"Pdd, kdsi, syddn. Menetelmd, milld on saanut sen lukon auki.”
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2 JOHDANTO

Opinndytetyoni késittelee seikkailuterapiaa ratkaisukeskeisen lyhytterapian viitekehyksesta ké&sin.
Seikkailuterapiaa ja ratkaisukeskeista lyhytterapiaa yhdistavat mielenterveyden ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin ndkokulma. Nain ollen opinndytetydni on kaksi osainen. Ensimmaéisessé osassa tutus-
tumme mielenterveyteen sekd mielenterveydenhdiridihin, joista tarkemmin masennukseen. Tarkaste-
lemme my0s aiheeseen liittyvad minakuvan kasitettad. Ensimmaisen osan lopulla perehdymme ratkai-
sukeskeiseen lyhytterapiaan masennuksen hoidossa ja yleisesti mielenterveyden tukena.

Opinnaytetyoni toisen osan alussa tutkimme seikkailuterapian maaritelmia. Tamén jalkeen mat-
kaamme syvemmalle seikkailuterapian maailmaan. Nostan tarkasteluun lyhytterapia prosessin kautta
esiin nousseita ratkaisukeskeisen seikkailuterapian elementtejd. Opinndytetydsséni pyrin tuomaan
esiin asiakkaan kokemuksellisuutta ratkaisukeskeisessé seikkailuterapiassa. Opinnadytetyoni koke-
muksellinen osuus muodostuu yhdestéd noin 1,5-vuoden mittaisesta lyhytterapiaprosessista. Prosessi
on toteutettu ratkaisukeskeisen lyhytterapian mallin mukaan hyédyntéen seikkailua osana tydskente-

lya.

Opinndytetyon lopussa tarkastelen case esimerkin kautta seikkailuterapian vaikuttavuutta muutos-
tyoskentelyssa sekd mydnteisen muutoksen rakentumisessa. Pohdin, onko seikkailuterapia tuonut
tyokaluja tukea muutostydskentelyd. Onko seikkailutoiminnoill ollut vaikuttavuutta asiakkaan aset-
tamien tavoitteiden (terapia) toteutumisen nakékulmasta? Lopuksi pohdin omaa ammatillista kasvua
kohti ratkaisukeskeisté lyhytterapeutin tydskentelyotetta.

3 OSAI

3.1 MIELENTERVEYS

Kaésittelen seuraavaksi omassa tydssani keskeisessé osassa olevaa mielenterveydenteemaa. Mielen-
terveys on terveytemme perusta. Mikali mielenterveys jarkkyy, on sill& kokonaisvaltaisia vaikutuksia
hyvinvointiimme sek& eldamanlaatuumme. Mielenterveyshairiot ovat nousseet kansan eldkelaitoksen
(KELA) tilastoissa jo merkittdvimmiksi sairauspaivarahan maksuperusteiksi aiemmin kérjessa ollei-
den tuki- ja liikuntaelintensairausten tilalle. Mielenterveyshéirididen esiintyvyys kaikissa ikaryh-
missa on noususuhdanteinen. Masennuksen esiintyvyys tassa yhteydesséd on merkittavintd. Vuonna
2018 yli kolme neljannestd sairauspaivarahan maksuperusteista syntyi ahdistuneisuushairioista seké
masennuksesta. (Blomgren 2019) Nuorten keskuudessa masennusoireilua on 20 prosentilla ja edel-
leen 5-10 prosenttia nuorista sairastaa masennustilaa. (THL 2019) Olen tydskennellyt ty6ttdmien
nuorten parissa jo kohta kymmenen vuoden ajan. Tydsséni tekeméat havainnot ovat samansuuntaisia
kuten edelld. Havaintojeni perusteella tyollistymisen edistamisessé tulisi aiempaa enemman kiinnit-
t4d huomiota mielenterveyden ja mielenterveystaitojen edistdmiseen seka tyottdmyyden taustalla ole-
viin ndkokulmiin.



Maailman terveysjarjesto WHO:n méaritelman mukaan mielenterveys liittyy olennaisella tavalla ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka mahdollistaa oman potentiaalimme kayttoonottamisen. Mielen-
terveyteen vaikuttaa ihmiseen itseensa liittyvien tekijoiden kuten omat ominaisuudet, elamantilanne
ja geenien ohella myds ympéroiva yhteiskunta sekd kulttuuri. Mielenterveydesta puhuttaessa perus-
vire on myonteisessa kasityksessa terveydestd, johon on Kiinnitettdva huomiota ja jota on vaalittava
lapi elaman. (Erkko & Hannula 2013, 12-13)

Mielenterveystaidot ovat hyvinvointiamme tukevia keinoja, joilla voimme vahvistaa terveyttdmme.
Voimavarakeskeisyys on laheisessé yhteydesséd mielenterveystaitoihin, joilla yll&pidetaan ja vahvis-
tetaan eldmassa tarkedssé osassa olevia voimavaroja. (Ekko & Hannukkala 2013, 14) Mielenterveytta
maéariteltdessd kohtaamme kysymyksen normaalista ja poikkeavasta tilasta. Ndiden kahden déripaéan
valisen rajapinnan maarittelyssa kiinnitetddn huomiota yksilon kykyisyyteen pitaa itsestdén huolta,
sosiaaliseen sopeutumiseen seké oireiden esiintymiseen liittyen mielenterveyden jarkkymiseen. Mie-
lenterveyttd madritellessa on tarkeédd tiedostaa, ettei rajapinta ole mustavalkoinen. (Lonngvist ym.
2017, 31)

Mielenterveyden rakentuminen on monimutkainen kokonaisuus, eika sité pysty yksioikoisesti edes
taysin madrittelemaankaan. Mielenterveyteen myonteisesti vaikuttavia tekijoitd voidaan kuitenkin
nostaa esiin. Mielenterveyteen katsotaan liittyvaksi mm. kyky olla vuorovaikutuksessa ihmissuh-
teissa, kyky ilmaista tunteita ja vélittaa toisista, kyky tehdé toité ja osallistua sosiaalisesti, kyky pitda
omia puoliaan sekd haasteita kohdatessa 10ytaa selviytymiskeinoja vaikeuksien selattdmiseksi vrt.
psykologinen joustavuus. ldentiteetin kehittyminen nahdaan myds merkittavéksi osaksi mielenter-
veyttd. (Lonngvist ym. 2017, 32) George Vailliant nostaa esiin kuusi ndkdkulmaa mielenterveyteen,
jotka ovat hyvé psykologinen toimintakyky, positiivisuuden psykologia, tehokas toiminta- ja sopeu-
tumiskyky vaikeissa tilanteissa, persoonallisuuden kypsyys, sosiaalinen ja tunnepohjainen lahjak-
kuus, subjektiivinen hyvinvointi seka psykologinen joustavuus. (Lonnqvist ym. 2017, 32-33)

Mielenterveystaitoa on tunnistaa mistd oma hyvinvointi koostuu. Téarkeda on myds tiedostaa, kuinka
lisata voimavaroja sekd vahvuuksia omassa elaméssa. Mielenterveyden edistaminen on toimintaa,
joka suuntaa hyvinvoinnin ja terveyden vahvistamiseen. Siihen tulee meidén jokaisen kiinnittaa niin
omakohtaista huomiota kuin laajemminkin huomiota yhteiskunnallisesta nakokulmasta. Mielenter-
veyden edistamisen kautta voimme ennaltaehkaistd myds mielensairauksien kehittymista. Yhteiskun-
nallisessa keskustelussa onkin tarkead pohtia, kuinka yhteiskunnassamme tuetaan erilaisten toimen-
piteiden ja mahdollisuuksien kautta kansalaisten hyvinvointia ja edelleen mielenterveytta. Panostuk-
set ennaltaehkéisevaan tyohon seké& nopea avunsaaminen tuovat moninkertaisena satsaukset takaisin.

3.2 MASENNUS

Masennus eli debressio on ladkérin diagnosoima ahdistuneisuushairid, johon liittyy hairiot kéayttay-
tymisessd sek& mielialassa. Masennuksen kasitettd voidaan kayttad yleiskielessa kovin laajastikin,
jonka vuoksi on tarke&a tunnistaa, ettéd ladketieteellisen kliinisen arvion diagnosoinnista tekee laéke-
tieteeseen perehtynyt asiantuntija eli ladkari. (Valtonen 2007, 38) Debressiivisella affektilla tarkoite-
taan masentunutta olotilaa, joka voi olla myds hetkellinen normaali tunne-elaman reaktio haastavaan
tilanteeseen. Tamé tunnetila voi toimia myds motivaattorina ongelman ratkaisulle. Mikali ihminen ei



I0yda ratkaisua tilanteeseen, voi masentunut tunnevire muuttua pitkittyneeksi masentuneeksi mieli-
alaksi. Tama voi kestéa paivista jopa vuosiin. Masennusoireyhtymista puhutaan, mikéli masentuneen
olotilan ohella potilaalla ilmenee myds muita ahdistusoireita. (Isometsé 2017, 255)

Kuten jo aiemmin todettiin, masennus on ahdistuneisuushairi6. Mité siis ahdistuneisuushairio sitten
tarkemmin tarkasteltuna oikein tarkoittaa? Psykiatria méaérittelee ahdistuksen eréénlaiseksi peloksi,
jonka kohdetta ihminen ei pysty tarkkaan maaritteleméén. Ben Furman tuo téssd yhteydessé esiin
my0s pelon kasitteen. Furmanin mukaan voidaankin puhua pelosta, kun ihminen pystyy madrittele-
méaan, mitd konkreettisesti pelkdd. Ahdistus liittyy nain ollen enemman yleiseen olotilaan. (Furman
2015, 8)

Kéypahoitosuosituksen mukaan oirekriteeristossa debressiota maarittavia tekijoita ovat mm. kiinnos-
tuksen ja mielihyvankokemusten katoaminen, masentunut mieliala, voimavarojen heikentyminen, it-
seluottamuksen ja oman arvontunteen lasku, itsesyytokset, kuolemaan ja itsemurhaan liittyvat ajatuk-
set tai teot, keskittymisenpulmat ja vaikeudet paatosten teossa, nukkumisvaikeudet ja niin edelleen.
(Kaypéhoitosuositus 2020. Debressio) Matthew Johnstone kuvaa lyhyt elokuvassa ’T had a black dog’
kéaytannon laheisella tavalla, millaista on eldd masennuksen kanssa. Johnstone ulkoistaa lyhyteloku-
vassa masennuksen ja luo siita ison mustan koiran hahmon, joka ilmestyessaan ihmisen elamaan py-
sdyttad ajan ja saa maailman ndyttdmaan tummalta ja elaman tuntumaan raskaalta. Masennus savyttaa
kaikkea ihmisen arjessa ajattelusta tekemiseen. Se nostaa esiin hipeén tunteita ja haurastaa itsetuntoa.
Masennus heikentéa olennaisella tavalla myods eldmaniloa ja toiveikkuutta elamaa ja omia mahdolli-
suuksia kohtaan. (Johnstone 2012)

3.3 MASENNUS JA SEN VAIKUTUS MINAKUVAN RAKENTUMISEEN

Itsetunto on saippuapalan kaltainen kasite, joka ansaitsee tdssé yhteydessa tulla hieman lahemmin
tarkastelluksi. Cacciatore, Korteniemi-Poikela ja Huovinen méarittelevat itsetunnon seuraavalla ta-
valla: "Tavallaan itsetunto on pelkkd ajatus, juttu, joka on jokaisen korvien valissa. Se on eraanlai-
nen uskomus, oletusarvo.” Itsetunto vaikuttaa olennaisella tavalla kaikkeen ihmisen toimintaan, niin
sisdiseen ajattelumaailmaan, ulkoiseen olemukseen kuin vuorovaikutukseen muiden ihmisten kanssa.
(Cacciatore, Korteniemi-Poikela, Huovinen 2009, 12) Itsetunnon pohja alkaa rakentua syntymasta
saakka. Elamamme polulla kohtaamamme eldméankokemukset sekd tapaamamme ihmiset ja merki-
tykselliset vuorovaikutussuhteet muovaavat itsetuntomme perustaa. (Cacciatore, Korteniemi-Poikela,
Huovinen 2009, 44-45). Vaikeista tilanteista selviytyminen vahvistaa itseluottamustamme seké luot-
tamusta elamaan ja edelleen itsetuntoamme, kun taas selvittdmattomat vaikeudet alkavat hiljalleen
nakertaa tuota perustaa. (Erkko & Hannukkala 2013, 169)

Ralf Grandell puhuu siséanrakennetuista mielemme suojavalmiuksista, jotka aktivoituvat vaikeita
asioita kohdatessamme. Vaikka valmius kytkeytyykin usein negatiivisiin tunteisiin kuten ahdistus,
viha, inho sek& pelko, on sen perimmaéinen tehtava pitdd meidét turvassa ja usein nain tapahtuukin.
Grandellin mukaan suojavalmiuksiin voi liittyd myos ansa, jonka vaikutuksesta oma mielemme hyok-
ké&ékin itseddn vastaan saaden aikaan itsekritiikkid. Tama voi osaltaan kdynnistadé noidankehan, jossa
itsekritiikki ruokkii negatiivisia tunteita ja painvastoin. Aivojen lisaksi itsekritiikin syntyyn voi vai-
kuttaa mm. myos elamankokemuksemme seka kielteinen stressi. (Grandell 2018, 26-27, 36)



Valtonen viittaa masennuksen yhteydessd ihmisen tarinalliseen minuuteen seka tapaan, jolla ihminen
maéarittelee omaa tarinaansa. Tarinallisuus on narratiivisessa lahestymistavassa olennaisessa osassa.
Tarinoiden kautta ihminen eldé ja ymmartd4 omaa elaméénsa. (Valtonen 2007, 38, 25-26)

