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Tutkielman tavoitteena on selvittdd késitoiden tekemisen merkitystd késityOharrastajien
psyykkisen hyvinvointiin ja psyykkisen itsesdédtelyyn. Tutkielmassa tarkastellaan
kisityotd harrastuksena ja sen merkitystd yksilotason psyykkiseen hyvinvointiin ja
psyykkiseen itsesdételyyn. Tutkielman kolme padkésitettd ovat kisityd harrastuksena,
psyykkinen hyvinvointi ja psyykkinen itsesddtely. Tutkielman taustateoriassa
kisitelldan myOs kisitteitdi hyvinvointi ja psyyke, jotka auttavat ymméirtdmiin
psyykkisen hyvinvoinnin ja psyykkisen itsesdételyn kisitteita.

Tutkimuksen kohdejoukon muodostavat sddnnoéllisesti kisitdiden parissa kokoontuvat
késityOharrastajat. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tapaustutkimuksena, johon
osallistui yhteensd 11 sddnndllisesti késitoiden parissa kokoontuvaa késityoharrastajaa.
Aineistonkeruu toteutettiin kahtena ryhmédkeskusteluna, jonka aikana informanteilta
tiedusteltiin heiddn kokemuksiaan késityon merkityksestd psyykkiseen hyvinvointiin ja
psyykkiseen itsesddtelyyn. Ryhmékeskustelua ohjasi tutkijan laatima kysymysrunko,
jonka avulla informanteilta pyrittiin saamaan vastauksia tdmédn tutkielman kahteen
tutkimuskysymykseen. Tutkimusaineisto analysoitiin teoriaohjaavan siséllonanalyysin
keinoin.

Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd késitdiden tekeminen on
positiivisesti yhteydessd kdsityoharrastajan psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen
itsesddtelyyn. Tamin tutkielman tulokset kertovat siitd, ettd kisitdiden tekeminen on
yksi mahdollinen keino rauhoittua ja palautua arjen sekd kiireen keskelld. Tamén
tutkielman merkitys on siind, ettd se antaa vahvistusta ja auttaa ndkemiin niitd asioita,
jotka kertovat kdsitdiden tekemisen positiivisista vaikutuksista hyvinvointiimme.

Tédmin tutkielman kohdejoukko koostui ainoastaan késityoharrastaja naisista. Yksi
mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe voisi olla tutkia, miten kédsityon merkitys
psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesddtelyyn ndyttdytyy késitoitd
harrastavilla miehilld. Lisdksi tutkielman tutkimusaineisto osoitti, ettd késitoiden
tekeminen painottuu talviaikaan. Mielenkiintoista olisi selvittdd tarkemmin téta
késitdiden tekemisen painottumista vuodenaikojen mukaan.

Avainsanat: kisity0 harrastuksena, psyykkinen hyvinvointi, psyykkinen itsesiétely,
hyvinvointi, psyyke
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1 JOHDANTO

Ympiaroivd maailmamme on tdlld hetkelld hyvin hektinen ja kiireinen. Ulkopuolelta
tulevat paineet koettelevat jaksamistamme koko ajan. Nykypdivdn kiireisen arjen
keskelld pitdd ihan tietoisesti opetella rentoutumaan (Huotilainen & Peltonen 2017,
118). Voiko kisitdiden tekeminen auttaa jaksamaan kiireistd ja hektisti arkeamme?
Toimiiko késitdiden tekeminen rentoutumis- tai palautumiskeinona arjen keskelld?
Téssd tutkielmassa halutaan selvittdd millainen merkitys késitdiden tekemiselld on

kisityoharrastajan psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itseséddtelyyn.

Jokaisella kisityoharrastajalla on erilaisia syitd késitdiden tekemiseen. Yhdeksi
keskeiseksi syyksi kisitdiden tekemiseen on nostettu kisitydn hyvinvointiin liittyvat
merkitykset (Po6lldnen 2006, 73). Tamé tutkielma ldhti liikkeelle omasta
kiinnostuksestani kdsitydn ja hyvinvoinnin véliseen yhteyteen. Olen kiinnostunut siitd,
miten késitoitd tekemdlld voi parantaa omaa hyvinvointia. Hyvinvointi ndhdd4n usein
laajana ja moniulotteisena ilmiond (Saari 2011, 9). Tidssd tutkielmassa paddyttiin
tarkastelemaan hyvinvoinnin laajasta késitteestd psyykkistd hyvinvointia. Psyykkinen
hyvinvointi on sitd, ettd eldmd sujuu hyvin. Se on yhdistelmd hyvéstd olosta ja

tehokkaasta toiminnasta. (Hubbert 2009, 137 - 138.)

