokemus
yhteisesté elaman
nayttamosta

Tuki paa-ja apuhenkildlle
tydskentelyn jalkeen, tuki
omille prosesseille tosi
vajaata, henkilokohtaisen
kohtaamisen kokemus,
draamassa
digimenetelmia on
useampia kuin kaytimme

Luottamus, ihmisten
tunteiden arviointi

Fyysiset psykodraamat,
fyysinen yhteisoéllisyyden
kokemus, koskettaminen

Ryhmaétason prosessi,
konkreettinen kokemus
liittymisesta ja
kuulumisesta ryhmaan

Annetuissa vastauksissa yleisimmiksi nousevat kokemukset yhteenkuuluvuuden,

yhteyden ja

moniaistisen

kohtaamisen

puuttumisesta.

Myo6s  luottamus,

henkilokohtainen ja ryhman prosessille annettu tuki on koettu vajaavaiseksi. Non-
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verbaali viestintd koettiin rajalliseksi ja siitd oli vaikeampaa tehdd huomioita.
Tybskentelyn jalkeen yksi vastaajista koki, etteivat pd&- ja apuhenkild saaneet
rittdvasti tukea. Yksi vastaajista nosti esiin hybriditoteutuksen haasteen seka
tekniseltd ettéd osallistumisen kannalta. Hanesta osallistuminen on helpompaa kun
kaikki olivat etéana. Fyysista tydskentelya, kehollisuutta, yhteisollisyytta, koskettamista
ja monipuolisempia digimenetelmia kaivattiin myos.

Etana toteutetussa psykodraamassa kommunikointi, tunteiden ilmaisu ja kehollisuus
ovat rajallisia, eikd toimintaa voida toteuttaa samoin kuin kasvokkain. Joillekin
etatyoskentely kuitenkin voi
inhibitioihin.

tarjota tilaisuuden suurempaan avoimuuteen ja

vahaisempiin Jos sosiaaliset tilanteet ahdistavat kovasti, Vvoi

etatydskentely olla helpompaa. (Biancalani, ym., 2021.)

d) Kehollisten kokemusten vaikutus omaan toimintaan ryhmassa

Viides kysymys tiedusteli sitd miten omat keholliset kokemukset olivat vaikuttaneet
vastaajan omaan toimintaan ryhméssa. Jaottelimme my6s tadmén kysymyksen
vastaukset positiivisiin, neutraaleihin ja negatiiivisiin.

Positiivisia vaikutuksia

Auttaneet tunnistamaan

Liittaneet ryhmaan ja
ihmisiin

Sydamen tykytys ajaa
eteenpain...#, ne saavat
minut toimimaan

jotain merkittavaa ko.
hetkessa

Auttaneet omissa
prosesseissa, toimineet
indikaattoreina tunteille ja
tarpeille, auttaneet
ilmaisemaan niita...o,
kaytan niita signaaleina
omasta prosessistani ja
siitd mita ryhmassa
tapahtuu

Mydétatunnon kasvaminen
(nékee haavaan)

Energian lisaaminen
likkumalla, vireystila
parempi ja antoisampi
kasvokkain

Jannitys on helpottanut
koulutuksen edetessé

Vahva lasnéolo omassa
kehossa sujuvoittaa
tyoskentelyd ryhmassa

Tutkimista onko tunne
omaa vai toisista tulevaa




Neutraaleja vaikutuksia
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Liikutus liikuttaa itsea