Kognitiivisessa psykoterapiassa puhutaan kognitiivisista vaaristymist&, jotka nahdéan olevan masen-
nuksen taustalla. Niiden keskitssa on negatiivinen vaaristynyt tapa hahmottaa omaa itsed, omia mah-
dollisuuksia sek& ympardivaa maailmaa. Tastd kéaytetddn nimitystd kognitiivinen triadi. (Lonqvist
ym. 2017, 273) Masennuksessa vallitsevana oleva negatiivinen maailmankuva voi osaltaan myota-
vaikuttaa musta-valkoajattelun syntyyn ja tata kautta myos ajatusvaaristymiin, jotka osaltaan yll&pi-
tavat hairiokayttaytymistd. Nama muovaavat edelleen masennuksesta karsivan ihmisen maailmanku-
vaa ja oman eldman tarinaa. (Holmberg & Kahkonen 2006)

3.4 RATKAISUKESKEINEN LAHESTYMISTAPA MASENNUKSEN HOIDOSSA

Steve de Shazer seké Insoo Kim Berg kollegoineen ovat ratkaisukeskeisen lahestymistavan uraa uur-
tajia. Ratkaisukeskeisyys on vahvasti yhteydessd voimaannuttamisen késitteeseen. Tydskentelyn ta-
voitteena on tukea asiakasta 16ytdmaan omat vahvuudet ja voimavarat sekéd ottamaan ne kayttoon.
Ratkaisukeskeisyys pureutuu kysymykseen hyvéstd elamastd. Keskusteluissa kiinnitetd&nkin huo-
miota hyvinvointia tukevien elementtien lisdédmiseen asiakkaan arjessa. Jotta elama olisi mielekkaam-
pad, millaisia elementteja sen toivoisi siséltavan? Asiakas ndhdadn prosessissa aktiivisena toimijana,
jonka toimijuutta tydskentelyssa vahvistetaan. Mitd konkreettisia toimia asiakas on valmis muutos-
toiveen eteen tekemddn? Berg ja Jong nostavat esiin kaksi olennaista elementtié ratkaisuiden raken-
tamisessa; selkeé tavoitteen maaritteleminen tydskentelyyn sekda myonteisten poikkeuksien hyddyn-
tdminen ratkaisuiden rakentamisessa. Myonteiset poikkeukset nostavat esiin asiakkaan onnistumisia
ja askeleita matkalla kohti tavoitetta. (Berg & Jong 2018, 20-21,27)

Ratkaisukeskeiseen tydskentelyyn liittyy ldheisesti Anderssonin ja Goolishianin kehittelemé “ei tie-
tamisen” termi. Tall& he tarkoittavat sitd, ettd asiakas on asiantuntijana omassa eldmassa, kokemuk-
sissaan seka tekojensa merkityksissd. (Berg & Jong 2018, 30) Terapeutin tehtavéna on olla aidosti
kiinnostunut asiakkaan kokemusmaailmasta. (Ruutu & Salmimies 2018, 10) Ratkaisukeskeinen tera-
pia masennuksen hoidossa tukee asiakasta havaitsemaan terveitd elementteja omassa elaméssaén ja
hyddyntdmaan keinoja lisdtd omaa hyvinvointia. Fisken mukaan “terapeutin tehtdviani on huomata
poikkeukset ja lempeésti haastaa asiakas vaihtamaan masentunut maailmankuvansa sellaiseksi, joka
on tasapainoisempi ja jossa huomataan seké myonteiset etté kielteiset tapahtumat.” (Fiske 2015, 151).

Ratkaisukeskeinen puhe keskittyy muutostoiveen ympaérille sek& konkreettisiin toimiin ja keinoihin
kohti tavoitetta. Nostamalla esiin jo tapahtuneita muutoksia, terapeutti auttaa myos asiakasta havait-
semaan oman toiminnan vaikutusta muutostydskentelyssa. Jongin ja Bergin mukaan ratkaisukeskei-
sen nakokulman vaaliminen vahvistaa osaltaan myds voimaantumista. Térkeda onkin opettaa asia-
kasta puhumaan ratkaisukeskeistd puhetta ongelmapuheen sijaan. (Berg & Jong 2018, 55, 57, 65)
Tata nakokulmaa tukevat myds aivotutkimukset, joiden mukaan ongelmakeskeisyytté vahvistaa juu-
rikin huomion liiallinen keskittdminen ongelmiin ja niihin jumiin jddminen. Kysymysten



kohdistaminen nykyisyyteen seké tulevaisuuteen vahvistaa hermosolujen valille syntyvié uusia yh-
teyksié. Aivojen mielihyvakeskuksen aktivoiminen edesauttaa myonteisen kierteen syntymistéd, mika
edelleen vahvistaa uudenlaisen ajattelutavan muodostamista vanhan tilalle. Ruutu ja Salmisen mu-
kaan mydnteisilld tunteilla on myos yhteys luovuuteen, havaintokyvyn kasvuun ja edelleen mahdol-
lisuuksien havaitsemiseen. (Ruutu & Salmimies 2018, 10)

Toivon ja toiveikkuuden yllapitdminen vahvistavat osaltaan myds motivaatiota sekd uskoa muutok-
seen. Etenkin muutostydskentelyn alkuvaiheessa terapeutin tehtdvand on havaita ja nostaa esiin jo
tapahtuneita mikromuutoksia, joilla on erityinen merkitys motivaation herddmisen kannalta. Muutos-
ten havaitsemisen kautta, niin asiakas, kuin terapeuttikin tulevat tietoiseksi asiakkaan edistymisesta
suhteessa muutokseen. (Fiske 2015, 191) Myonteisten poikkeusten havaitsemisen kautta myos toi-
veikkuus lisdéntyy. Poikkeuksien havaitsemisen kautta my0s asiakkaan vahvuuksia tulee esiin. Tera-
peutti voi tukea asiakasta havaitsemaan, mita asiakas on tehnyt muutoksen edistdmiseksi sekéa edel-
leen, mitd vahvuuksia tapahtuneeseen liittyy. (Berg & Jong 2018, 108)

Ratkaisukeskeinen tydskentely on yksi lahestymistapa masennuksen hoidossa. Erityisesti toiveikkuu-
den ja onnistumisen kokemusten sek& minépystyvyyden vahvistamisen kautta voidaan tukea asia-
kasta realistisemman minakuvan rakentamisessa. Ratkaisukeskeinen tydskentely voi tukea asiakasta
I0ytaméaan ehképé piilossakin olevia voimavaroja ja vahvuuksia sek& toimivia keinoja muuttaa omaa
elamaa hyvinvointia tukevaan suuntaan.

Olemme tutustuneet jo hieman tarkemmin ratkaisukeskeiseen ajatteluun, mutta mité lyhytterapialla
tarkoitetaan? Lyhytterapia on nimensa mukaisesti lyhytkestoista tyoskentelyé asiakkaan asettaman
muutostoiveen ymparill4. Koulukunnista riippuu, kuinka lyhytterapian kesto mééritellaan. Kuitenkin
keskiméaarin voidaan sanoa, ettd lyhytterapia on kestoltaan 1-20 tapaamiskertaa. Lyhytterapiaan asia-
kas ei tarvitse l&hetettd ja apu on saatavilla nopeastikin. Se ei kuitenkaan kuulu kelakorvattavuuden
piiriin. Lyhytterapia tarjoaa apua erilaisiin eldman haasteisiin, jotka eivéat vield ole pitkittyneet tai
kroonistuneet. Lyhytterapia tukee asiakasta 1oytaméan voimavaroja, vahvuuksia sekd mahdollisuuk-
sia pulmatilanteesta selviytymiseen. (Lyhytterapeuttiyhdistys 2021). Lyhytterapia ei korvaa pitkéakes-
toista psykoterapiaa, mutta se voi tukea asiakasta akuutissa tilanteessa selviytymiseen ennen pidem-
pikestoista terapia tydskentelya. Lyhytterapia voi osaltaan tukea myds psykologisia tydskentelyval-
miuksia esimerkiksi tulevaan pitk&kestoiseen psykoterapiaan. On hyva tiedostaa, ettd kaikki eivat
tarvitse pitkékestoista psykoterapiaa, jolloin jo lyhytterapeuttisesta interventiosta saatu apu voi olla
jo itsessdan riittavaa. (Kanninen, Uusitalo-Arola 2019, 20-21)

4 OSAII

4.1 MIELENTERVEYSTAITOJEN KAUTTA KOHTI MIELENHYVINVOINTIA - SEIKKAI-
LUTERAPIAN SOVELTAMINEN RATKAISUKESKEISESSA LYHYTTERAPIASSA



Mielenterveyden teema on myds ratkaisukeskeisen tydskentelyn ytimessa. Mielenterveys -sana jo
itsesséan kiteyttdd mielesténi ratkaisukeskeisen terapian ndkokulman yhteen sanaan. Ratkaisukeskei-
sen tyoskentelyn tavoitteena on tutkia sitd, mika toimii ja lisata ndita elementteja elamaén, sen sijaan,
ettd huomiota kiinnitettéisiin, sithen mika on rikki ja ei toimi. Kyse on myos ajattelumallista ja siita
mihin tydskentelyssé kiinnitimme myds sanoin huomiota. T&méa opinndytetyoni toinen osa kasittelee
kéytdnnon sovellusta ratkaisukeskeisessa lyhytterapiassa. Kuinka ratkaisukeskeinen lyhytterapia
seikkailuterapian kontekstissa voi tukea asiakkaan mielenterveyttd, itsetunnon ja myonteisen mina-
kuvan rakentumista?

Kuvaan opinnéytetyoni toisessa osassa ratkaisukeskeistd seikkailuterapiaa asiakkaan kokemuksen
kautta. Kéytdnnon osuus on sisaltanyt 1,5-vuoden mittaisen seikkailuterapia prosessin (21 tapaa-
mista), jossa viitekehyksend on toiminut ratkaisukeskeinen lyhytterapia. Materiaaleina opinnayte-
tyoni kirjallisessa osuudessa olen kdyttanyt terapiaprosessin aikana tekemiani muistiinpanoja, loppu-
haastattelua seka loppukirjeitd. Haastattelussa on hyddynnetty niin avoimia kysymyksié kuin ratkai-
sukeskeiseen tydskentelyyn olennaisesti liittyvia asteikkokysymyksia. Litteroitua haastattelumateri-
aalia kertyi kaiken kaikkiaan 34 sivua. Haastattelu toimi osaltaan myo6s tdman seikkailuterapia pro-
sessin paatoskeskusteluna, jossa reflektoitiin kulunutta matkaa.

Haastattelun kysymykset pyrkivat selvittdmaan asiakkaan kokemuksia ratkaisukeskeisesté seikkailu-
terapiasta. Millaisia seikkailuterapiaa kuvaavia elementteja asiakkaan haastattelussa nousee esiin?
Onko néilla elementeilla yhteytté ratkaisukeskeiseen lyhytterapiaan? Eroavatko irralliset seikkailu-
kokemukset seikkailuterapiasta jollain tavalla? Miten seikkailutoiminnasta rakentuu seikkailutera-
piaa? Opinndytetydssani pyrin tuomaan esiin my0s seikkailuterapian vaikuttavuutta, kartoittamalla,
millainen merkitys seikkailuterapialla on ollut asiakkaan tarinassa. Onko seikkailuterapialla ollut vai-
kuttavuutta asiakkaan asettamien tavoitteiden ndkokulmasta?

Haastattelun lisaksi loppureflektoinnissa hyddynnettiin loppukirjettd, jossa tarkasteltiin kulunutta
matkaa. Kirjeen Kirjoitti niin asiakas kuin terapeuttikin. Loppukirjettd kaytetaan erityisesti kognitii-
vis-analyyttisessa perinteessa. Kirjeiden kautta voidaan edistaa terapian paatostydskentelya. Kirjeet
luetaan yhteiselld tapaamisella ja kirjeiden herattdmisté tunteista ja ajatuksista kdydaan keskustelua
ennen tydskentelyn paattamista. Kannisen ja Uusitalo-Arolan mukaan terapeutin Kirjoittama Kirje voi
vahvistaa asiakkaan tunnetta tulla kuulluksi, ndhdyksi ja ymmarretyksi. (Kanninen, Uusitalo-Arola
2019, 259)

Nostan tarkempaan tarkasteluun muutamia haastattelussa esiin nousseita seikkailuterapiaa kuvaavia
elementtejd. Seikkailuterapiaa lahestyn tarkastelemalla alkuun asiakkaan ja terapeutin valista vuoro-
vaikutusta seka erityisesti seikkailuterapian mahdollisuuksia vuorovaikutussuhteen ja edelleen luot-
tamuksen rakentamisessa. Asiakkaan haastattelussa tavoitteellisuus nousi myés merkittavalla tavalla
esiin. Matkamme jatkuukin vuorovaikutussuhteen rakentumisen kautta kohti terapian tavoitteelli-
suutta. Tavoitteiden kautta siirrymme tarkastelussa tutkimaan osallisuuden ndkdkulmaa seikkailute-
rapiassa. Millainen rooli asiakkaalla on pdivien suunnittelussa, valmistelussa ja itse paivan kulussa?
Miten osallisuus liittyy terapian tavoitteisiin?



Taman jalkeen perehdymme toiminnallisuuden teemaan osana terapiatydskentelyd. Miten toiminnal-
liset menetelmat kuten seikkailuterapia voi tukea ratkaisukeskeisen lyhytterapian tavoitteiden toteu-
tumista? Mita mahdollisuuksia seikkailuterapia tarjoaa tavoitteelliseen tydskentelyyn ja sen harjoit-
telemiseen? Haastattelussa esiin nousi reflektointi, joka asiakkaan mukaan on keskeinen osa seikkai-
luterapiaa. Reflektointi yhdistettyna tavoitteelliseen tydskentelyyn muodostaa seikkailuterapialle
vahvan pohjan. Tutustummekin tavoitteellisuuden jélkeen reflektointiin osana seikkailuterapiapro-
sessia. Reflektoinnista siirrymme tarkastelemaan solo-projektia, joka kuvaa kéytdnnonléaheisella ta-
valla, miten seikkailuterapian kautta voidaan lahestyd itsetunnon, minapystyvyyden sekd myonteisen
sisdisen tarinan vahvistamista. Opinnéytetyon lopuksi pysdéhdymme vield tarkastelemaan, millaisia
konkreettisia vaikutuksia ratkaisukeskeisell seikkailuterapialla on ollut tavoitteiden toteutumiselle.