Ihminen tarvitsee vélineitd hallitakseen mielen sisdistd kaoottisuutta (Vahala 2003, 57).
Kiinnostavaa on se, voiko kasitditd tekemdlld vaikuttaa mielen tasapainoon. Téssd
tutkielmassa halutaan my0s selvittdd millainen merkitys késityon tekemiselld on
psyykkiseen itsesdidtelyyn. Psyykkiselld itsesddtelylld tarkoitetaan niitd kaikkia
prosesseja, joilla muokataan sisdistd eldmysmaailmaa ja ohjataan ulkoista
kayttdytymistd (Vuorinen 1992, 91). Psyykkiseen itsesddtelyyn liittyy l&heisesti késite

psyyke, jota késitellddn my0s tdman tutkielman taustateoriassa.

Sinikka Poélldnen on tehnyt useita tutkimuksia kdsiyon ja hyvinvoinnin yhteyksistd.
Polldnen on tutkinut muun muassa késityGtd terapiana ja terapeuttisena vilineend sekéd
miten kasityd voi auttaa selviytymain stressistd (Pollanen 2007; Polldnen 2015a). Eija
Vidhila (2003, 127) on tutkinut, miten késityon luova prosessi vaikuttaa ithmisen
hyvinvoinnin  tekijéihin. Anna Kouhia (2016, 4) tutki viitoskirjassaan

kasityOharrastuksen merkityksid ihmisten vapaa-ajassa. Téhdn tutkielmaan innoittajana



toimi Suvi Laihon (2002) pro gradu- tutkielma, joka tarkasteli musiikin merkitysté

nuorten psyykkiseen hyvinvointiin.

Téssd tutkielmassa pyritdén selvittiméédn kasitydon merkitysté psyykkiseen hyvinvointiin
ja psyykkiseen itsesddtelyyn. Tutkielmassa tarkastellaan késityotd harrastuksena ja sen
merkitystd yksilotason psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesditelyyn.
Tutkielman aihe on térked, silld vaikka elimdmme hyvinvointiyhteiskunnassa, kiireinen
ja hektinen elamdmme koettelee jaksamistamme ja hyvinvointiamme koko ajan. Uskon,
ettd voidakseen hyvin, ihmisen on l0ydettivd keinoja oman hyvinvointinsa
ylldpitdmiseen. Toivon, ettd tdmd tutkielma antaa vahvistusta ja auttaa ndkemddn

kisitoiden tekemisen mahdollisuudet hyvinvoinnin edistéjéna.



2 KASITYO

2.1 Kisityollinen tekeminen

Se mitd késityd on, ei ole yksiselitteisesti méériteltdvissd. Késitydtd on monenlaista,
silld huovutuksen, ompelun ja naulaamisen ohella késin tehtidvai tyota eli késityotd on
myo0s esimerkiksi leipominen ja tatuoiminen. (Kouhia & Laamanen 2014, 13.) Voidaan
ajatella, ettd jokainen maailman ihminen tekee vaihtelevan midrdn késityoksi
luokiteltavaa toimintaa eldménséd aikana. Kédsityon ndhdddn olevan inhimillinen piirre
ihmisessd. (Kupiainen 2004, 30.) Taito ry:n toteuttama Taito-trendit kysely (2012)
osoittaa, ettd kisitoiden tekijoiden mddrd on noussut ja késitdiden tekeminen on

trendikkdampéé kuin koskaan.

Késityon kédsite voidaan maédritelld tekijdn, prosessin, tuotteen tai kayttdjdn
nidkokulmasta (Polldnen 2013, 219). Késityd voidaan maédritelld konkreettisten
materiaalien muokkaamiseksi kisitydtekniikoin, jonka lopputuloksena syntyy tuotos
(Kojonkoski- Rénndli 1995, 23). Késityd madritellddn usein innovatiiviseksi eli luovaksi
toiminnaksi. Késitdiden tekeminen antaa tekijdlle mahdollisuuden toimintaan, joka
tuottaa viihtymistd ja syvai tyydytystd. (Anttila 1993,10; Vahila 2003, 12.) Késityd voi
tarjota dlyllisid ja taidollisia haasteita, joiden haastavuus on palkitsevaa ja tdmi tekee
aivoille hyvéaa, silld aivot tarvitsevat pdhkinéitd purtavaksi (Huotilainen 2014).
Késitydssd on tuotteiden valmistuksen lisdksi kyse myos kulttuuri-ilmidsté, jossa esiin
nousevat muun muassa kulutustottumukset ja hyvinvoinnin kysymykset (Seitamaa-

Hakkarainen 2009, 67).