En osaa sanoa

Etana en ole ollut kovin
aktiivinen

Negatiivisia vaikutuksia

#..puutuminen erottaa
ryhmasta

Toisinaan haastaneet
keskittymistani

Aluksi toisten edessa
esiintyminen jannitti ihan
hirveasti...o

Keholliset viestit ovat olleet tarkea tiedonvélityskanava suhteessa omaan prosessiin

ja ryhméaan. Psykodraamatytdskentelyssa kehollisuus on merkityksellista, koulutuksen

aikana on keskusteltu runsaasti erilaisista kehotuntemuksista ja siitd, kuinka

saatamme kehossamme kantaa erilaisia kokemuksia ja tunnetaakkoja elamamme

varrelta. Mielestamme tama asteittain vahvistuva tietoisuus kehosta ja sen viesteista

nakyy naissa vastauksissa. Kehon

reaktiot ovat harvoin olleet negatiivisia

vaikuttaessaan vastaajan toimintaan ryhmassa. Sen sijaan ne ovat olleet usein

eteenpainvievia ja oivalluksia tuottavia. Kehollisten tunteiden prosessointi on voinut

tuntua aluksi vaikealta, mutta on helpottanut koulutuksen edetessa. Kehollisia viesteja

on kaytetty viesteina tai johtolankoina itselle merkityksellisistéa kokemuksista.

d) Ryhman merkityksesta psykodraamaohjaajakoulutuksessa

Viimeisessa kyselyn kysymyksessa pyydettiin vastaajia kertomaan omin sanoin

ryhman merkityksesta heille psykodraamaohjaajakoulutuksessa.

Kaydessdmme lapi vastauksia, [6ysimme muutamia yhteisia nimittgjia niista ja
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otsikoiden alle; peili, tuki, yhteys ja kohtaaminen.
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luokitelleet ne seuraavien teemallisten

Peili Tuki Yhteys Kohtaaminen
Peili minuudelle, Turvallisuus, Liittymisen Jakaminen ja
uskallus tulla yhteenkuuluvuus, tavoista ja antaminen,
nakyvaksi omana jatkuvuus, fyysinen tulkinnoista toisilta oppiminen
itsendan uskallus heittaytya oppiminen,

myo6taelaminen

Omiin lahjoihin Valtava merkitys, tuki | Hyvaksytyksi ja | Korvaavia
tutustuminen ja monessa kohdassa, ymmarretyksi | kokemuksia,
kipujen kasvumahdollisuuksia, | tuleminen, harjoittelua
tunnustaminen harjoittelumateriaali ihmisend& olosta
Totta oleminen, Syli, koti, A & O, elava | Empatia ja Pysahtymista
todellinen minuus organismi, ryhma ottaa | sallivuus, muun elaman
kasvaa, vapaus olla | koppia, uhka ja turva hapea keskella,
oma itsensa vahentyy heranneiden
tunteiden
tutkimista

6. Johtopaatokset

Psykodraamaohjaajakoulutus kestdd kaksi vuotta ja toteutetaan lahiopetuksen,
itsendisen ja vertaisryhmatydskentelyn yhdistelména. Tama koulutusryhma joutui
tasapainoilemaan vallitsevan pandemiatilanteen ja psykodraaman lasndoloa ja
kehollisuutta edellyttavien ominaispiirteiden kanssa. Tilanne on epavarmuudessaan
ollut haastava seka kouluttajille ettéd opiskelijoille. Paatds siirtya etatydskentelyyn
tapahtui nopeasti ja vaati sopeutumista uuteen tilanteeseen. Tama poikkeuksellinen
ja toistaiseksi ainutlaatuinen prosessi tarjosi oivan mahdollisuuden kahden erilaisen
tyoskentelytavan tarkastelulle psykodraamaohjaajaopiskelijoiden ndkdkulmasta.

Tassa kootusti loytamamme oleellisimmat vastaukset tutkimuskysymyksiimme.

Saimme kyselyymme 16 vastausta 18 potentiaalisesta vastaajasta.
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a) Miten nykyinen neurotiede peilautuu Morenon ajatuksiin, joihin
psykodraama perustuu?