4.2 SEIKKAILUN JA SEIKKAILUTERAPIAN MAARITTELYA

Koska seikkailuterapia on varsin tuore suuntaus meilld Suomessa, on tasmaéllista termin maarittelya
haastava tehdd suomenkielisessé termistossa. Vasta hiljattain Suomeen on perustettu seikkailutera-
piaverkosto, joka on kdynnistellyt keskustelua suomalaisesta seikkailuterapian terminologiasta. Seik-
kailuterapiaa ei voi opiskella Suomessa, jonka vuoksi ei mydsk&én ole madritelty tarkemmin, minka
koulutuksen omaavat ammattilaiset voivat kayttdd nimitysta seikkailuterapeutti. Talla hetkella seik-
kailuterapia termia kdytetddn Suomessa laajasti ja terapeutin ammatillinen tausta mééritteleekin tera-
peuttisen viitekehyksen tydskentelyssa. Seikkailuterapia voi néin ollen pitaa sisallaan mm. fysiotera-
piaa, toimintaterapiaa, psykoterapiaa tai lyhytterapiaa.

Seikkailuterapiaa hahmoteltaessa olennaista on tutustua alkuun seikkailun késitteeseen. Mité seikkai-
lulla oikeastaan tarkoitetaan? Colin Mortlock, seikkailukasvatuksen vahva vaikuttaja, on liittanyt
seikkailun vahvasti yksittéist4 toimintaa laajempaan kontekstiin. Mortlock liittd4 seikkailuun epévar-
muuden kokemuksen. Epavarmuus ja uusien asioiden kohtaaminen ovat keskeisessa osassa myds
elamdssd. Mortlock laajentaakin seikkailun maédritelmédn kasittimaan eldméd itsessddn ’jouney
through life ” vapaasti suomennettuna “eldman mittainen matka”. (Mortlock 2009, 155) Mortlockin
mukaan luonnolliseen ympéristdon sijoittuvassa seikkailussa on mukana haaste, joka nostaa esiin
parhaat kykymme ja puolemme (fyysinen, henkinen, emotionaalinen). Mortlock rinnastaa seikkailun
mielentilaan “’state of mind”. (Lynch & Moore 2004, 3).

Seikkailu on henkilékohtainen kokemus, joten seikkailua on haastava maaritella yksittaisten aktivi-
teettien tai toiminnan kautta. Joillekin seikkailu voi olla bussissa matkustaminen tai kaupassa k&ymi-
nen, kun taas toiselle ndma voivat olla arkista rutiinia. Toiselle seikkailua voi olla vuorelle kiipedmi-
nen ja matka tdman tavoitteen ymparilld. Toiminnasta riippumatta seikkailukokemukselle ominaista
ovat elamykset ja tunnekokemukset fiilikset”, jotka tekevat seikkailusta seikkailun. Radyn mukaan
parhaimmillaan ndma kokemukset voivat edistdd henkilokohtaista kasvua. (Réaty 2011, 17) Niin Raty
kuin Virtanenkin tuovat esiin, ettd loppu viimein seikkailu rakentuu jokaisen asiakkaan mielessa, ko-
kemus on siis henkilokohtainen. Tunteet, kokemukset ja edelleen vaikutukset ovat asiakkaan itsensé
méaérittelemid. Samaan tapaan Radyn mukaan asiakas lopulta itse méaarittelee ohjelman tason (virkis-
tyksellinen, kasvatuksellinen, terapeuttinen). Vaikka raja seikkailua hyddyntavien ohjelmien suhteen
on ajoin hyvinkin hailyva, voidaan kuitenkin méarittelya jatkaa tutkimalla asiaa patevyyden ja am-
matillisen osaaminen kautta, kenelld on oikeus tehda terapia tyota? Seikkailukasvatus voi olla luon-
teeltaan hyvinkin terapeuttista, mutta mikali tyontekijalla ei ole ammatillista patevyyttd kayttaa



terapeuttinimiketta ja tehdd terapiaty6td, on oikeampia nimikkeita silloin seikkailukasvatus/ -pedago-
giikka, -kasvattaja/ -pedagogi. Tarked& onkin madrittelyn yhteydessé tuoda esiin, millainen viiteke-
hys tydskentelyssé on. (Virtanen 2011, 12; Raty 2011, 20)

Tyoskentelyn tavoitteet, fokus seka syvyys myds mielesténi voivat auttaa meita maérittelemaan onko
kyseessa kasvatuksellinen toiminta vai esimerkiksi lyhytterapia tydskentely. Terapiaty6ta luonnehtii
elamaa rajoittavien elementtien ja toimintamallien parissa tydskentely, ratkaisukeskeisesta nakokul-
masta kasin erityisesti uusien hyvinvointia tukevien toimintamallien I0ytdaminen vanhojen rajoitta-
vien toimintamallien tilalle. Alvarez & Stauffer méérittelevat seikkailuterapian samaan tapaan. Hei-
dan mukaansa juurikin tydskentelyn alkujuuri (Miksi toiminnassa ollaan mukana? Mihin toiminnalla
pyritddn vastaamaan?) maérittelee sen, onko kyseessa virkistyksellinen, kasvatuksellinen, terapeutti-
nen vai terapia tydskentely. Alvarezin ja Staufferin mukaan juurikin tyontekijan tyokalupakki ~faci-
litation skills” antavat ndkékulmaa tydskentelyn maarittelyyn. Terapiatydskentelyssa asiakkaan seka
terapeutin valinen yhteisymmarrys toiminnan tasosta on mééritelty daneen (terapiasopimus). Asiakas
on tietoinen olevansa terapiassa. (Alvarez & Stauffer 2001, 87)

Kéytén tassa opinndytetyodssa seikkailuterapia kasitettd kuvaamaan ratkaisukeskeistd seikkailukon-
tekstiin painottuvaa lyhytterapiaa. Lukijan on hyva tiedostaa, ettd tassa yhteydessé avattu seikkailu-
terapia on muovautunut vuosien varrella kirjoittajan ammatillisen taustan ja tyokokemuksen pohjalta
nykysyiseen muotoonsa. Vahvoja vaikutteita taustalla ovat elamyspedagogiikka, seikkailukasvatus,
sosiaalipedagogiikka ja nykyisten opintojen myo6té ratkaisukeskeinen lyhytterapia. Olen tehnyt toita
seikkailukasvatuksen ja elamyspedagogiikan parissa taysipéivaisesti kohta kymmenen vuoden ajan.
Ratkaisukeskeisen lyhytterapiakoulutuksen myota olen saanut tyokaluja syventaa seikkailukasvatuk-
seen liittyvéaa pedagogista osaamista lyhytterapia kontekstiin.

4.3 TERAPEUTTINEN ALLIANSSI - VUOROVAIKUTUKSEN JA YMPARISTON MERKITYS
TERAPIASUHTEEN RAKENTUMISESSA

Asiakkaan ja terapeutin valinen vuorovaikutussuhde on yksi keskeisimpié asioita terapian vaikutta-
vuutta tutkittaessa. Yhteistyosuhdetta kuvataan allianssin késitteelld. Kirsti-Liisa Kuusisen mukaan
oman mielen tutkimista, itsehavainnoinnin kehittymista seka uusien ajatus- ja toimintamallien kokei-
lemista tukee olennaisella tavalla turvallinen ja hyvaksyva tydskentelysuhde. Kuusinen vertaakin hy-
vaa terapiasuhdetta Kiintymyssuhteeseen rinnastettavaan turvasatamaan, joka luo osaltaan puitteita
muutosta tuottavien mekanismien syntymiselle mm. itsehavainnoinnin ja mentalisaatiokyvyn kehit-
tymiselle sekd oman mielen tutkimiselle. (Turpeinen & Nurmento 2019, 12, 19)

”Nii varmaan siks sield pyoreen poyddn ddressd..se tuntu jotenki niin viralliselta kun siell& keskus-
teltiin..nii ehka se oli sitakin, et tavallaan tiedosti sen et pystyy luottaan ja et aina luottamuksellisesti
siell& keskusteltiin, mut kuitenki tarvii silhen semmosen konkreettisen kokemuksen. Nii siin (kiipeily)
on pakko luottaa, koska eiha siita kiipeilysta tuu yhtadn mitéan, jos sa et pysty luottaa siihen ihmi-
seen, joka siella on sielld kdyden toisessa paassa. Niilla kallioilla rakentui myds luottamus, ihan
konkreettisesti, mun piti oppia luottamaan, etta sa varmasti varmistat silleen, et en paése putoomaan.
Ja se luottamus johti siihen, ettd pystyin helpommin puhumaan.”
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Turvallinen ympaéristd kuuluu merkittavané osana kokemukseen luottamuksesta. Seikkailuterapiassa
asiakkaan nostama esimerkki kiipeilysta kuvaa oivalla tavalla sit4, kuinka seikkailuterapiassa toimin-
nallisuuden kautta voidaan rakentaa luottamukselliselle vuorovaikutussuhteelle vahvaa pohjaa.
Edella asiakas kertoo konkreettisen esimerkin luottamuksesta ja luottamuksen arvioisena olemisesta,
seka siitd mitd luottamuksen syntyminen mahdollistaa. Asiakkaan mukaan konkreettinen toiminta
kiipeilyssa edesauttoi merkittavasti luottamuksen rakentumiseen myas terapiasuhteessa. Mark Ames
toteaakin, etta seikkailuterapiassa ymparisto voi toimia vuorovaikutuksen esteita poistavana tekijana.
Amesin mukaan seikkailuterapiassa terapeutti on usein helpommin l&hestyttava ja voi péésté asiak-
kaan kanssa syvempéan vuorovaikutukseen verrattuna perinteisiin terapioihin. Seikkailuterapiassa
kokemus on muutosposessissa keskeisessa osassa, joka mahdollistaa myos terapeutille erilaisten roo-
lien ottamisen eri tilanteessa. vrt. varmistajana kiipeilyssa, kannustajana, haastajana, tarkkailijana ja
niin edelleen. (Gass, Gills, Russel 2012, 4).

Kuusisen mukaan terapiasuhde vaikuttaa merkittavasti psykoterapian tulokseen suuntauksesta riip-
pumatta. Luottamus ja uskottavuus vélittyy asiakkaalle, kun terapeutti uskoo omaan ty6honsa ja on
siitd innostunut. Namaé osatekijat vaikuttavatkin merkittavasti terapian tuloksiin. (Kuusisen 2019, 12,
16, 18). Amerikkalainen seikkailuterapeutti Tony Alvarez puhuu omasta henkilokohtaisesta suhteesta
seikkailuun, joka luo pohjaa seikkailuterapeutin ammatillisuudelle. Alvarezin mukaan seikkailutera-
peutin taytyy itse ymmartad, misté seikkailukokemuksessa on kysymys, mitd nakokulmia seikkailu-
kokemukseen voi liittya ja millaiseen toimintaymparistéon terapeutti on asiakkaan viemassa. Alvarez
jatkaa pohtimalla turvallisuutta terapiaymparistossa. Terapeutti ei voi Avarezin mukaan asettaa asia-
kasta seikkailuun, mikali hénella itsellaén ei ole todellista ymmarrysta riskeistd, olosuhteista seka
siitd miten kyseinen toiminta tai ympéristd voi vaikuttaa ihmisiin. Olen Alvarezin kanssa samaa
mieltd siitd, ettd seikkailuterapeutin ammatillisen polun alussa on oltava henkil6kohtainen suhde
luontoon seka seikkailuun itsessaan. (Alvarez 2020, podcast) Terapeutin on tiedostettava oma taito-
taso (kovat, pehmedt taidot) suhteessa toimintaymparistoihin ja aktiviteetteihin seka sopeutettava toi-
minta niiden mukaan, jotta voidaan taata turvallisuus toiminnassa. Olennaisessa 0sassa on myos asi-
akkaan itse asettamat tavoitteet seké haastetaso lyhytterapiatydskentelyyn.

Vuorovaikutussuhde terapiassa voi toimia myds muutosta tukevana keskeisend ymparistona. Talloin
vuorovaikutuksessa merkitykselliseksi nousee emotionaalinen suhde terapeutin kanssa, joka voi mah-
dollistaa korjaavia myonteisid kokemuksia vuorovaikutuksesta. Myonteisilla korjaavilla kokemuk-
silla on vaikutusta myos sisasyntyisiin kasityksiin ja uskomuksiin itsestd ja muista, silla tapamme
hahmottaa itsed tapahtuu vuorovaikutuksessa ympériston kanssa. Turvallisessa ja hyvaksyvassa tera-
piasuhteessa asiakkaan onkin mahdollista 16yt&4, tunnistaa ja tarkastella itsessé ehkéa piilossa olevia
tai piilotettuja kokemuksia ja tunteita. (Kuusinen 2019, 20).

“Iso asia oli myos se, ettd niilld kallioilla ei ollut muita kiipeilemdssd, ei ollut ketdidin keneen oisin
vertaillut itseani, pystyin etenemaan omaan tahtiini ja olemaan valilla jopa tyytyvainen itseeni. Va-
lilla ylitin itseni ja niissa hetkissa se lisasi hyvaksyntaa itseani kohtaan. Uskalsin ndyttaa innostumi-
seni ja hyvan fiiliksen, tai siis enempaa miettimatta fiilikset, vaan nous nakyvaks ja se oli ok. Kallioilla
pystyin pddstdamddn irti suorittamisesta, tai siis ainakin enimmdkseen.”