Kasityossé tekniikkana on késin tai kédsityovélinein tekeminen, jonka vuoksi ihmisen ja
materiaalisen maailman vilille syntyy elimellinen yhteys (Kojonkoski- Rénnéli 1995,
119). Késityossd on samanaikaisesti sekd materiaalinen ettd immateriaalinen ulottuvuus,
silld kdsityohon liittyy sekd tekemisen prosessi ettd tekemisessd syntyvé tuote (Kouhia
& Laamanen 2014, 13). Kaésityon lopputuloksena syntyvdn konkreettisen tuotteen
voidaan nidhdd ilmentdvan myos tekijdnséd persoonallisuutta (Kojonkoski- Rannéli 1995,
119). Valmis tuote tuottaa mielihyvai, jota ei voi vdheksyéd. Aina kuitenkaan oleellista
ei ole se, ettd tuloksena syntyy jokin tuote, vaan pelkké toimintakin voi tuottaa iloa.

Kasityon tekemisen kautta koetut onnistumisen kokemukset tuovat tekijélleen iloa.



Lisdksi ilon tunnetta tuovat mahdollisuus tehd4, kokeilla ja tutkia. (Karppinen 2009, 56
- 57.) Kasityolld voidaankin ndin ndhdd olevan yhteys ihmisen omankuvan

muodostumiseen sekd itsetunnon kehittymiseen (Kojonkoski- Rannéli 1995, 120).

Kaésityon tekeminen on monimutkainen ja monitahoinen prosessi, jossa kédet, silmit ja
mieli tekevdt yhteistyo6td (Seitamaa- Hakkarainen, Huotilainen, Mikeld, Groth &
Hakkarainen 2016, 1). Kaisityd toimintaa ohjaa ajatus, ja késityon tekijind on ihminen
(Kojonkoski-Rénnéli 1995, 23 - 29). Kasity0 vaatii sekd vasemman ettd oikean
aivopuoliskon yhteistoimintaa. Téstd johtuen kisityolld kokonaisvaltaisena toimintana

on erittdin suuri merkitys ihmisen aivotoiminnalle. (Vahdld 2003, 105.)

Kasityon tekijd voi kisityOtuotteeseen liittyvid ideoitaan toteuttaa kahdella tavalla.
Ensimmadinen mahdollisuus on toteuttaa konvergentilla tavalla eli soveltaa tuotteeseen
tunnettuja ratkaisuja. Toinen mahdollisuus on toteuttaa divergentilld tavalla, jolloin
tekijd toteuttaa tuotteen uusia ratkaisuja etsivilld tavalla, joka vaatii luovaa
ongelmanratkaisua. Késityon tekijd ei aina tarvitse kuvallista suunnitelmaa tyolleen.
Hinen toimintaansa voivat ohjata mielikuvat, kokemukset sekd tydskentelyn aikana
tapahtuvat analyysit ja kokeilut. Luovan késityon tekeminen vaatii tekijédltdan kykya
laittaa itsensd likoon, joka taas edellyttdd avointa mieltd ja kykyd riskin ottamiseen.

(Véhila 2003, 13 - 17.)

2.2 Kokonainen- ja ositettu kasityoprosessi

Késityon luonne voidaan ndhdd kokonaisena tekemisend, jossa kisityOprosessin
jokaisen vaiheen suorittaa sama henkild (Kojonkoski- Rénnidli 1995, 88). Kaisitettad
kokonainen késityd kidytetddn tarkoittamaan kokonaista késityOoprosessia (Polldnen
2005, 137). Kokonaisessa kisityoprosessissa tekija tekee jokaisen prosessin vaiheen
itse. Ensiksi hén ideoi ja suunnittelee, jonka jélkeen hin valmistaa tuotteena ja lopuksi
arvioi seka tuotetta ettd prosessia (Polldnen & Kroger 2004, 160 - 161; Pollanen 2005,
137). Jos jokin niistd kokonaisen kdsityon vaiheista jad pois, puhutaan silloin ositetusta

kisityostd (Pollanen & Kroger 2004, 161; Pollanen 2005, 137).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa kisityon merkityksen muuttuminen on
nostanut esiin kokonaisen késityon kdsitteend ja ositettu kdsityd on saanut osakseen

negatiivisia mielikuvia (Polldnen 2005, 136). Kuitenkaan kokonainen kiasityoprosessi,



joka koulukésityOossd on tavoite- ja ihannetila, ei kisityOharrastajalle ole valttimétta
merkityksellinen (Pollanen 2006, 68; Polldnen 2005, 138; Pollainen & Kroger 2004,
162). Kaésityoharrastajalle olennaisempaa saattaa olla se, ettd késityd tuote on tehty
kotiin tai ldheiselle ja ndin ollen ithmissuhde tekee esineestd ja ositetusta kisityOstd
merkityksellisen (Pollanen 2006, 68). Polldnen ja Kroger (2004, 162) toteavatkin, etti
ositetulla késity6lld on paikkansa muun muassa harrastustoiminnassa, kuntoutuksessa,

terapiassa ja hyvien kisityotaitojen hankkimisessa.