Nykyinen neurotiede on vahvistanut Morenon ajatuksia ihmisesta kokonaisuutena
dualistisen keho-mieli jaottelun sijaan. Kehon ja mielen on havaittu olevan jatkuvassa
vuorovaikutuksessa kesken&an. Esimerkiksi Ogden ym (2009) ja van der Kolk (2014)
pitavat kehokokemusta ja huomioivaa lasnaoloa terapian lahtékohtana, jolla voidaan
parantaa aivopuoliskojen valista tiedonsiirtoa. Ihmisaivot ovat plastisia ja niilla on
potentiaalia muovautua |&pi elaman. Erilaiset kokemukset voivat luoda uusia
hermoyhteyksia (esim. Bilik, 2019, van der Kolk, 2014.)

Aivokuvantaminen on auttanut ymmartdmaan esimerkiksi traumatisoituneiden
ihmisten jumuitumista jatkuvaan varuillaanolon tilaan. Luottamuksellisen suhteen
rakentaminen toisiin ihmisiin vaatii luontaisen varuillaanolojarjestelmamme hetkellista
vaimentamista (van der Kolk, 2014.) Funktionaalista aivokuvantamista on hyédynnetty
tutkittaessa psykoterapian vaikutuksia ja néin olisi syyta tehda my6s psykodraaman
vaikuttavuutta tutkittaessa (Bilik, 2009).

b) Miksi kehollisuus ja ryhméan Ilasnaolo ovat merkityksellisia

psykodraamassa?

Huomioiva lasnaolo vaikuttaa myonteisesti aivotoimintoihin (Ogden, 2009, s.175). On
merkityksellista tukea kehon ja mielen valistd yhteytta ja kykya havainnoida kehon
lahettamia viesteja (van der Kolk, 2014). Psykodraaman jokaisessa vaiheessa
kehollisuus on lasna. Kyselytutkimuksemme tulokset osoittivat kehollisuuden ja
ryhman lasnéolon vaikuttavan positiivisesti kokemukseen ryhmasséa toimimisesta ja
yhteyksistd muihin ryhmén jaseniin. Kuvaukset ryhman merkityksesta olivat
etatyoskentelyssd enimmakseen negatiivisia kun taas kasvokkaintydskentelyyn ei
litetty yhtdan negatiivista kuvausta. Vastauksista oli n&htavissa, etta
psykodraamaohjaajaopiskelijat kayttivat kehoaan tietolahteend ja olivat vahvasti
virittaytyneet sen viestien tulkitsemiseen. Ryhmaa kuvattiin kasvokkaintydskentelyssa
laheiseksi ja turvalliseksi, etatydskentelyssé ryhma jai usein etaiseksi, eik& spontaani
vuorovaikutus ryhmalaisten valilla tauoilla mahdollistunut. Ryhma oli peili, tuki,

kohtaamisen ja yhteyksien luomisen merkityksellinen paikka kyselyyn vastanneille.
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c) Mita eroavaisuuksia kehollisissa kokemuksissa on havaittu etana ja

kasvokkain tapahtuvassa koulutuksessa?

Etatyoskentelyssa yleisimmat keholliset tuntemukset olivat puutuminen, vasymys ja
kehollinen levottomuus, joka saattaa viitata toiminnan nalkaan etatydskentelyn
rajallisissa kehollisuuden hyddyntamisen mahdollisuuksissa. Kasvokkain tyypillisinta
oli resonointi, vaikuttuminen toisen kehollisuudesta ja sydadmen tykytys. Liikuttumista
tapahtui sekd kasvokkain etta etand. Sen sijaan nauruun liittyminen oli etdna
harvinaisempaa. Naméa ovat melko huolestuttavia tuloksia siihen nahden, etta suuri
osa koulutuksesta ennen tata kyselya toteutettiin etdnd ja olemme opiskelemassa
vahvasti kehollisuuteen perustuvaa kasvokkain ryhméssa toteutettavaa menetelmaa.
Kuinka vasymys, puutuneisuus ja kehollinen jannitys ovat haastaneet oppimista ja
mahdollisuutta  yhteyteen toisten kanssa? Kehollisuudella on yhteys myds
oppimiseen, se voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan; kehotietoisuuteen, keholliseen

tietoon seka liikkkeen ja oppimisen valiseen yhteyteen. (Hanninen, 2021.)