11

Merkittava ero perinteisen terapian ja seikkailuterapian vélilla on myds aika, joka terapiatapaamisessa
on kaytossa. Perinteinen terapiatapaaminen kestdd keskimaarin 45 minuutista puoleentoista tuntiin.
Seikkailuterapian tapaaminen voi kestdad huomattavasti pidempéén jopa useisiin paiviin. Case -esi-
merkissa yksittaisten tapaamisten kesto onkin vaihdellut tunnista kahdeksaan tuntiin. Tapaamiset
ovat sijoittuneet useimmiten toimiston ulkopuolelle, pitden siséllaan kévelyd, toiminnallisia aktivi-
teetteja (mm. kiipeily, geokatkoily, retkeily, ruoanlaitto ja ruokailu tulilla, melonta, luolailu, lumi-
kenkaily) ja keskustelua. Gass, Gills, Russel alleviivaavat, ettei kyse ole pelkéstédan ajasta itsessaan,
vaan kontaktin aikana vaikuttavasta tavasta olla kontaktissa. Toiminnallisuuden kautta terapeutti pys-
tyy myos havaitsemaan asiakkaan toimintaa kdytannontilanteissa sek& samassa hetkessa nostamaan
teemoja tyoskentelyyn. (Gass, Gills, Russel 2012, 87)

Seikkailuterapia ratkaisukeskeisessa ja voimavarakeskeisessé viitekehyksessa tarjoaa taman tyyppi-
seen tydskentelyyn hyvan tilan, silld jo ymparistd seka tekeminen tuovat perinteisesta terapiasta poik-
keavan asetelman vuorovaikutussuhteeseen. Terapeutin ammatillista taitoa on suunnitella seikkailu-
terapeuttinen prosessi siten, ettd asiakkaan on mahdollista haastaa itseddn sek& kohdata myds onnis-
tumisen kokemuksia ja ndin 10yta4 itsestdan usein ehka kadoksissakin olleita vahvuuksia ja voima-
varoja. Terapeuttinen suhde luo myds pohjaa vaikeiden tunteiden kasittelyyn, joita toiminnan aikana
nousee esiin. Ratkaisukeskeinen lyhytterapia ei ole vain menetelmd, vaan kytkeytyy vahvasti myods
terapeutin arvomaailmaan. Ratkaisukeskeisyyden ytimessd on ihmisarvon nakeminen. Jokainen ih-
minen on arvokas ja merkityksellinen. Tarke&ss& osassa ovat myonteisten poikkeuksien etsiminen
seka asiakkaassa olevien voimavarojen ja vahvuuksien nakyvaksi tekeminen. (Berg & Jong 2018,
237, 240) Terapeutin on uskottava asiakkaassa olevaan potentiaaliin. Tydskentelyn yksi merkittavistéa
tavoitteista onkin auttaa asiakasta myds itse oivaltamaan oman itsensa ainutkertaisuus.

“Ratkaiseva tekijd oli kallio ja kiipeily. Eka kerta sielld kalliolla ei ollut helppo, oli vaikee heittdd se
dissaava tyyppi olkapaalta ja paastaa siita irti, eika silla reissulla tainnu viela onnistuakaan. Mut
siita sytty kipind, joka sai mut lahtemaan kalliolle uudestaan ja uudestaan. Vielakin muistan ne hui-
keet onnistumisen fiilikset, mita sain kokea niiden viikkojen aikana. Ja se innostus mika silloin syttyi,
en edes muistanut, milta tuntuu innostua jostain niin taysilla. Niilla kallioilla pystyin hetkeksi paas-
tdmaan irti siita osittain kasittamattomastakin itseinhon ja hapeéan tunteesta, jota monissa tilanteissa
kannoin mukanani, pystyin olemaan mind.”

4.4 TAVOITTEET TYOSKENTELYN SUUNTAVIITTOINA

Tavoitteiden asettaminen luo pohjan seikkailuterapiamatkan reittisuunnitelmalle. Mita kohti yhtei-
selld matkalla lyhytterapiassa olemme kulkemassa? Millaista muutosta asiakas omaan eldaméénsa toi-
voo? Tietoisen tavoitteen madrittelyn kautta tulemme pohtineeksi suuntaa, johon haluamme kulkea.

Tavoitteiden asettaminen kytkeytyy merkittavalla tavalla seikkailuterapiassa myos turvallisuuden na-
kokulmaan. Tarkedd onkin tiedostaa, etté seikkailun kokemus on aina henkilokohtainen, luonteeltaan
dynaaminen ja osin myds tilannesidonnainen. Suunniteltaessa seikkailuterapiassa hyodynnettévié toi-
mintoja, joutuu terapeutti arvioimaan toiminnan turvallisuutta, riskejé sekd sopivan haastetason mi-
toittamista jokaisen asiakkaan kohdalla erikseen. Arviointia tulee tehdd, ei pelkastaan terapiaproses-
sin alussa, vaan jatkuvasti ja kaiken aikaa. Mista sitten voimme tietdd, mikd on sopiva haastetaso
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yksittaiselle ihmiselle? Tdysin emme voi téta tietadkaan, silla emme voi tdysin tavoittaa toisen ihmi-
sen henkilokohtaista maailmaa. Matkalla voimme kuitenkin pyrkié kartoittamaan ja tavoittamaan
olennaisen tiedon, joka antaa meille suuntaviittoja sopivien haasteiden mitoittamiseen seikkailutera-
piassa. (Berry & Hodgson 2011, 49)

Hopkinks, Putnam 2012, 101)

Oheisen kaavion kautta pddsemme kasiksi seikkailuterapiassa asetettavaan sopivaan henkil6kohtai-
seen haastetasoon. Kaavio jakautuu A-D alueisiin, jossa A kuvaa leikkid/ virkistystd, B seikkailua, C
kriittista aluetta seikkailun ja epaseikkailun vélilla, D todellista vaaraa/ epéseikkailua. A -sektorilla
eli leikin alueella toiminnot ovat tuttuja ja tavoite on virkistyminen. B -sektorilla eli seikkailun ja
kasvun alueella ihminen kohtaa uusia ja yllattavia asioita, joista selviytyakseen hanen on sovellettava
ja hyédynnettdva ehkédpa uusia ja piilossakin olevia taitoja. C sektorilla ihminen kohtaa jo pelkoa ja
hermostuneisuutta, mutta tilanne on viel& useimmiten jollain tavalla hallinnassa. D sektorilla ihminen
on ylittanyt omat henkildkohtaiset rajat ja fyysinen sekéd psyykkinen vaurio on tapahtunut. Kaavion
kautta voidaan asiakkaan kanssa tutkia sopivan haastetason mitoittamista seikkailuterapiaan. Terapi-
assa tyoskennellaan useimmiten B-sektorilla eli seikkailun ja kasvun alueella. Kuitenkin aika-ajoin
kéydaan keskusteluita myds C-sektorista, joskus jopa saatetaan kdydéd C-sektorin puolella palaten
takaisin B-sektorille. Aika-ajoin myds A sektorilla voimaantuminen voi olla perusteltua terapian ta-
voitteiden nakokulmasta. Keskusteluiden kautta tulee ndkyvéksi myos asiakkaan omat henkilokoh-
taiset rajat seka sopiva haastetaso toiminnassa ja elaméssa yleensa. Terapeutin ammattitaitoa on pitaa
nadma seikkailuntasot keskustelussa mukana ja arvioida asiakkaan kanssa toiminnan haastetason aset-
tamista eritilanteissa. Terapian tarkoitus on nostaa asiakkaassa esiin voimavaroja, vahvuuksia seké
uusia itselle suotuisia toimintamalleja. Tydskentely ei saa siirtyd D (epaseikkailu) -sektorille. (Hop-
kinks, Putnam 2012, 101)

“Kaikki muutoksethan on ollu jotenki hirveen hankalia itelle niinku aiemmin ja kaikkien uusien asi-
oiden kokeilu on ollut tosi niinku vaikeeta, ettei 0o niinku uskaltanu laht& kokeileen, mut jotenki kun
naissa tai tassa hommassa on ollu silleen jotenki turvallinen olo, et on uskaltanu kokeilla uutta.”

Seikkailuterapia rakentuu asiakkaan asettamien tavoitteiden pohjalta. Tavoitteet rakentuvat konkreet-
tisten muutostoiveiden kautta. Jotta elaménlaatu olisi asiakkaan mielestd parempaa, minka asiakas
toivoisi olevan toisin? Tavoitteiden madrittelyssé olennaista on myds kartoittaa, mitd konkreettista
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asiakas on muutoksen eteen valmis tekemaan. Tavoitteiden asettaminen ei aina ole asiakkaalle help-
poa, mika on terapeutin hyvé pitdd mielessé. (Berg & Jong 2018, 65, 361) Joskus my®és itse tavoittei-
den asettaminen voi nousta tydskentelyssa yhdeksi teemaksi.

Jotta yksittédisten tapaamiskertojen fokus pysyy asiakkaan muutostoiveen ympaérilla ja tydskentelyn
punainen lanka nakyvissa, on olennaista méaéritell& tyoskentelyn alussa asiakkaan kanssa kokonais-
tyoskentelyd raamittavat tavoitteet. Keskustelu onnistumisista ja askelista kohti pddméaéraa on tar-
kedé, jotta asiakas tulee tietoiseksi oman toiminnan vaikutuksesta muutosprosessissa. Onnistumisen
kokemukset vahvistavat asiakkaan toimijuutta ja tunnetta siité, ettd “pystyn vaikuttamaan omaan ela-
méaéni”. Tama edelleen vahvistaa muutoksen liekkié. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 71-72)

"Vaikka tavoitteiden asettaminen on ollut mulle vaikeaa, niin geokdtkoilyn avulla tein sen ihan huo-
maamatta, ja nyt jalkeenpdain ajateltuna samalla naytin itselle, etta jos on tavoite, johon oikeesti ha-
luan, oon valmis tekemaan toita sen eteen, geokatkoilyssa vaikka sit kavelee sen 15km. Oli tavoite,
Jjoka sai mut liikkeelle pdivittdin, alkoi yksin seikkailut.”

Seikkailuterapiassa asiakas saa konkreettisia kokemuksia tavoitteiden asettamisesta seka siitd millai-
nen merkitys omalla toiminnalla on tavoitteiden saavuttamiseen. Asiakkaan oma toiminta on myos
muutostydskentelyn perusta. Seikkailuterapiassa kéytetyt ymparistot ja aktiviteetit tulee suunnilla si-
ten, ettd ne tukevat terapian tavoitteita. T&mé on yksi merkitseva ndkokulma, joka erottaa seikkailu-
terapian irrallisista seikkailukokemuksista. (Gass, Gills, Russel 2012, 281, 51-52)

Gass, Gills ja Rusell ovat kehittaneet ABC=R mallin, jonka pohjalta voidaan tutkia seikkailuterapi-
assa vaikuttavia elementteja ja seikkailuterapian rakentamista. A tarkoittaa tunteita (Affect), B kéyt-
taytymista (Behaviour) ja C ajattelua seké tietoa (Cognition). Vuorovaikutussuhde ja -suhteet (Rela-
tionship(s)) ovat myos tassa mallissa keskeisessd osassa. Malli sisaltad myds kokonaisvaltaisen na-
kékulman ymparistoon, joka ulottuu koskemaan, niin fyysistd ymparistda kuin sosiaalisia suhteita.
Koska eri ihmisilla on erilaisia tarpeita seka yksilolliset tavoitteet terapiassa, taytyy terapeutin raken-
taa asiakkaan kanssa kuhunkin tilanteeseen ja prosessiin tavoitteita tukeva seikkailuterapian polku.
ABC=R malli voi auttaa osaltaan terapeuttia pohtimaan toiminnan merkityksia ja mahdollisuuksia
terapiassa suhteessa asiakkaan tarpeisiin ja tavoitteisiin. Tavoitteiden ja tarpeiden pohtimisen kautta
hahmottuu edelleen, millaisia aktiviteetteja terapeutti tydskentelyyn valitsee ja mihin reflektoinnin
fokus kohdistuu. (Gass, Gills, Russel 2012, 54-55, 145)

ABC=R malli (Gass, Gills, Russel 2012, 55)
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Lahdimme ABC=R mallin ndkdkulmasta ldhestymaan muutostytskentelyd B (behaviour/ kayttayty-
minen) ja C (cognitive/ ajattelu) nakdkulmasta. Uusien ja yllattavienkin asioiden kokeilemisen kautta
asiakas havaitsi itsessadn uusia puolia, vahvuuksia, voimavaroja. Asiakas kuvasi kokeneensa kiipei-
Iykalliolla pitkéstd aikaa innostumisen kokemuksia, jotka saivat aikaan Kipinan kiipeilyd kohtaan.
Pienikin innostumisen hetki luo osaltaan pohjaa toivon kipinélle ja edelleen muutostydskentelylle.

Tavoitteiden asettamista voidaan harjoitella monenlaisten harjoitteiden avulla. Seikkailuterapian esi-
merkkitapauksessa asiakkaalle merkitykselliseksi nousi geokétkdily, jonka kautta han pystyi asette-
lemaan itselleen péivittdisia tavoitteita esimerkiksi kotoa lahtemisen saralla.

“No sit md vaan tajusin, et periaatteessahan md laitoin itelle sen tavotteen niinku jokapdivdlle, et
tavallaan pieniasia, et se oli yks katkd per paiva. Mutta kun ei se missaan asiassa se tavoitteiden
asettaminen oo ollu itelle mitenkd&an helppoo, mut siind ma tein huomaamatta ja sitten niinku just se,
et sen voi niinku suoraan ehka siirtdd omaan elamaan siind mielessa, etta jos on joku asia mihin
mulla on motivaatio ja mista tykkaan, niin sit ma niinku oon valmis tekee sen eteen t4ita. Ja siis
sitahan toistu ..tosi, tosi, tosi monta kertaa, et se oli niinku semmonen, et paas siihen tavotteeseen
tosi monena paivana. Niin no ehka se (tavoitteiden asetteleminen) on helpottunut, et pystyy jo..on
tullut semmonen olo, et jos asettaa jonku tavotteen ni sen pystyy mahollisesti myos toteuttaa ja saa-
vuttaa, yhestd geokdtkoilysto tommonen teoria.”