Ositetulla kédsityolld tarkoitetaan toimintaa, jossa yksilo toteuttaa toisen laatimaa
suunnitelmaa esteettisistd ja teknisistd ominaisuuksista tai teknisten ratkaisujen sarjaa.
Ositettu eli jiljentdva kisityd voi olla my0s toimintaa, jossa jokin tietty tekniikka tai
malli, kuten villasukka, toimii toiminnan perustana. Ositettu késityd on paikallaan
tilanteissa, joissa tavoitteena on kisityollisten perustaitojen hankkiminen sekd kdden
taitojen harjaannuttaminen. Kokonaista ja ositettua késityotd ei pidetd vastakohtina,

vaan ennemminkin toisiaan tdydentivind vastinpareina. (Pdlldnen 2005, 137 - 139.)

2.3 Kasityon monet merkitykset

Kisityolld on monia merkityksid ja useimmiten k&sityon merkitys on mydnteinen
(Anttila 1993, 10). Tekniikan kehittyminen on johtanut siihen, ettd késityotekniikat ovat
kdyneet osittain tarpeettomiksi (Kojonkoski- Rannéli 1998, 363). Témédn kehityksen
myo6td kidsityd on muuttunut nautinnolliseksi tekemiseksi ja nykyédén voidaan késityon
ajatella olevan itselle aiheutettu vapaaehtoinen pakko (Kaukinen 2004, 19; Pdllanen

2006, 67).

Kasityd merkitsee monia asioita. Toisille kdsityd on ammatti, toisille rakas harrastus ja
lisdksi jokainen meistd kohtaa kisityOtuotteita eldminsd aikana. Kisityolld on myos
tyollistdva merkitys. Késitydammatit ovat muuttuneet yhteiskunnan muutoksen mukana
ja monen tyollistivd vaikutus on suuresti heikentynyt. (Luutonen 2002, 8 - 13.)
Seuraavaksi esitetddn késitydon merkityksen muutosta yhteiskunnassamme seké

tarkastellaan Ronkon (2011) neljdi erilaista kdsityon orientaatiotyyppia.

Seitamaa- Hakkarainen (2009, 63) toteaa, ettd kdsin tekemisen merkitys on muuttunut
teollistumisen myo6td. Kaisityolld on ollut oleellinen merkitys ihmisen kulttuurin

kehityksessd ja historiallisesti katsoen ihminen on aina tehnyt kisilldin (Heikkinen
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1997, 7). Kaésitydn merkitys perinteisessd agraariyhteiskunnassa oli merkittdvd osa
elinkeinojen kehitystd ja kayttdesineiden valmistusta (Seitamaa- Hakkarainen 2009, 64).
Talloin kdden taidot olivat osa ihmisten arkea (Polldinen & Kroger 2000, 234).
Esiteollisen yhteiskunnan aikaan kidsitydon merkitys tarveaineiden hankkimisessa oli
merkittavi. Kisityo oli tuolloin ainoa aineellisten tuotteiden tuottamistapa ja tekniikka.

(Kaukinen 2004, 18.)

Siirryttdessd  kolmannelle  vuosituhannelle  késityd  menetti  merkityksensi
tuottamistapana teollisen tuotannon vuoksi, silld kédsityond aiemmin tehdyt esineet ja
tekstiilit voitiin korvata ostettavilla tuotteilla (Kaukinen 2004, 19; Po6lldnen & Kroger
2000, 235). Témin kehityksen myotd  kdsitdiden tekeminen — muuttui
mielihyvipohjaiseksi tekemiseksi, jossa voi toteuttaa itseddn (Pdllanen & Kroger 2000,
237). Nykyisin kdsityon merkitys perustuu siithen, ettd se antaa eldmaille tarkoitusta, ja
ylldpitdd motivaatiota eldmiseen, esimerkiksi sairauden kohdatessa (Ihatsu 2002, 21).
Nykyaikana késitdiden tekemiselld pyritddn vaikuttamaan muun muassa ympardivain

esineympdristoon (Seitamaa-Hakkarainen 2009, 73).

Ronkkoé (2011, 2) tutki viitoskirjassaan opettajaopiskelijoiden késitydlle antamia
merkityksid. Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista muodostettiin neljd erilaista
késityon orientaatiotyyppid. Ensimmaéinen orientaatiotyyppi on
késityotuoteorientoituneet opiskelijat, joille tyypillista on aloittaa
ongelmanratkaisuprosessi ~ valitsemalla  tuotteen, jota ldhtevdt toteuttamaan.
Kiésityotuoteorientoituneille opiskelijoille tirkedd on myos kidsityotuotteen vilitykselld
koettu  kauneus. Kdésity0tuoteorientoituneita oli  tutkimukseen osallistuneista

opiskelijoista eniten ja he olivat idltddn nuorimpia. (Ronkko 2011, 65 - 96.)