Hanninen (2021) tuo esiin Kolbin kokemuksellisen oppimisen teoriaan liittyvia
ajatuksia. Kokemuksellinen oppiminen voidaan jakaa neljadn vaiheeseen:
tekemiseen, reflektioon, yleistdmiseen ja soveltamiseen. Tassd mallissa aisteihin
perustuvia valittomia kokemuksia reflektoidaan seka koetellaan abstrakteja kasitteita
ja niiden yleistyksia uusissa tilanteissa. (Kolb 1984, s. 21.) Etatytskentelyssa aisteihin
perustuvat havainnot liittyvat vain nako- ja kuuloaistiin. Etatydskentelyn aikana
mahdollisuudet kokemukselliseen oppimiseen, teoriatiedon kaytdnnon soveltamiseen
jaivat vahaisemmiksi kuin kasvokkain. Etatyoskentelyssa
psykodraamaohjaajaopiskelijat toimivat paa- ja apuhenkildiné, mutta ohjaajan roolissa

toimimme vain kasvokkain toteutetuissa koulutuspaivissa.

Olennaista merkityksellisessa ja tyydyttavaltd tuntuvassa elamassa on turvallinen
vuorovaikutus ihmisten kanssa. Tutkittaessa katastrofeja on havaittu, etta paras suoja
stressia ja traumatisoitumista vastaan on toisilta ihmisiltd saatu tuki. Ihmisilla on
luontainen tarve tulla kuulluksi ja nahdyksi, siksi vuorovaikutuksessa on oleellista
vastavuoroisuus. Elimiston rauhoittuminen, parantuminen ja kasvaminen edellyttavat

sisaista turvallisuuden tunnetta. lhmiset ovat muiden nisakkaiden tavoin luontaisesti
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hieman varuillaan. Aivojen on vaimennettava tata varuillaan oloa, jotta esimerkiksi
leikki ja hoiva mahdollistuvat. (van der Kolk, 2014, s. 100, 106.)

7. Pohdintaa

Keholliset kokemukset ja niiden tarkastelu nousivat meidan kummankin opiskelijan
kokemuksien ja muistiinpanojen perusteella tarkeiksi psykodraamaohjaajaopinnoissa.
Siksi koimme taman aiheen itsellemme laheiseksi ja myos ohjaajan roolin kehittymisen
kannalta oleelliseksi. Vertaisryhmatyoskentelyn  merkitys  korostui  tassa
koulutusryhmassa etenkin ohjaajuuden kaytannon harjoittelussa. Tama ei kuitenkaan

ole sama kuin kokeneen kouluttajan antama tuki, ohjaus tai mallina toimiminen.

Turvan rakentaminen etatyoskentelyssa oli haastavaa. Kaikilla osallistujilla ei ollut
kaytossaan kuulokkeita, eikd ryhmassa kayty lapi sita keita kenenkin ruudun takana
oli mahdollisesti kuuloetéaisyydella. Perheelliset tai jonkun kanssa yhdessa asuvat
olivat haastavassa asemassa monien lahistdlla olevien korvaparien johdosta ja
toisaalta yksin asuvilla oli riskina jaada yksin mahdollisen voimakkaankin tunnekuohun

aikana tai jalkeen.