Ratkaisukeskeisen lyhytterapiaprosessin vaiheet Ruudun ja Salmimiehen mukaan ovat (Ruutu & Sa-
mimies 2018, 7):

Liittyminen (pohja yhteistydsuhteelle)

Tavoitteiden kirkastaminen (mitd muutosta tavoitellaan)

Pystyvyysuskon ja motivaation kasvattaminen (omien vahvuuksien tunnistaminen)
Oivalluttava reflektointi ja muutoksen konkretisointi (muutos nékyvéaksi)
Prosessin yhteenveto ja opitun soveltaminen kaytantoon (transfer)

okrwnE

Yksittdinen tapaamiskerta voidaan nédhdd omana prosessinaan, jossa on aloitusvaihe (tavoit-
teet/teema), tydskentelyvaihe (tydskentely tavoitteen eteen) ja lopetusvaihe (opit ja oivallukset naky-
viksi). Tulevan tapaamisen fokuksen aarelle voidaan paasta esimerkiksi kartoittamalla asiakkaan toi-
veita tapaamisen suhteen. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 71-72)

" Monesti se on saattanu olla siis, et md oon pdivdd tai kahtaki ennemmin jo ruvennu miettii vastausta
kysymykseen, “mitd sd ootat tai toivot tdltd pdivaltd?

4.5 OSALLISUUDEN VAHVISTAMINEN

Seafor ja Horejsi nostavat esiin kaksi tarkeda nakokulmaa, jotka terapeuttien tulisi matkalla muistaa;
“terapeuttien tulisi auttaa asiakasta auttamaan itseddn” seka “terapeuttien tulisi toimia yhdessa asi-
akkaan kanssa, eikd asiakkaan puolesta” (Berg & Jong 2018, 240). Putnam & Hopkinsin mukaan
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kokemuksellisuus oppimistilanteessa vahvistuu, mikali osallistujia osallistetaan toiminnan suunnitte-
luun ja toteutukseen mukaan. Osallistujan positio muuttuu tdman my6td mukana olijasta tekijaksi.
(Putnam & Hopikins 2012, 110)

Seikkailuterapian tapausesimerkissé asiakas on ollut paéhenkild, jonka asettamien tavoitteiden poh-
jalta prosessi on suunniteltu. Asiakas on saanut konkreettista vastuuta tapaamiskertojen kulusta ja
terapian toiminnallisten menetelmien muokkaamisesta juuri hanelle sopiviksi. Tapaus esimerkissé
asiakas on ollut aktiivinen toimija omassa terapiassa. Alkuun asiakas paasi kokijan roolissa tutustu-
maan seikkailuterapiaan ja toimintaymparistoihin, jolloin terapeutin rooli paivien suunnittelusta ja
toteutuksesta oli vahvempi. Terapeutti alkoi kuitenkin jo terapian alussa haastaa asiakasta ottamaan
vastuuta tapaamisista paatosten teon tiimoilta. Alkuun metséretkill& terapeutti otti vastuuta maastossa
liikkumisesta, mutta hiljalleen siirsi asiakkaan kulkemaan eteen ja ottamaan vastuuta suunnistami-
sesta seka reittivalinnoista. Tdma voidaan nahda myos metaforana elaméstéd. Asiakas kulkee omassa
tarinassa edell& ja terapeutti kulkee rinnalla tai muutaman askeleen jéljessd, antaen asiakkaalle tilaa
etsia ja 10ytad. Matkalla harjoiteltiin myds konkreettisia taitoja, joiden avulla tehtévista suoriutumi-
nen oli mahdollista. Biestek puhuu asiakkaan itseméardamisoikeudesta. Hanen mukaansa asiakkaan
itseluottamus ja tyytyvaisyys edistymisessé vahvistuu juurikin henkilékohtaisen vastuunoton kautta.
Asiakasta haastetaan ottamaan ohjat omiin kasiinsa, tekeméaan omaa eldmaa koskevia konkreettisia
paatoksia ja saamaan kokemuksia oman toiminnan seka paatosten vaikutuksista. (Berg & Jong 2018,
240-241)

“Ensin md en pystynyt ees pddttdd, et mihin mennddn ja mitd tehdddn. Tai ehkd se oli, et en pystyny
tekee paatosta ja sitten sanoo aaneen, ettd mitd ma haluan. Niin no ei siitd hirveen pitk& aika loppu-
peleissa ole, kun sulla oli auto taynna. Siella oli pyora, packratfti, sit siella oli kiipeilykamat. Iha vaan
sen takia, ettd koska ma en edellispdivana vield osannut sanoa, et mitd méa niinku haluan teh&. No sit
sa olit niinku, et otetaan kaikki..no paata sitten. Tavallaan s&, et pakottanu mua tekemaén niit paa-
toksid saman tien vaan..noo ilmota sit viimestaan huomenna, ettd mita tehaan..tai katotaan sit ku mé
kdyn hakee sut, et mitd tehddn ja mihin mennddn.”

Seikkailuterapiaprosessissa l&hestyimme péaatostenteon harjoittelua pienin askelin. Esimerkiksi tera-
peutti antaa alkuun kaksi vaihtoehtoa, joista asiakas voi paattaa. Terapiassa tulee kiinnittdd huomiota
juurikin asiakkaan l&hikehykselld toimimiseen. L&hikehys kuvaa aluetta, jossa ihminen ei vield suo-
riudu haasteista yksin, mutta suoriutuminen on mahdollista yhdessa toisen kanssa. Téarkeéda on suun-
nata terapiassa huomio niihin osa-alueisiin, jotka ovat terapian kautta tavoitettavissa ja t4ssa hetkessa
tyostettavissé olevia asioita. Hiljalleen haastetasoa nostetaan ja esimerkiksi paatoksid laajennetaan
isompiin asiayhteyksiin. Asiakkaalle annetaan tilaa harjoitella vastuunottamista seka tehda paatoksia.
Terapeutin tehtdvéna onkin tukea asiakasta tavoitteiden asettelussa, jotta tydskentelyn tavoitteet ja
haasteet kohtaavat. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 61)

"Senkin sd oot tehny huomaamatta, et si oot laittanu mut tekee niit pdcdtoksid. En oo hoksannu, kun
ihan vasta nyt, et mita siind on tapahtunu. Varmaan se oli just se, et ma tarviin sen, et sa alkuun
pddtdt ja ihan niinku pienistd asioista se ldhti.”
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” Nii oonhan md joutunu tdssd niinku no just et sd oot jossain kohtaa rupesit kddntdd nii, et annoit
mun tehda sen paatoksen. S& saatoit yhessa kohtaa ..annoit periaatteessa vaihtoehtoja mista valita,
mut mun mielestd jossain kohtaa sd et tehny ees sitd sitten.”

Kysyttéessa asiakkaalta, miten vastuun antaminen péatdsten tekemisessa on vaikuttanut haneen asia-
kas kuvaa vahvasti omaa roolia toimijana ja padhenkilon4, jossa terapeutti tulee ”vain mukana”.

”No on tullut semmonen olo, et ite saa pddttdd asioista. Saa ite valita mitd tekee ja sd vaan tuut
mukana. ”

Ratkaisukeskeisen tydskentelyn yksi avainelementti on minapystyvyyden vahvistaminen — mina pys-
tyn itse, ”kenenk&an ei tarvii tehd mun puolesta”. Mindpystyvyyden kautta asiakas saa vahvistusta
tehda itse muutosta toteen. Maastossa asiakas on kulkenut edelld ja saanut vastuuta suunnistuksesta
ja reitin valinnasta. Téassa kontekstissa merkityksellistd on ollut my6s asetelma; asiakas on edessa
kulkemassa, terapeutti kulkee takana. Metaforana terapia on asiakkaan matka, jonka paasuunnistaja
asiakas itse on.

” Kylldhdn se niinku alkuun drsytti, ettd miks sd et voi mennd tuola eelld, koska sd tiidit suunnan. Mut
onhan se nayttanyt, etta kylla sité pystyy..tai et osaa itekin lukee sita kartta ja pystyy valihtee sen
suunnan ja nain. Et ei sitd kenenkaan tarvii tehd mun puolesta. Ne paatoksenteot on helpottunu tai
nopeutunu. Et ma pystyn tekee niit. ”

4.6 TOIMINNALLISUUDEN MERKITYS RATKAISUKESKEISESSA LYHYTTERAPIASSA

Seikkailuterapia on yksi menetelmd, jonka kautta voidaan paésta merkityksellisten teemojen darelle
erityisesti tilanteissa, joissa perinteinen keskusteluterapia ei ole tuottanut tulosta tai on haastavaa.
(Gass, Gills, Russel 2012, 52) Matt Berry nostaa esiin tarkedn ndkokulman kokemuksellisuuteen.
Mikaan ulkopuolelta tullut tieto, oppi tai ohjaus ei pysty korvaamaan henkilékohtaista oivalluksen
kokemusta, joka syntyy fyysisen ja kognitiivisen haasteen kohtaamisen ja ponnistelun kautta. (Berry
Hodgson 2011, 63) Seikkailuterapian kautta on mahdollistunut tila, jossa asiakas on joutunut kohtaa-
maan konkreettisesti uusia asioita ja haastamaan itsedan. Tydskentelyssé on tehty paljon erilaisia asi-
oita yhdessd, joiden kautta asiakas on voinut konkreettisesti tutkia, tehdd havaintoja seka oivaltaa
itsestdén uusia asioita.

"Yks mieleenpainuvimmista yksiléohjauksista oli se alkukevddn rdmpimisreissu Heramaanjdrven
ymparistossa. Se oli jotenkin voimaannuttava, hyvan fiiliksen paiva. Se keli oli jotenkin ihan parasta
siihen hetkeen. Katkolta katkolle ihan lapimarissa vaatteissa. Mind mukavuudenhaluinen rammin
marassa metsassa ja nautin siité. Kai siind tuli oivallus, etté ei kelilla oikeesti valid oo. Se paiva jai
mieleen.
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Seikkailukokemuksen ytimessa ndyttaa asiakkaan kertomana olevan kokemuksesta virinnyt tunnetila
“fiilis, jonka koin” ei niinkaén itse tekninen suoritus.

” Niin emmdd niinku koe, et md voisin niinku ylpeilld, silld et vitsit md olin yksin tuolla pimeessd
saarella yota. Se ei ollu se paapointti, vaan se kokemus mika jai itelle tai ne fiilikset mitd ma koin
sielld yksin ollessa. Nii ne oli siind sitd hienointa.”

Matt Berry linjaa, ettd oppimisen tulee olla merkityksellista oppijalle itselleen. Seikkailuterapeutin
onkin tarkeda pohtia, kuinka toiminnallisuuden kautta mahdollistuu seikkailuterapiassa niin vélitto-
mié kuin pitkakestoisia merkityksen syntymisen kokemuksia. (Berry & Hodgson 2011, 69) Koko-
naisvaltaisen oppimisen taustalta 16ytyvét Ziegenspeckin mukaan kolme tarke&é elementtid; paa (ym-
marrys), kasi (toiminta), sydan (tunteet). (Karppinen 2005, 43) Seikkailuterapiassa keskeisessa osassa
oleva toiminnallisuus houkuttelee asiakasta kohtaamaan kokonaisvaltaisesti uusia asioita, jotka her-
kistdvat héanet erilaisten tunteiden &éarelle. (Virtanen 2011, 24) Terapeutti haastakin asiakasta mene-
madn uuden ja epavarman alueelle, jossa mahdollistuu uusien toimintamallien harjoitteleminen seka
uudenlaisten toimintatapojen ja ajattelumallien oppiminen. Reflektoinnin avulla tutkitaan ja jasennel-
14&n uusien toimintamallien vaikutuksia, merkityksié seka etsitadn siltoja ndistd myds omaan arkeen.
(Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 271)

Ratkaisukeskeinen lahestymistapa on kiinnostunut hetkistd, jolloin ongelma ei ole lasné tai sen vai-
kutusvalta asiakkaan elaméén on pienempi. Veli-Matti Virtanen kuvaa seikkailua poikkeusgeneraat-
torina, joka mielesténi kuvastaa loistavalla tavalla seikkailun mahdollisuuksia osana terapiaa ja kun-
toutustyotd. Uudet tilanteet nostavat usein asiakkaassa esiin yllattaviakin vahvuuksia, voimavaroja,
mielenkiinnon kohteita sekd uusia toimintamalleja. Seikkailukokemusten kautta asiakkaat usein yl-
lattavat itsensd tekemasté sellaisia asioita, joita he eivat olisi uskoneet pystyvansa tekemaan. Koke-
muksellisuuden ja toiminnallisuuden kautta voidaan seikkailutoiminnassa tukea asiakasta I0ytaméaan
uudenlaisia puolia itsestddn sekd rakentamaan myonteisempé&d mindkuvaa. Virtasen mukaan ”seik-
kailun suurin vahvuus on kyky saattaa ihmisia oivallusten jaljille”. (Virtanen 2011, 35, 16, 17).
Myonteiset muutokset ajattelussa, toiminnassa ja tunteissa ovat seikkailuterapian keskeisia tavoit-
teita. (Gass, Gills, Russel 2012, 51)

"Mut kylldhdn noista niinku saa semmosta ..tai just ndista seikkailukokemuksista on saanu semmosta
voimaa, jotenki etté kun on niita hetkid, etta kokee olevansa semmonen supertyyppi valilla niin totta-
kai niista sitten ja& mieleen semmonen kuva, ettd on tilanteita missa pystyy hyvaksymaan ittensa ja
se itsetunto on hyvd.”