Toisen orientaatiotyyppi ryhmin muodostavat kasityotaito-orientoituneet opiskelijat,
joita oli yhtd paljon kuin késityotuoteorientoituneita opiskelijoita. Heille
kasityOprosessissa tdrkedd on oman osaamisen kehittiminen sekd késityotaidon
oppiminen. Kasityotaito-orientoituneet opiskelijat haluavat my0s kehittdd omaa
opettajuuttaan, silli oppiaineksen hyvéd hallinta on ehdottoman tdrkedd késityon

opettajalle. (Ronkko 2011, 73 - 97.)

Kasityoperinneorientoituneet — opiskelijat  saattavat hakea késitydprojekteihinsa
inspiraatiota tietylti aikakaudelta tai omista juuristaan. He vaalivat késityOtuotetta

suunnitellessaan ja valmistaessa heille térkeitd asioita sekd késityOprosessin aikana

6



peilaavat itseddn menneisyyteen. Viimeisen orientaatiotyyppi ryhmén muodostavat
késityoilmaisuorientoituneet opiskelijat suhtautuvat  késityon  tekemiseen
elamyksellisesti. Heille tirkedd on késityon nautinnollinen kokemus, silld se antaa

mahdollisuuden omien ajatusten reflektointiin. (Ronkko 2011, 82 - 88.)

2.4 Kisityo harrastuksena

Harrastuneisuudella tarkoitetaan suuntautumista harrastusalueeseen ja se ymmarretdén
ennemmin orientoitumisena kuin toimintana. Metsdmuuronen (1995, 21) méiarittelee
harrastuneisuuden seuraavalla tavalla: “Harrastuneisuus on suhteellisen pysyvé
tietyntyyppisiin  toimintoihin  positiivissdvyisend  toimintavalmiutena  yksilén
toiminnallisella, kognitiivisella ja affektiivisella alueella ilmenevé jatkuva omaehtoinen
suuntautuminen.” Harrastuneisuus ymmarretddn laajempana kisitteend kuin harrastus.
Harrastuksessa korostuu itse toiminta ja sen ajatellaan olevan jossain miirin jatkuvaa
toimintaa. Harrastuksille ominaista on se, ettd oppiminen tapahtuu mielihyvitunteen ja
leikinomaisuuden vallitessa. Harrastuneisuuden késitteeseen liitetddn oma mielenkiinto

ja mielenkiinnon osoittaminen jotain asiaa kohtaan. (Metsdmuuronen 1995, 21 - 55.)

Tapa, jolla nykyddn ymmaiarramme “késityd harrastuksen” on seurausta monista
Teollisen vallankumouksen aikaan tapahtuneista muutoksista ty0ssd ja vapaa-ajassa.
Kisityo harrastuksen ndhdédn tarkoittavan itsendistd, vapaa-ajan késitytoimintaa, jossa
painotetaan nautittavuutta sekd yksityistd aikaa toiden ulkopuolella. Késityonharrastus
kehittdd my0Os ajattelua ja késityontekijd on usein hyvd ongelmanratkaisija.
Harrastuskésitydssd on usein kyse enemmén prosessista kuin produktista, mutta ne
kuuluvat yhteen. Ammattikdsityd ja harrastekésityd eivit ole aina kaukana toisistaan -
moni késitydomestari on noussut harrastajien joukosta. Kisityolld on harjoittajalleen

valtava merkitys minin rakentajana ja eheyttijané. (Luutonen 2004, 16 - 18.)

Kaésityoharrastajien motiiveja ovat kognitiiviset-, emotionaaliset- ja toimintamotiivit.
Kaésityoharrastuksissa merkittdvassd asemassa on luomisen tarve, mielikuvitus ja
hyotymotiivit sekd uteliaisuus. Késityoharrastus voidaan luokitella kuuluvaksi luoviin
ei-litkkunnallisiin harrastuksiin, joihin kuuluvat myds kuvataide-, matematiikka- ja

kirjallisuusharrastukset. (Metsdmuuronen 1995, 47 - 107.)