Etatyoskentelyn aikana ei juurikaan kaytetty kehollista virittaytymista, ajoittaisia
venytyksia lukuun ottamatta. Psykodraamaohjaajuuteen kasvamisessa oleellista on
kasvokkain tapahtuva tytskentely. On harmillista, ettd se jai talla koulutusryhmalla
koronapandemian takia vahemmalle. Kaytdnnén kautta tapahtuva ohjaajuuden
kehittyminen voi viivastyd tassa koulutusryhméssa ja valmistumisen jalkeen
saatamme olla varhaisemmassa vaiheessa oman ohjaajuutemme (ja
itsevarmuutemme) rakentamisen polulla. Psykodraamaohjaajaopiskelijoiden toimesta
on organisoitu mahdollisuuksia ohjauksen kaytannén harjoitteluun kaikille avoimilla
lisdtapaamisilla. Myos kouluttajat tarjpavat useamman paivan kaytannén

ohjausharjoittelua opintojen viimeisena kevaana.

Yhteyden patkiminen &arsytti ja harmitti seka soi osallisuuden ja jaetun kokemuksen

tunnetta osalta aika ajoin. Ristiriitojen ja vaarinymmarrysten mahdollisuudet kasvoivat
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etatyoskentelyssa, eikd niiden selvittaminen kahden kesken tai pienesséd ryhmassa
ollut juurikaan mahdollista, silla valtaosan ajasta koko muu ryhmé oli myds kuulolla ja
taukojen aikana oli mahdotonta tietad, olivatko kameransa ja mikrofoninsa sulkeneet
henkilot todella poistuneet koneensa aarestd tai olivatko he yha kuulolla tai

kuuloetaisyydella.

Meille on ollut merkityksellista, ettd koulutukseen kuuluvat internaattijaksot on voitu
toteuttaa kasvokkain. Naiden myéta ryhm& on rakentunut laheisemmaksi ja
turvallisemmaksi. Olemme myds internaateissa paasseet hyoddyntdmaan
monipuolisesti kehollisuutta psykodraamatydskentelyssa. Taméan lopputyén ansiosta
kehollisuus tulee varmasti olemaan keskiossa meidan
psykodraamaohjaajuudessamme. Toivomme my@ds, ettd psykodraaman asema
Suomessa kehittyy ja voisimme nahda lisaa tutkimusta tdhan aiheeseen liittyen myos

Suomesta.



41

Lahteet

Aitolehti, S. & Silvola, K. (toim.) (2008) Suhteiden nayttamot. Nakokulmia
psykodraamaan. Kustannus Oy Duodecim.

American Addiction Centers (https://americanaddictioncenters.org/therapy-

treatment/group-individual ) haettu 13.12.2021 (tekstissa kaytetty lyhennettd AAC

tahan viitatessa)

Biancalani, ym. (2021). Tele-psychodrama therapy during the COVID-19 pandemic:

Participants’ experiences; The Arts in Psychotherapy.

Bilik, E. (2019) NEURO PSYCHODRAMA. What is Happening in Our Brains in

Psychodrama? Revista Brasileira de Psicodrama.

Burlingame, G. M., McClendon, D. T., & Alonso, J. (2011). Cohesion in group therapy.
Psychotherapy, 48(1), 34-42.

Gleitman, H,, Reisberg, D. & Gross, J. (2007) Psychology. 7th Edition, W.W. Norton
& Company, inc.

Hari, R. (2007) Ihmisaivojen peilautumisjarjestelmat
LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM;123(13):1565-73

Hornsey, M. J., Dwyer, L., & Oei, T. P. S. (2007). Beyond cohesiveness:
Reconceptualizing the link between group processes and outcomes in group
psychotherapy. Small Group Research, 38(5), 567-592.
https://doi.org/10.1177/1046496407304336

Hanninen, T. (2021) Kehollinen oppiminen. Kehollisen oppimisen teoria ja
kaytannon sovelluksia terveystiedon luokkahuoneopetukseen. Pro gradu-
tutkielma. Liikuntatieteellinen tiedekunta. Jyvaskylan Yliopisto.