Telemé&ki & Bowles nostavat esiin onnistumisen kokemukset motivaation vahvistamisessa. Teleméen
& Bowlesin mukaan motivaatio vaikuttaa itsearvostukseen, asenteisiin ja luottamukseen muita ihmi-
sié ja ympdristod kohtaan. Seikkailun kautta voi 16ytya yllattdviakin ennalta arvaamattomia suuntia,
nédkokulmia, motivaatiota, itsevarmuutta ja péaattavaisyyttd kulkea kohti itse asetettuja tavoitteita.
Seikkailukokemus osallistaa seikkailijan kokonaisvaltaisesti seikkailuun ja konkreettisella tavalla
haastaa seikkailijaa ottamaan vastuuta seikkailun kulusta ja omasta elamastd. Seikkailukokemus voi
jattaa kokijaan vahvan elaman mittaisen jéljen, jota voidaan kutsua huippukokemukseksi. (Teleméki
& Bowles 2001, 5, 23)



18

” Nii emmd ndhny, et ois niinku kiinnostunut yhtdan mistaan tai silleen innostunutkaan yhtaan mis-
taan ja siis ma muistan, et ma silloin hopotin, et jotenki ei mun tarvii, ku 106ytaa se juttu, mista méa
kiinnostun, et periaatteessahan tdd homma on menny nii. Et kun ma oon léytany sen jutun, mihin
mulla on motivaatio, ni ehkd se vie mua jonnekkin.”

4.7 REFLEKTOINTI

Reflektoinnista on kaytetty erilaisia késitteita riippuen teoreettisesta suuntauksesta. Reflektointia voi-
daan kuvata esimerkiksi tarkastelun, mentalisaation, reflektion, refleksiivisyyden, tiedostamisen, me-
takongnition ja oivalluksen késittein. Reflektoinnissa tutkitaan tietoisesti, niin omaa, kuin toisen toi-
mintaa. Psykologiassa reflektointiin liitetddn metakognitiivinen reflektointi -k&site. Kanninen ja Uu-
sitalo-Arola kuvaavat tatd seuraavasti; "Metakognitio on yksinkertaisesti ajattelemisen ja tietdmisen
ajattelemista, jossa tarkastelun kohteena ovat omat kognitiiviset prosessit.” Reflektointi on kykya
tarkastella omaa toimintaa ja minuutta. Terapiassa reflektio on keskeinen tydmenetelmad, jonka kautta
tietoinen muutostydskentely mahdollistuu. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 195)

Kokonaisvaltainen oppiminen ja oivaltamisen kokemus pitavat sisallaan tietoista jasentelyd, joka on
seurausta kokemuksen ja siitd nousseiden tunteiden seké ajatusten jasentelystd. Sanat auttavat jasen-
teleméaan tunteita seké kokemuksia. Sanojen kautta tietoisuutemme ja ymmarryksemme asioiden suh-
teen laajenee. Hopkinsin ja Putnamin mukaan sanojen kautta voimme yhdistaa seikkailukokemuksen
laajempaan oppimisen kokemukseen. (Hopkins & Putnam 2012, 5) Vaikuttavan oppimisen taustalta
16ytyy Beardin & Wilsonin mukaan itsetietoisuus ’self-awareness’, joka tarkoittaa kykyé tuntea it-
sensa. (Beard & Wilson 2013, 251)

Reflektointi on nivonut seikkailuterapiassa hyddynnetyt aktiviteetit ratkaisukeskeiseen lyhytterapia
kontekstiin. Reflektointi on luonut toimintaan terapeuttisen ympariston, jossa asiakkaan on ollut mah-
dollista tydstaa omassa elamassa merkityksellisia teemoja. Terapia toimii myos reflektointitaitojen
opettelun areenana. Terapian keskitssd olevien asiakkaan eldméé rajoittavien toimintamallien taus-
talla on usein keinottomuutta tarkastella omia toimintatapoja, mika pitaa usein ylla ongelmakayttay-
tymista. Reflektointitaitojen kehittymisen myo6té asiakas tulee tietoisemmaksi omista toimintamal-
leista seké voi 16ytaa tyokaluja muuttaa omaa toimintaa itselle terveempaan suuntaan. Miten voin itse
vaikuttaa omaan eldmaani, hyvinvointiini sekd eldamani kulkuun? Reflektoinnin kautta asiakkaan on
mahdollista tehda tietoisia havaintoja sek& oivalluksia, joiden kautta selviytyjan tyokalupakki vah-
vistuu. Reflektoinnissa olennaista on asiakkaan omat oivallukset sen sijaan, etta terapeutti antaisi val-
miita vastauksia. Terapeutin ydintaitoa on reflektiivinen tydskentelyote ja terapeutin tydkalupakista
I0ytyykin erilaisia menetelmid reflektoinnin tueksi. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 195-196)

"No siis tdlld (reflektoinnilla) on ollut varmaan se isoin merkitys. Niinku, et sitten ku jossain kohtaa
oppi puhumaan, oppi puhumaan uuestaan, ni se avas tosipaljon lukkoja.”
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Martin Buber liittdd parannuksen dialogiin. Reflektoinnin ja dialogin kautta etsitddn yhdessa ongel-
matarinalle vaihtoehtoisia jatkotarinoina. Seikkailut nostavatkin usein esiin myos ratkaisukeskeisessa
tyoskentelyssa keskeisessa osassa olevia myonteisia poikkeuksia, joiden kautta ongelmalahtdinen ta-
rina saa uudenlaisia vivahteita ja vanha tarina voi saada uudenlaisen jatko-osan. (Virtanen 2011, 42-
44). Uudet ja arjesta poikkeavat tilanteet nostavat asiakkaassa esiin yllattaviékin vahvuuksia ja voi-
mavaroja, jotka ovat odottaneet tulla esiin.

”Sen ymmdrtiminen, ettd mulla on oikeus keskittyd lisddmddn omaa hyvinvointia ja tehdd niitd asi-
oita, jotka musta tuntuu hyvalta, oli yks térkee asia. Oikeus keskittya itseen, valittamatta muitten
mielipiteista. Se ei auttanut, vaikka mulle oli sanottu se monesti, se piti oivaltaa ja tavallaan hyvak-
syd. Geokatkoily oli siind hetkessa se juttu. Se oivallus yhdella kavelyreissulla, kun tajus, ettéd on
oikeesti vaan niin hyva olla siin& hetkessa, etta meinas itku tulla, kuvastaa kuinka tarkeita ne pitkéat
kavelyreissut mulle on ollu. Tavallaan ymmarsin, miten pienillékin asioilla on suuri merkitys, kun ei
siind tilanteessa sen suurempaa ollut kuin, etta kavelin metsassa ja kuuntelin musiikkia. Mun oli vaan
hyva olla, oli hieno huomata, et pystyy tuntemaan niin.”

Seikkailuterapian ja terapian yleensa tavoitteena on liittdd opitut taidot osaksi arkea. Oppimista tar-
kasteltaessa tarkeda on kiinnittdd huomio, miten irralliset kokemukset ja niista syntyvat oivallukset
linkittyvat laajempiin asiayhteyksiin ja miten ndma siirtyvat muihin tilanteisiin elaméssé (transfer).
(Karppinen 2005, 44). Vinter nimeédé timédn saman asian “siirtyvyydeksi” (transferability). (Berg &
Jong 2018, 241). Punamin ja Hopkinsin mukaan olennaista on tutkia seikkailukokemukseen liittyvaa
symboliikkaa ja osoittaa syvempi merkitys asioille, jotka saattavat alkuun nayttaa vain fyysisilta ko-
kemuksilta. (Putnam & Hopkins 1993, 21) Terapeutin tehtdvand onkin haastaa ja tukea asiakasta l16y-
tamaan siltoja seikkailukokemuksesta opittujen taitojen seké arkielaman valille. Téalla matkalla ref-
lektointi on avain asemassa. (Putnam & Hopkins 2012, 105)

Asiakkaan asettamat tavoitteet terapiassa ohjaavat osaltaan reflektoinnin fokusta. Lyhytterapian kes-
kiossa on muutostydskentely, jonka vuoksi reflektoinnissa tarkedd on haastaa asiakasta pohtimaan
oman toiminnan merkitysta seka keinoja toivotun muutoksen eteenpain viemiseksi. (Uusitalo-Arola
& Kanninen 2019, 34) Ruutu & Salmimies nostavat myds esiin terapeutin vastuuta aktivoida asia-
kasta soveltamaan opittuja asioita kaytantéon (Ruutu, Salmimies 2018, 4). Muutostydskentelya ruok-
kii olennaisella tavalla motivaatio, jonka vahvistuu osaltaan merkitysten tiedostamisen kautta. Asia-
kas tulee tietoiseksi siitd, kuinka uudet toimintamallit muuttavat vanhaa ongelma-asetelmaa itselle
suotuisempaan suuntaan. (Kanninen & Uusitalo-Arola 2019, 271)

” Ja sitten niilla niinku keskusteluilla, mita on kayty sitten sen seikkailun lomassa, ni niilla on ollu
iso merkitys. Onhan siin& sitten niinku tavallaan niinku ihan huomaamattaki sitten niinku keskusteltu.
En mé& oo hoksannu, miten sa olit niinku tossa niinku ne ottanu ne teemat sielta toukokuulta (aloitus
tapaaminen ja tavoitteiden asettelu). No just tolleen, kun tavallaan tullu niinku silleen huomaamattaa
tai niita on tyostetty silleen vahan niinku huomaamatta. Se on ollu jotenkin silleen niinku paljon hel-
pompaa, kun etté niita ois niin tassa on tama tavoite sitten niinku istutaan tassa poydéan &aressa niin
kauan, ettd tdmd tavoite on..tavallaan mulle on toiminut tommonen. ”
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Ratkaisukeskeinen lyhytterapia ja sen menetelmat ovat luoneet seikkailuterapiaprosessiin raamit seka
tuonut tyokaluja, joiden kautta asiakkaan kanssa on jasennelty muutostydskentelyn askeleita. Reflek-
tointi seikkailuterapian esimerkissa onkin rakentunut ratkaisukeskeisten kysymysten ja perustyéme-
netelmien pohjalta.

4.8 SOLO—-HILIENTYMINEN LUONNON JA OMAN ITSEN AARELLE

Solo on menetelmd, jossa hyddynnetéan luontoa seké hiljentymistd oman itsensa aarelle. Solo harjoi-
tus, on elamyspedagogiikan saralla, varsin keskeisen maailman laajuisen jarjeston Outward Boundin
1960-luvulla kehittdmé menetelm4, joka tarjosi nuorille mahdollisuuden hiljaisuuteen ja itsetutkiske-
luun yhteiskunnan kiireen vastapainona. Tavoitteena on hiljentymisen kokemus luonnon &arella il-
man ulkopuolisia arsykkeita kuten puhelinta, kirjoja, puhumista ja niin edelleen. Soloon on méaritelty
jokin tietty alue (tassa tapauksessa pieni saari), jossa hiljentyminen tapahtuu ennalta sovitun aikaa.
Solossa asiakkaalla on varusteet sekd ruokaa, joiden avulla hanen on mahdollista parjété ennalta maa-
ritelty aika luonnossa. Solon tarkoitus ei ole olla selviytymistaistelu. Solossa voi olla jokin teema,
jota asiakas pohtii hiljentymisen aikana yksin. Soloon asiakas saa mukaansa Kirjalliset ohjeet (myds
turvallisuusohjeet) sekd muistiinpanovalineet. (Raty 2011, 87)

"Ei se (asiakas) ois semmosta uskonu, et ei semmosta tuu koskaan tapahtumaan (solo yoreissu saa-
rella). Ei se ois uskaltanu lahta yksin mihinkda kotipihaa kauemmas.”

Solo harjoitus tarjoaa asiakkaalle tilan tdssa ja nyt kokemukseen, ilman ulkopuolisia paineita ajasta
tai muista ihmisista. Tila on itsed varten ja jokainen hyodyntéé solon omalla tavallaan. Téssa ja nyt
kokemuksen hyddyntdminen on itsessdén terapeuttinen tekniikka, joka juontaa juurensa hahmotera-
piaan (gestalt therapy.) (Gass, Gills, Russel 2012, 57)

Solo-projekti kdynnistettiin vuoden 2020 alussa, jolloin seikkailuterapiassa asiakas asetti itselleen
tavoitteen aloittaa retkeily luonnossa yksin. Yksin retkeilyyn asiakasta oli jo aiemmin valmisteltu ja
hetki uuden haasteen vastaan ottamiseen oli sopiva. Ensimmaisenda tavoitteena asiakas asetti itselleen
paivaretken, jonka han suunnitteli ja toteutti taysin itsendisesti. Myds geokétkdilyharrastuksen kautta
asiakas asetti itselleen péivittdisia tavoitteita pienien ja isompien péivaretkien tiimoilta. Terapeutti
kavi alkuun muutamien péivien retkisuunnitelmat yhdessa asiakkaan kanssa lapi ja oli myés kaupun-
gissa valmiudessa, mikali asiakas tarvitsisi apua. Néiden jélkeen asiakas jatkoi retkeilyd omatoimi-
sesti. Tapaamisilla harjoiteltiin yhdessa erilaisia taitoja, jotka osaltaan tukivat tavoitteita. Syksylla
2020 asiakas nosti esiin itse yon yli kestavan solon. Solo toteutui marraskuussa 2020 vuorokauden
mittaisena retkend autiolle saarelle. Solon aikana asiakas yopyi teltassa.