Vasta-alkajien kdsityOharrastajien harrastusmotiivit ovat ldhes identtiset kuin pidempaa
késitoitd ~ harrastaneiden = motiivit.  Késityd  harrastuksessa  vasta-alkajilla
harrastusmotiiveista painottuu eniten luomisen tarve. Painoarvoa saavat myos
hyotyndkokulma, uteliaisuus sekd mielikuvitus. Ero kisityon vasta-alkajien ja
pidempidin harrastaneiden harrastusmotiiveissa liittyi luomisen tarpeeseen, silld vasta-
alkajat kokivat luomisen tarpeen tilastollisesti merkitsevisti tdrkedmmaksi tekijéksi

kuin pidempédén késitoitd harrastaneet. (Metsdmuuronen 1997, 115, 129.)

Késityon harrastamisen yhdeksi suurimmaksi esteeksi on mainittu ajan puute. Ajan
puute ilmeni vahvimmin nuorempien harrastajien kohdalla, silld heilldi on usein
ansiotoiden lisdksi myds muita velvollisuuksia, kuten lasten ja kodin hoitaminen.
Ansiotdissd kdymisestd johtuva muun aktiivisuuden vdhentyminen, kotitdiden mééra ja
rasittavuus seki lahipiirin negatiivinen asennoituminen ja monenlaiset kiellot voivat olla
syitd ajan puutteeseen. Muita késityon harrastamista estévia asioita olivat terveydelliset
syyt, tyotilan puute sekd rahan puute. Terveydelliset syyt olivat esteend usein
vanhempien harrastajien kohdalla, esimerkiksi ndkokyvyn heikkeneminen sekéd yleisesti
terveyden  heikkeneminen  estivit  késitdiden  harrastamista.  Pelko  tyon
epdonnistumisesta ja kalliiden materiaalien tirveltymisestd johtaa usein aloittelevia

harrastajia kiyttdmaan valmiita malli- ja materiaalipaketteja. (Heikkinen 1997, 57.)

Yhtend késityon harrastamisen muotona voidaan ndhdd kotoilu. Kotoilulla (engl.
homing) tarkoitetaan koti- ja kisitdiden harrastamista kiireisen eldménrytmin
vastapainona (Kotimaisten kielten keskus). Kotoilu korostaa kodin ja perheen
merkitystd. Késitteend kotoilu viittaa eldméntapaan, jossa sosiaalinen eldmd on
keskitetty kotiin. (P6lldnen 2013, 277.) Kotoilun késitteeseen ldheisesti liittyy myos
downshiftaus eli eldimén leppoistaminen. Downshifting ei tarkoita téiden ja menojen
lopettamista, vaan sen ajatuksena on, ettd vihemmaén tyotd ja kuluja sekd erilaisten
toiden tekemistd rauhallisemmalla tavalla. Kotoilun ja eldmidn leppoistamisen
tarkoituksena ei ole vain tdissd ja kotona selviytyminen, vaan uuden elimédntavan
luominen ilman stressid. (Polldnen 2013, 275.) Downshiftaaja tarkoittaa ithmisté, joka
tekee vapaaehtoisia ja pitkdkestoisia muutoksia eldméantyyliinsd, hyvéksyen
huomattavasti pienemmit tulot sekd vahemmaén kuluttamisen (Hamilton & Mail 2003, 7

_3).



Eldmin leppoistaminen ja hidas eldméd ovat kisitteitd, joita usein kédytetddn viittaamaan
ilmidihin, jotka vastustavat kertakdyttokulttuuria. Eldmin leppoistamista ja kotoilua
korostava uusi trendi pyrkii kohti hyvinvointia, hidastamalla eldmidn vauhtia ja
lisddmalld pdivittdisestd eldmdstd nauttimista. Asioiden késilld tekeminen on
perusintentio ihmisen toiminnassa, joka saattaa auttaa edistimédn hyvinvointia seké
kestavdd kehitystd koulussa ja myOhemmadssd eldméssd. Polldsen (2013, 275)
tutkimukseen osallistuneet totesivat, ettd kéasityon tekeminen antaa heille
mahdollisuuden henkil6kohtaiseen aikaan sekd yksityisyyteen. Kotoilu (homing) ja
eldimdn leppoistaminen (downsifting) késityon tekemiseen liittyvind lisésivit

tutkimukseen osallistuneiden hyvinvoinnin tunnetta. (P6lldnen 2013, 275 - 287.)

Nykyédédn kasityon harrastamiseen liitetddn myo6s termi DIY eli Do-It-Yourself.
Demokraattisena, matalan kynnyksen ideologiana DIY ei ole mitdén uutta kisityd
kulttuurissa. (Kouhia 2016, 14.) Ympiari maailmaa ihmiset tekevdt asioita itse
sddstddkseen rahaa, muokatakseen tavaroita itselleen sopivaksi tarpeiden ja
kiinnostuksen mukaan sekd tunteakseen itsensd vihemmain riippuvaiseksi yrityksisti,
jotka valmistavat ja jakavat suurimman osan kuluttamistamme tuotteista ja

materiaaleista (Lupton 2006, 18).