Johnson, D.R. & Emunah, R. (2009). (ed.) Current approaches in drama therapy.
Chapter 5: Role theory and the role method of drama therapy. Robert Landy.


https://americanaddictioncenters.org/therapy-treatment/group-individual
https://americanaddictioncenters.org/therapy-treatment/group-individual
https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/1046496407304336

42

Keaveny E, Midgley N, Asen E, ym.(2012) Minding the family mind: the development
and initial evaluation of mentalization-based treatment for families. Kirjassa: Midgley
N, Vrouva I, toim. Minding the child. Mentalization-based interventions with children,
young people and their families. Lontoo ja New York: Routledge, Taylor & Francis
Group, s. 98-112.

Ketonen, P. (2006) Kohti Morenolaista pedagogiikkaa, Helsingin yliopisto
Soveltavan kasvatustieteen laitos. Kandidaatin tutkielma.
https://www.kasvunpaikka.fi/files/2017-09/kandidaatintutkielma.pdf

Kolb, D. 1984. Experiential learning. Experience as the source of learning and
development.
Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall.

Kopakkala, A. (2011). Porukka, jengi, tiimi. Ryhmadynamiikka ja siihen vaikuttaminen.
Edita.

Liimakka, S. (2011). Ruumis, kokemus, muutos: Ruumiinkokemus Merleau-Pontyn ja
Bourdieun avulla tulkittuna. Lapin yliopisto kustannus.

Moreno, J. L. (1914). Einladung zu einer Begegnung (translated: Invitation to an
Encounter), Vienna (cited in: Moreno 1946/1985).

Moreno, J.L. (1946) Spontaneity Theory of Child Development. Psychodrama First
Volume, s. 47-81.

Moreno, J.L. (1969) The Viennesse origins of the encounter movement, Group
Psychotherapy, 22, 7-16.

Moreno, J.L. (1980) Psychodrama. First volume. Fourth edition with a new
introduction. New York: Beacom House.

Moreno, J.L. (2020) Psychodrama. Reprinted. Psychodrama press.
Psychodrama - Jacob Levy Moreno - nidottu(9781733625807)

Moreno, Zerka T. (2000) The Function of “Tele” in Human Relations. The
quintessential Zerka: Writings by Zerka Toeman Moreno on psychodrama, sosiometry
and group psychotherapy, s. 289-301.


https://www.kasvunpaikka.fi/files/2017-09/kandidaatintutkielma.pdf
https://www.adlibris.com/fi/kirja/psychodrama-9781733625807

43

Murphy, S. (2021). Two-way Mirrors: Dancing in the Zoomosphere. The International
Journal of Screendance, 12 (0), https://doi.org/10.18061/ijsd.v12i0.7884.

Nieminen, S. & Saarenheimo, M. (1981). Morenolainen psykodraama. Historiallinen ja
filosofis-psykologinen analyysi. Helsinki: Psykologien kustannus.

Nurminen, L. (2020). Morenolainen rooliteoria - luentomateriaali.
Psykodraamaohjaajakoulutus, Kasvunpaikka Oy.

Ogden, P, Minton, K, Pain, C. (2009) Trauma ja keho, sensorimotorinen psykoterapia,
Traumaterapiakeskus.

Pajulo, M., Salo, S., Pyykkdnen, N.(2015) Mentalisaatio ihmista suojaavana tekijana,
LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM, 131(11):1050-7

Rauhala, L. (2005) lhmiskasitys ihmistydssa. Yliopistopaino, Helsinki. Julkaistu
ensimmaisen kerran 1983.

Rauhala, L. (2009) Henkinen ihminen. Sisaltda korjatut laitokset teoksista Henkinen
ihminen ja Ihmisen ainutlaatuisuus. Gaudeamus, Helsinki.

Rizzolatti G, Fogassi L, Gallese V. (2001) Neurophysiological mechanisms underlying
the understanding and imitation of action. Nat Rev Neurosci;2:661-70.

Sydanmaanlakka P. (2017) Alykas itsensa johtaminen: Nakokulmia henkilokohtaiseen
kasvuun. Hansaprint Oy. Turenki.