Silloin alkuvuodesta, kun aloitin yksin metsassa kuljeskelun, en olisi uskonut, ett& jo syksylla olisin
valmis yksin yopymiseen. Mutta nyt halusin tehda semmosen reissun, mutta tiesin, etta ilman tukee en
semmosta uskalla tehdd. Meni aika pitkdan, ennen ku sain sanottua ideani sulle &aneen. Mulla ei
varmaan kauheen montaa juttua oo ollu, ettd paatoksentekoon ois riittdny periaatteessa yks keskus-
telu aiheesta, mut tossa tilanteessa paatds soolo seikkailuun hyppaamisesta oli tosi helppo, halusin
kokeilla. Tottakai jannitti ja paassani pyorittelin monesti pystynkod, parjaanko, ettéd ei se ihan
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mukavuusalueella pydrimista ollut. Oli merkityksellistd, kun sain koko reissun suunnitella itse. Valita
itse haastetason, sain ottaa vastuun koko jutusta itse. Toki s olit taustatukena, mutta valinnat ja
pddtokset tein itse ja pystyin siihen.”

Terapeutin on tiedostettava lyhytterapeuttisen prosessin vaiheet. Hanen on keskusteltava asiakkaan
kanssa siitd, missa asiakas omalla matkallaan on menossa ja haastettava asiakasta sopivin askelin
matkalla eteenpéin. Terapeutin on suunniteltava prosessi siten, ettd jokainen askel on matka kohti
iIsompaa pddmaaraa ja tavoitetta, jonka asiakas on itselleen asettanut. Terapeutin on my0s tiedostet-
tava, koska on oikea aika siirtya sivuun ja antaa asiakkaalle tilaa kokeilla itsendisesti omia siipiaan.
Kuitenkin turvallisissa puitteissa. On tarkedd myds arvioida yhdessa asiakkaan kanssa sopiva mitoitus
seikkailun haastetasoon. Seikkailuterapian taustalla on vapaaehtoisuuden periaate. Tamé tarkoittaa
sitd, etté asiakas itse maérittelee sopivan haastetason, jolla han toimii seikkailussa. Asiakas voi koska
tahansa keskeyttaa seikkailun, mikali haastetaso on liian vaativa. Tama on tarkea nakokulma kayda
asiakkaan kanssa ennakkoon lapi.

Solossa asiakas vietti kokonaisen vuorokauden autiolla saarella yksin, ilman ulkopuolisia arsykkeita
kuten kirjoja, musiikkia, nettid, puhelinta (asiakkaalla oli turvallisuussyista mukana puhelin, mutta se
oli pois paaltd). Solo oli ratkaisukeskeisen seikkailuun painottuvan lyhytterapiaprosessin huipennus,
jossa asiakas konkreettisesti itse ottaa vastuun koko seikkailun suunnittelusta, toteutuksesta, tavoit-
teiden asettelusta seka tekemistddn paatoksista. Terapeutin tehtdva solon suhteen oli kdyda ennak-
koon asiakkaan kanssa l&pi asiakkaan asettamat tavoitteet, odotukset seka pelot tulevasta solosta (val-
mistautuminen soloon). Terapeutti ja asiakas kévivat myods yhdessa lapi asiakkaan tekemat suunni-
telmat solosta seké turvallisuudesta (turvallisuussuunnitelma). Terapeutti vei asiakkaan Solon aloi-
tuspisteeseen, ja oli valmiudessa solon aikana, mikali asiakas ottaisi yhteytta. Solo paattyi saarella
terapeutin tuloon aamupaivéallg, jonka jalkeen kaytiin asiakkaan kanssa solon purkukeskustelu. Ref-
lektoinnin jalkeen terapeutti ja asiakas lahtivat yhdessa saarelta pois kohti kaupunkia.

Solo alkoi jo venerannassa. Asiakas souti yksin saarelle. Terapeutti seurasi rannalta, etta asiakas paasi
saarelle. Asiakas varmisti viela puhelimitse, etta oli rantautunut turvallisesti saarelle. Asiakkaan lahto
yksin rannasta soutaen kohti saarta kuvaa metaforana mielestani oivallisella tavalla sitd, kuinka tera-
peutti lyhytterapeuttisen prosessin loppuvaiheessa jattaytyy taustalle ja asiakas lahtee itsendisesti
kohti omaa seikkailua.

"Vaikka itsensd hyvdiksyminen on mulla edelleen vaiheessa, niin soolo projekti ndytti, ettd oon edis-
tynyt. Pahimpina itseinhon aikoina en varmasti ois halunnut edes miettia tuollaista reissua, en ois
pystyny olemaan yksin omien ajatusten kans vuorokautta. Ekaa kertaa odotusten ja tavoitteiden miet-
timinen ja kirjoittaminen oli helppoa. Osasin oikeasti miettid mita reissulta halusin. Osasin ajatella
tavoitteet silleen, ettd ne oli just siind hetkessa just sopivia mulle. Pystyin jattdmaan suorittamisen
pois. Reissu ois vaan mua varten, mun oma seikkailu.

Sit siel rannassa kuvittelin, etté en osaa sinne saarelle menna (soutaa) yksin, olin epdvarma. Mut sa
osasit lukea tilanteen oikeen, ku et l&hteny mua sinne saarelle asti saatteleen. Itse olin siina tilan-
teessa kylla erimieltd, mut jalkeenpdin ajateltuna se meni just oikeen noin. Saarelle paastyani olin
hermostunut, tietylla tapaa pelotti, ettd miten parjaan? Epaonnistumisen pelko, pelko siitd, etta jos
ma en parjaa itteni kans ja joudun soittamaan sulle vaikka yo6ll4, tai jattam&an reissun kesken. Mutta
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sitten kun laitoin puhelimen kiinni ja hetken kuljeskelin saarella, ni sain rauhotettua itteni. Tuli tunne,
ettd ei mulla mitaan hataa oo, alkoi olla hyvéa olla.

Se sun kirjoittama kortti sai mut pysahtyméaan, oivaltamaan, etté siella saarella oon oikeesti vapaa
sosiaalisista paineista, eika mun tarvi aatella, mitd muut musta aattelee. Saarella ollessa mun ei
tarvinnu vertailla itteeni keneenk&an ja pystyin kokeen sen, milté tuntuu luottaa omiin taitoihin. Saa-
rella olin vapaa. Oivallus siita, ettd mun oli tosi hyva olla siella just siks, kun ymparilla oli maholli-
simman vahan arsykkeitd, oleminen oli yksinkertaista, kaikki turha ja ylimaarainen oli hetkellisesti
poissa. Ajantajun kadottaminen oli yks parhaista asioista saarella, ei tarvinnu tuijottaa kelloa, ajalla
ei ollut valia. Mun ei tarvinnut suorittaa mitaan, riitin itselleni, oli hyva olla just sellasena ku olin.
Paasin hetkeksi irti riittdmattémyyden tunteesta.

Pimeys, joka mietitytti paljon jo etukateen, oli aluksi pelottava. Se oli asia, johon en itse pystynyt
vaikuttamaan, mutta tajusin, ettéa pystyn vaikuttamaan siihen, miten annan sen vaikuttaa minuun.
Oisin voinut valita sen, etta pelkaan koko pimean ajan teltassa taristen, odottaen aamua, mutta sitten
pystyinkin hallitsemaan pelkoa ja kdantdmaan pimeyden hyvéaksi asiaksi. Lopulta pimeys tuntuikin
enimmakseen rauhoittavalta ja pakotti pysahtymaan hyvéalla tavalla. Tahtia ja kuuta tuijotellessa oli
vahan epauskoinenkin fiilis, oonko oikeesti tassa, onko mun oikeesti nain hyva olla, ihan vaan itsek-
seni? Niin, on kai se jotenkin niin, etté ne paineet, joita usein koen, johtuu vaan uskomuksista, jotka
on syntynyt joskus jossain, niista voi opetella irrottautumaan. Tuntuu, etta ehké sit seuraavana pai-
vana saarelta meloi pois jotenkin vahan vahvempi mina.”

5 SEIKKAILUTERAPIAPROSESSIN REFLEKTOINTIA — VAIKUTTA-
VUUS RATKAISUKESKEISEEN LYHYTTERAPIAAN SUUNTAUTU-
NEESSA SEIKKAILUTERAPIASSA

Seikkailukasvatuksen vaikutuksia on tutkittu jo useiden vuosikymmenten ajan. Lukuisat tutkimukset
ovat osoittaneet, kuinka seikkailukasvatus on toiminut tehokkaana menetelmana myonteisen mina-
kuvan, itsetunnon seké itsearvostuksen vahvistumiselle. (Teleméki & Bowles 2001, 81; Putnam &
Hopkins 2012, s. 73). My0s Gass, Gills, Russel tuovat esiin seikkailuterapian myonteiset vaikutukset
minakuvan rakentumisessa. (Gass, Gills, Russel 2012, 291-292)

Tuloksia ja vaikuttavuutta arvioitaessa on hyvé tiedostaa, etta yksittdisen lyhytterapian vaikuttavuutta
on mahdotonta erotella eldmasté erilliseksi. Taman vuoksi tydskentelyn loppuvaiheessa tulokselli-
suuden arviointiin vaikuttavat kaikki toiminnat, joita asiakas on matkan varrella tehnyt, ei pelkastaan
lyhytterapia. Jotta kuitenkin pééstéisiin hieman tarkemmin arvioimaan tydskentelyn tuloksellisuutta,
hyédynsin lyhytterapiaprosessin lopussa arvioinnin tukena mm. asteikkokysymyksia seké tavoittei-
den toteutumisen arviointia yhdessa asiakkaan kanssa. Asteikko -kysymyksissé haarukoitiin tapahtu-
nutta muutosta; toimintakyky arjessa, itsetunto, itsetuntemus, toiveikkuus/haaveet/unelmat, voima-
varat niiden tunnistaminen ja kayttéonotto, sosiaaliset suhteet/verkostot, oma jaksaminen, suunta el&-
maéssd/ merkityksentunne eldmassa. Naita asiakas arvioi laht6tilanteen ja nykyisen tilanteen ndkoékul-
masta asteikolla 0-10. Asteikkojen avulla tuli selkedsti esiin asiakkaassa tapahtunut muutos kaikilla
asteikkokysymysten osa-aluilla. Lahtétilanne vaihteli 0-6 vélilla ja lopputilanne 8-10 valilla. Isoin
harppaus tapahtui itsetuntemuksen (kuka olen? Mité haluan?), toiveikkuuden (haaveet, unelmat), so-
siaaliset suhteet ja itsetunto kohdissa, joissa muutosta oli tapahtunut 7-10 askeleen verran.
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Haastatteluiden ja asteikkojen kautta tuli vahvasti esiin henkil6kohtainen kasvu ja matka oman itsensa
aarelle. Kuka olen? Mit& haluan? Matkan aikana asiakas kuvaa l0ytdneensd motivaation lihteen asia,
joka kiinnostaa” ja mielenkiinnon kohteita niin vapaa-ajan harrastuksiin kuin ammatillisiin haavei-
siin.

"Téd polku ei oo ollu helppo. Tyottdmana ollessani olen havinnyt rahallisesti paljon, ja yhteiskunnan
nakokulmasta olen varmasti ollut hyodyton, mutta néita kokemuksia ja tatéd muutosta ei voi rahassa
mitata, rahalla ei tassa kohtaa ole merkitysta. En née, etta tata prosessia ois voinu mitenkaan mis-
saan kohtaa nopeuttaa. Tastd matkasta on muodostunut mulle merkityksellisempi kuin mitd oisin
osannut kuvitella. Ja matka jatkuu edelleen. Ta& koko aika on ollut mulle jotenkin tutustumista itseeni,
kuka mé oikeesti oon, mitd ma haluan ja mitd ma oikeesti ajattelen.

Seikkailuterapia on tarjonnut ympdriston k&anteentekevien myonteisten poikkeuksien syntymiselle.
Ratkaisukeskeinen tydskentely on pohjautunut juuri toivonkipinan vaalimiselle. Usein varsinkin te-
rapian alussa asiakkaalla voi olla tuo toivon kipind hukassa. Talléin terapeutin tehtdva on kannatella
hetki, luoda uskoa ja nahda asiakkaassa ehké juuri nyt piilossa oleva potentiaali. Ratkaisukeskeisen
terapian tehtdvané on vaalia noita pienia toivon kipingitd, puhaltaa uskoa asiakkaaseen ja saada yh-
dessa roihu asiakkaan sisalla palamaan. Kun tavoittaa jossain tilanteessa tata tunnetta ja pystyy edes
pienind hetkind kokemaan ndita tunteita, on helpompi lahted nditd kasvattamaan. Pienisté toivonhet-
kistd ja kokemuksista rakentuu lopulta jotain isompaa, olemme ratkaisukeskeisyyden ytimessa.

”No siis just sitd niinku itsensd hyviksymistd, ettd sen kans oon tehny paljon téitd tai on tehty paljon
toitd. Ja noi kokemukset on just niinku mita on tehty eri aktiviteetteja niin kyllahan ne on siihe vai-
kuttanu tosi paljon.”

Asiakkaan on ajoin vaikea pukea taysin sanoiksi seikkailun kokemusta. Hén tiedostaa, ettd muutosta
on tapahtunut, mutta sen sanoiksi pukeminen kokonaan on vaikeaa, jopa mahdotonta.

"Ei sitd niinku jotenki pysty tdydellisesti sanoin kuvailee. Eikd vdilttimdttd pysty sanoin kuvailee sitd
muutosta mikd on niin ku tullu, jostain kokemuksesta..”