2.5 Kisityo terapeuttisena toimintana

Kasitoiden tekeminen voi tarjota tekijélleen omaa aikaa seka tilaa ajatuksille ja toiveille
(Pollanen 2006, 70). Késitdiden harrastaminen voi olla myos mahdollisuus tehdi jotakin
tarkedd ilman kiirettd (Polldnen 2013, 271, 278). Késitéiden avulla on mahdollisuus
purkaa turhautuneisuuttaan ja aggressiotaan seki ylldpitdd henkistd tasapainoa (Pdllanen
2017, 76; Pollinen & Kroger 2000, 240). Kisityd voi antaa késityon tekijélle
mahdollisuuden itseilmaisuun, syvdén tyydytyksen tunteeseen tai vain olla vithtymisti
ilman maaréllisii tavoitteita. Késityd saattaa tuottaa tekijdlleen myos henkistd paddomaa,
silld késityon ndhdddn usein olevan innovatiivista toimintaa, joka vaatii inhimillistd
panosta. (Vahald 2003, 12.) Terapeuttisena vélineend kisitytd on kiytetty toiminnan
muotona psykoterapiassa, vammaisten kanssa ja itsehoidollisena harrastuksena yksin tai
ryhmaéssd. Késityotd kdytetddn terapiamuotona (craft as therapy) ja terapiavilineend

terapian eri vaiheissa (craft in therapy). (P6lldnen 2007, 91 - 93.)



Tyon luonne on muuttunut ja se on lisdnnyt ihmisten tdiden ulkopuolista vapaa-ajan
midrdd (Pollinen 2012, 2). Nuorten aikuisten késitdiden tekeminen on erityisesti
kasvussa (Pollinen 2017, 73). Voidaan todeta, ettd kisity6lld on merkittdvd rooli
kasityon tekijoiden jokapdividiseen elamddn, koska se tarjoaa tapoja kasitelld nykyajan
kertakdyttd kulttuurin vaatimuksia, menestys-pohjaista kulttuuria seki kiireistd elaméa
(Pollanen 2013, 287). Taito ry:n teettimin trendikyselyn (2012) mukaan 96 %
vastanneista uskoi, ettd késityon hyvinvointimerkitys korostuu tulevaisuudessa (Taito-

trendit kysely 2012).

Késityd voi toimia rauhoittumis- ja suggestiomenetelmidnd. Késid motorisoivia
yksikkojd on aivoissamme eniten. Ndin ollen ihmiselle onkin hyvin luonnollista saada
rauhoittumisen ldhtokohdaksi juuri kiddet. Késityon kehollisuus voi ilmeti esimerkiksi
virkatessa toistuvana liikkeend. Tekemiseen keskittyminen auttaa mielessd pyorivien
vaikeiden asioiden ja tapahtumien siirtdmisti taka-alalle mielessd. (Pdllanen 2017, 75.)
Késityd on vithdyttdvin ajanvieton lisdksi my6s hengdhdystauko muun muassa
opiskelijoille ja kotidideille, silld kdsityd voi tarjota aikaa omille ajatuksille, itselle ja

toiveille (Pdlldnen 2006, 70).

Kaikenlainen késityd tekee hyvdi aivoille. Erityisesti neulomisen ja virkkaamisen on
todettu tekevin aivoille hyvdd monella tavalla. (Kivinen, Kerdnen & Ruuti 2010, 59 -
61.) Kaisitdiden tekemisen arvostus on kasvanut aivotutkimusten myotd. Kisitdiden
tekemiseen tarvitaan tunto-, liike- ja ndkoalueita, jotka muodostavat suuren osan
aivokuoren pinta-alasta. Naméa aivoalueet tarvitsevat liikettd, erityisesti lapsuudessa,
jolloin ndméa alueet ovat kehittyméssd, mutta myos aikuisuudessa. Késitydon avulla
voidaan ylldpitdd vireystilaa tai tietoisesti laskea ylivirittynyttd vireystilaa. Kaisilld
tyoskennellessd hyodynnetdén kehollista kognitiota. Kehollisessa kognitiossa tietty
kehollinen toiminta yhdistyy tiettyyn fysiologiseen tilaan. Nykypéivédn kiireisen arjen
keskelld pitdd ihan tietoisesti opetella rentoutumaan. Késitdiden tekeminen on monille
keino rentoutua kiireen keskelld. (Huotilainen & Peltonen 2017, 117 - 118.) Esimerkiksi
neulominen on hyvd kiireessd kamppailevalle, silli se opettaa pitkdjanteisyyttd ja
karsivdllisyyttd. Neulontaa on kutsuttu jopa uudeksi joogaksi, silld se pakottaa
hiljentdméén tahtia ja pysdhtyméén késilld olevaa hetkeen. (Kivinen, Kerdnen & Ruuti