Valtonen, J. Ahn, W-k., Cimpian, A. (2021) Neurodualism: People
Assume that the Brain Affects the Mind more than the Mind Affects the
Brain. Cognitive Science, 45 (9), 13034, syyskuu 2021. DOI:
10.1111/cogs.13034

Van der Kolk, B. (2014) Jaljet kehossa. Trauman parantaminen aivojen, mielen ja
kehon avulla. Tallinna Raamatutriikikoja OU.

Williams, M.K. (2017) John Dewey in the 21st century. Journal of Inquiry and Action
in Education 9 (1), 7.

Yaniv, D. (2011) Revisiting Morenian psychodramatic encounter in light of
contemporary neuroscience: Relationship between empathy and creativity, The Arts
in Psychotherapy.


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/cogs.13034

44

Yehoshua, S.F. C. (2013) A Review of Psychodrama and Group Process, International
Journal of Social Work and Human Services Practice Horizon Research Publishing
Vol.1. No.2 December, 2013, pp. 105-114.



Liiteet
LIITE 1

Keholliset kokemukset kasvokkain ja etatydskentelysséa
psykodraamaohjaajakoulutuksessa - kyselylomake

Tama kyselylomake on osa lopputydétamme “"Neurotieteet ja kehollisuus
psykodraamassa", jossa vertailemme kasvokkain ja etatyoskentelyssa toteutuneen
koulutuksen vaikutuksia koulutettavien kehotuntemuksiin.

Luethan kysymykset tarkasti, vastaa vain omien kokemustesi pohjalta.

1. Millaisia kehollisia tuntemuksia olet kokenut koulutuksen
etatyoskentelyssa? Valitse listalta ENINTAAN 5 (viisi) yleisinta tuntemusta
oman kokemuksesi perusteella.

Sydamen tykytys

Puutuminen

Kylmat vareet

Painontunne rintakehalla

Perhosia vatsassa

Kehon lampétilan vaihtelu

Kasien tarina

Kasien hikoilu

Vaikuttumista toisen kehollisuudesta (resonointi)
Toisen itkusta liikuttuminen

Yhteiseen nauruun liittyminen

Jannitysta lihaksissa

Huimaus

Tihentynyt hengitys

Heikotus

vasymys

Kehollinen levottomuus

Ei mitdan naista

Muu, mika?

2. Millaisia kehollisia tuntemuksia olet kokenut koulutuksen kasvokkain
tapahtuvassa tyoskentelyssa? Valitse listalta ENINTAAN 5 (viisi) yleisinta

tuntemusta oman kokemuksesi perusteella.

Sydamen tykytys
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Puutuminen

Kylmat véareet

Painontunne rintakehalla
Perhosia vatsassa

Kehon lampdétilan vaihtelu
Kasien tarina

Kasien hikoilu

Vaikuttumista toisen kehollisuudesta (resonointi)
Toisen itkusta liikuttuminen
Yhteiseen nauruun liittyminen
Jannitysta lihaksissa
Huimaus

Tihentynyt hengitys

Heikotus

vasymys

Kehollinen levottomuus

Ei mitaan naista

Muu, mika?

3. Mika on ollut sinulle yleisin kehollinen tuntemus etéatyoskentelyssa?

4. Mika on ollut sinulle yleisin kehollinen tuntemus kasvokkain tapahtuvassa
tyoskentelyssa?

5. Miten keholliset tuntemuksesi ovat vaikuttaneet toimintaasi ryhma&assa?

6. Mitd mielestasi jai puuttumaan etatyoskentelyné toteutetuissa
koulutuspaivissa?

Ei mitdan
Muu, mik&a?

7. Millaisena paasaantoisesti koit ryhman etatyoskentelyssa?

8. Millaisena paasaantoisesti koit ryhman kasvokkain tapahtuvassa tyoskentelyssa?

9. Kerro lyhyesti omin sanoin mitd ryhma on sinulle merkinnyt
psykodraamaohjaajakoulutuksessa.