Kysyttdessd seikkailuterapian vaikuttavuudesta asiakas nostaa esiin seikkailutoiminnan vaikutukset
pidemmall4 aikavalill&:

”On siis on paljoki. Emmd tiidi miten md osaan sitd selittdd. Et eihdn ne vaik niinku noi kokemukset
ni ei niitten se vaikuttavuus oo tullu niinku heti saman tien ilmi, vaan sitten et vahan niinku jalkika-
teen. Tai silleen ettd siind kohtaa, ku oppi miettii niita asioita, niinku jalkeen p&in niin sitten on
oppinut niinku jalkeen pdain niitten merkityksen ja miten ne on niinku vaikuttanu. Ja vaikuttanu just
siihen niinku jotku onnistumiset, miten ne on vaikuttanu itsetuntoon ja ndin. ”

Asiakas tuo esiin ulkona tapahtuvan toiminnan merkityksen myos nukkumiseen.
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"No tottakai ainahan tddld meijin ndissd meijdn pdivissd on ollu aika monesti mukana semmonen
joku hyvéa ruoka tai se kokkailu on ollu se yks se yks asia mité on tehty siin paivan aikana. Ainaki
niina paivina on tullu sit justii syoétya paremmi. Ja sitte tottakai se on vaikuttanu justiinsa nukkumi-
seen jotenki, ettd jos on paivan pihalla ni kyllihdn se uni tulee sitten paremmin illalla.”

Seikkailuterapiassa on hyodynnetty paljon lahiymparistéihin suuntautuvia seikkailutoimintoja, joihin
asiakkaalla on itsella&dnkin mahdollisuus omalla ajalla menn&. Tydskentelyssé on vahvistettu asiak-
kaan omia taitoja retkeilyssd, joiden kautta on mahdollistunut myds omatoiminen retkeilyharrastuk-
sen jatkaminen. Vélilla on tehty myds sellaisia aktiviteetteja, joihin tarvitaan teknistd osaamista tai
erityisvarusteita esim. Kiipeily tai melonta, mutta padosin tapaamiset ovat olleet asiakkaalle helposti
lahestyttdvia kohteita sek& ilman erityisvarusteita tapahtuvia esim. geoké&tkoily tai patikointipéivat.
Néin seikkailut eivat ole olleet irrallisia ja asiakkaan arjen ulottumattomissa. T&ma on osin vaikutta-
nut myads siihen, ettd asiakas alkoi harrastamaan retkeilya seka geokatkoilyé itsendisesti jo lyhyttera-
pian aikana.

” Mutta eihdn ne ainoot niinku seikkailut oo niitd isoja juttuja. Just ku ne on nuita niinku pienempiiki
juttuja, mista voit saada niinku ihan yhta hienon kokemuksen. Ja semmosii juttuja, joita voit niinku
tuoda siihen omaan arkeen ja niista voi saada sen hyva fiiliksen ja semmosen kokemuksen. Tokihan
sen voi niinku ruveta aatteleenki silleen, et pités saavuttaa ne kaikista suurimmat seikkailut, mutta ei
siin& voita mitaan, jos rupee haaveilee jostain semmosista, eikd tee siind vililld mitddn.

TyoOskentelyd tukevat seikkailutoiminnot ovat olleet asiakkaalle merkityksellisid. Reflektointi on asi-
akkaan mukaan ollut tarked osa toimintaa. Asiakas on kuvannut reflektoinnin olevan helposti lahes-
tyttavdmpad toiminnallisuuden lomassa ja luontoymparistdssa. Myos psyykkinen jaksaminen on ollut
parempaa luontopaivien jélkeen, vaikka tydskentelyssé olisikin ollut “raskaampia” teemoja. Asiakas
on kertonut oppineensa puhumaan uudestaan, mikd on avannut ”lukkoja”. Reflektointi on auttanut
asiakasta sanoittamaan ja jasentelemaan itselle merkityksellisia teemoja. Tydskentelyn kautta asiakas
on saanut uudenlaista ndkokulmaa omiin vahvuuksiin ja voimavaroihin, jotka ovat vaikuttaneet
myonteisella tavalla niin itsetuntoon kuin ehedmméan minékuvan rakentumiseen. Nama ovat osaltaan
tukeneet myos tyoskentelyyn asetettuja tavoitetta. Asiakas on saanut rohkeutta tehdd ja haastaa itseé
itselle merkityksellisten asioiden parissa. Toiminnallisuus tydskentelyssa on myds avannut asiak-
kaalle uusia ndkokulmia my6s omiin kiinnostuksen kohteisiin ja asiakas kertoo l16ytaneensa suunta-
viittoja myos ammatilliselle polulle. Asiakas on myds I6ytanyt itsed motivoivia ja inspiroivia mielen-
kiinnon kohteita retkeilyn ja seikkailuiden parista niin vapaa-ajalle kuin ammatilliselle polullekin.

Ratkaisukeskeisen seikkailuterapian viitekehys on ollut voimavarakeskeinen ja nostanut esiin asiak-
kaassa voimavaroja sekd vahvuuksia. Ruudun & Salmimiehen teos “ratkaisukeskeisia perustyome-
netelmid muutosprosessien ohjaajille” on toiminut matkaoppaana ja kompassina ratkaisukeskeisen
lyhytterapia prosessin polulla. Vaikka seikkailukasvatuksen ja my0s -terapian teoksia on saatavilla,
on t&ssd prosessissa tehdyt toiminnot nousseet omasta seikkailijan repusta. Repun sisélto on kehitty-
nyt nykyiseen muotoonsa niin ammatillisen osaamisen kuin vapaa-ajan mielenkiinnon kohteiden vai-
kutuksesta. Naiden kaikkien kautta on ollut helpompi soveltaa toimintaa asiakkaalle sopivaksi. Koska
asiakkaamme ovat kaikki erilaisia, on seikkailuterapeutin ja ratkaisukeskeisen lyhytterapeutin yksi
tarkeimmist4 taidoista juurikin soveltamisen taito.



25

Toiminnallisuus ja normaalista poikkeavat seikkailut, ovat avanneet ndkdkulmia ja mahdollisuuksia
uudenlaisen sisdisen tarinan rakentamiseen. Ratkaisukeskeisyyden yksi keskeinen ohje “tee sitd mikéa
toimii, dld sitd miké ei toimi”. Joskus tydskentelyssd ja ajattelussa saatetaan jadda litkaa jumiin toi-
mimattomien ja negatiivisten ajatusten pariin. Seikkailuterapia avaa mielestani tdhan aivan uuden
ulottuvuuden. Hyppadmme uuden seikkailun aarelle, jossa on tilaa yllatyksille. Matkalla saattaa it-
sesté 10ytya piilossa olleita tai kokonaan uusia vahvuuksia ja voimavaroja. Seikkailujen kautta asiakas
on yllattanyt itsensd myodnteisesti tekeméasta sellaisia asioita, joita ei aiemmin olisi uskonut pysty-
vansa tekeméaan. Talla matkalla reflektointi on tehnyt nédkyvéksi uusia toimintamalleja sek& ajattelu-
tapoja sekd luonut pohjaa siirtda opittuja asioita arkeen “transfer”. Seikkailuterapia tarjoaakin virkis-
tavan myonteisen poikkeuksen, joka on useimmiten asiakkaan normaalista arjesta poikkeava ympa-
ristd tai tekeminen. Tama jo itsessdén luo h&mmennyksen tilan, joka voi poikia jotakin uutta ja odot-
tamatonta. Seikkailukokemuksista usein kuuleekin kuvauksen “en olisi ikind uskonut, etté teen jotain
sellaista tai pystyisin siihen”. Tassa seikkailussa “ei tietdimisen” ja “ei olettamisen” ajattelu tulevat
my0s hyvin nékyviin. Seikkailussa emme voi ennalta tietd4 lopputulemaa, jonka vuoksi yllatykselli-
syys avaa mahdollisuuksien maailman, jossa “ei tietimisen” tila on merkityksellisessa roolissa.

Hakeuduin ratkaisukeskeiseen lyhytterapia koulutukseen sen vuoksi, ettd kaipasin lisaé tyokaluja tyo-
hon nuorten parissa. Seikkailukasvatus on jo itsessadan vahva ratkaisukeskeinen menetelma, jonka
avulla voidaan vahvistaa osallistujien itsetuntoa, minapystyvyyden tunnetta, myonteistd minédkuvaa
sekd vahvuuksien ja voimavarojen havaitsemista. Seikkailuterapia, joka téssa yhteydessé kuvaa seik-
kailullisia menetelmié ratkaisukeskeisessé lyhytterapia kontekstissa, tarjoaa edelleen valtavan resurs-
sin tukea asiakkaitamme kohti itsenséd nakoista mielekk&dmpaa elaméaa. Seikkailuterapia tukee erityi-
sesti lyhytterapiatytskentelyd, jossa aika on rajallinen. Seikkailuterapian kautta voidaan paastd muu-
tosta tukevien merkityksellisten asioiden mm. tunteiden ja toimintamekanismien darelle hyvin lyhy-
essékin ajassa, verrattuna esimerkiksi toimistossa tydskentelyyn. Seikkailuterapia tukee kokonaisval-
taisella tavalla tydskentelyn tuloksellisuuteen vaikuttavia keskeisia elementteja mm. luottamuksen
rakentumista, tyoskentelyd tukevan tilan muodostumista sek& kaytdnnon tydskentelyd muutoksen
ymparilla.

Vaikka opinndytetydsséni on hyddynnetty vain yhté case-esimerkkid, tukee tehdyt havainnot seikkai-
luterapian seka seikkailukasvatuksen tutkimustuloksia toiminnan vaikuttavuudesta erityisesti myon-
teisen mindkuvan seka itsetunnon vahvistumisessa. On kuitenkin tarkedd muistaa, etté erilaiset ihmi-
set kaipaavat erilaisia lahestymistapoja ja seikkailuterapia voikin olla yksi suuntaus monien joukossa.
On selvad, ettei seikkailuterapia ole kaikille sopiva tydskentelymuoto. Oman tydni kautta olen kui-
tenkin havainnut, ettd usein siirtyminen toimistosta luonnollisempaan ja tasa-arvoisempaan tilaan esi-
merkiksi luontoon seka toiminnallisuuden pariin, avaa tydskentelyyn erilaisen ulottuvuuden. Aina ei
ole mahdollista lahte& ulos luontoon. Tarkedd onkin pohtia, miten nditd elementteja voidaan hyddyn-
tdd myos pienimuotoisemmin ja sisatiloissa. Seikkailukasvatuksen, seikkailuterapian seka ratkaisu-
keskeisen lyhytterapian teoriatietoon perehtymisen kautta vahvistui kasitykseni siitd, kuinka ratkai-
sukeskeinen lyhytterapeuttinen tydskentely ja seikkailuterapia tukevat toinen toisiaan ja yhdessa luo-
vat vaikuttavan tyomenetelmén. Seikkailuterapian maaritelmiin perehtyminen sai aikaan itsessani
h&mmennysté ja myds omakohtaista pohdintaa siitd, milloin voidaan puhua seikkailuterapiasta ja mil-
loin kyseessa on terapeuttinen tydskentely. Raja on hdmaérd, mutta sitd voidaan pyrkié selkiyttdmaén
teoreettisesta viitekehyksesta kasin. Lyhytterapian viitekehys ohjaakin minua seikkailuterapian po-
lulla.
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Kasvu lyhytterapiaan suuntautuneeksi ratkaisukeskeiseksi seikkailuterapeutiksi on alkanut jo amma-
tillisen urani alkuvaiheilta, jolloin sain tydskennelld tyOpaikassa, jossa ratkaisukeskeisyys oli vahvasti
lasnd. Hakeutuminen ratkaisukeskeiseen lyhytterapiakoulutukseen on ollut luonnollinen jatkumo
tassé vaiheessa ammatillista uraani. Koulutuksen kautta olen saanut vahvistusta jo olemassa olevalle
ratkaisukeskeiselle tydskentelyotteelleni sekd nimia jo aiemmin kayttdmilleni menetelmille. Taman
ohella osaamiseni on vahvistunut erityisesti lyhytterapeuttisen viitekehyksen osalta. Vahva seikkai-
lukasvatuksen pohja on luonut tilaa soveltaa ja syventaa tydskentelyssa nakokulmaa seikkailukasva-
tuksesta kohti seikkailuterapiaa.

Mikali seikkailuterapiaa lahdet&an tuotteistamaan asiakkaalle maksulliseksi palveluksi, rajaa se pal-
jon juurikin tasta tydskentelymenetelmésta hyotyvia asiakkaita jo taloudellisten ndkdkulmien vuoksi
pois. Seikkailuterapian yksittéisten tapaamisten kestot eroavat perinteisista terapiatapaamisten kes-
toista paljonkin. Lyhytterapia ei mydskaan vield ole kela-korvattavuuden piirissd. Toisaalta voidaan
pohtia olisiko kuitenkin yhteiskunnallisesta nékdkulmasta pidemmall& tahtaimelld edullisempaa sat-
sata tdman kaltaisiin terveyttéd ja hyvinvointia tukeviin lyhytterapia palveluihin pitkien terapioiden
ohella? Laskutoimitusta helpottamaan voidaan pohtia paljonko toiminta tuottaa inhimillisestd nako-
kulmasta tarkasteltuna yhteiskunnalle takaisin, jos ihminen voimavaraistuu ja I0ytad suuntaa omalla
polullaan? Olen onnekkaassa asemassa, silla voin hyddyntaa koulutuksen kautta saamaani osaamista
tarjoamalla seikkailuiden parissa tehtdvaa ohjausta tydttomille nuorille paivétyéssani Tampereen seu-
dun Tydllistamisyhdistys Etappi ry:n Luontopolkua eteenpéin tydpajalla.

Seikkailuterapian kipind on syttynyt ja vahva liekki loimuaa siséllani. Kasvun polulla olen saanut
kohdata uusia asioita ja harjoitella uusia menetelmid. Valilla olen saanut itseni kiinni keskittymésta
niihin asioihin, jotka eivat toimi tai joihin emme voi juuri nyt vaikuttaa. Naiden kokemusten kautta
olen edelleen saanut muistutuksen siitd, mihin huomio tytdskentelyssé kannattaa ratkaisukeskeisen
nakokulman mukaan suunnata. Terapeuttina matka on vasta alussa. Keskeneraisyys ammatillisella
polulla pitd& mielen virke&na. Tulevaisuus nayttdd mihin seikkailut seuraavaksi johtavat.
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