2010, 59 - 61.)
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Neulomisella ndhdddn olevan monenlaisia aivohyotyjd. Téarkednd pidetddn neulomisen
ja virkkaamisen rytmikédstéd liikettd, jonka on todettu vdhentdvén stressid, kipua seké
masennusta. On todettu, ettd neulottaessa kehittyy motoriset taidot seki
keskittymiskyky paranee. Lisédksi neulominen on yhteydessd muistin paranemiseen ja
oppimisen edistimiseen. Neulomisen lisdksi monenlaiset muutkin késityot, kuten
puutyot, ristipistotydt tai piirtiminen huoltavat ja tekevit hyvédd aivolle. (Kivinen,

Kerénen & Ruuti 2010, 59 - 61.)

Psyykkisen hyvinvoinnin ndkokulmasta késityd mielekkddnd harrastuksena voidaan
nihdi suojaavana tekijdni kielteisten kokemusten ja positiivisen mielenterveyden valilla
(Pollanen 2006, 74). Kisityd voidaan ndhdd yhtend esimerkkinid mielekkiéstd elamén
toiminnasta, joka edistdd terveellistd elaméntapaa, koska silld on subjektiivinen panos
yksilon sisdiseen hyvinvointiin, eldmén kokemukseen ja itsetuntoon (Mason 2005, 263).
Terapeuttisuus voi syntyé tietyistd teoista ja kédsityon harrastajalle hinen toimintansa ja

sen tulos voivat vaikuttaa terapeuttisesti haneen itseensd (Vahala 2003, 49).

Polldasen (2013, 221) tutkimukseen osallistuneet kédsityon tekijét kertoivat, ettd he
kokevat késityon miellyttivind ja tyydyttivdnd toimintana, jossa myods syntyy
konkreettinen ja taloudellinen tuote. Kertomukset osoittivat myds, ettd kdsityd on
hyodyllinen tapa viettdd vapaa-aikaa seké se torjuu laiskuutta ja kannustaa sitoutumaan
muihin péivittdisiin toimiin (Polldnen 2013, 221). Harrastajille késityon taloudellista
hy6tyad tarkedmpdd on vapaa-ajan hyotykdyttd ja sitd myotd vithtyminen (Polldnen
2006, 69). Nykédnen (2014, 74) sai pro gradu- tutkielmassaan selville, ettd kolme
tavallisinta syytd késilld tekemiseen ja kasityOprojektin aloittamiseen ovat pyrkimys

mukavaan ajanvietteeseen sekd késilld tekemisen terapeuttisuus ja rauhoittavuus.

Kasityo -yhteenveto

Tassd yhteenvedossa on kootusti se, miten késityd ymmirretdén tdssd tutkielmassa.
Tassd tutkielmassa késityd tarkoittaa nautinnollista tekemistd, jonka voidaan ajatella
olevan itselle aiheutettu vapaaehtoinen pakko (Kaukinen 2004, 19; Pélldnen 2006, 67).
Kasityon ndhdddn olevan kokonaista kisityotd, mutta sallitaan my0s ositetun kisityon
mahdollisuus. Kaésityoharrastajalle olennaisempaa saattaa olla se, ettd késityod tuote on

tehty kotiin tai ldheiselle ja ndin ollen thmissuhde tekee esineestd ja ositetusta kisityOsta
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merkityksellisen. (P6lldnen 2006, 68.) Kisitydharrastus ymmairretddn toimintana, jossa
korostuu itse toiminta ja kdsityd harrastuksen ajatellaan olevan jossain méérin jatkuvaa
toimintaa (Metsdmuuronen 1995, 21 - 22). Kisityon ndhdddn myds terapeuttisena
toimintana, jolla on positiivisia vaikutuksia késityon tekijdn hyvinvoinnille. Késityo
voidaan ndhdd yhtend esimerkkind mielekkddstd eldmén toiminnasta, joka edistdd
terveellistd eldmédntapaa, koska silldi on subjektiivinen panos yksilon sisdiseen
hyvinvointiin, eldimén kokemukseen ja itsetuntoon (Mason 2005, 263). Tama tutkielma
keskittyy tarkastelemaan niitd késityon merkityksid, jotka liittyvdt psyykkisen

hyvinvoinnin ja psyykkisen itsesdételyn ylldpitimiseen.
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3 PSYYKE

3.1 Psyykeen toiminta

Psyyke eli mieli on yksilon sisdinen kokemusmaailma, joka siséltdd kaikki sisdiset
toiminnat yksinkertaisista aistimuksista monimutkaisiin ajatteluprosesseihin. Psyyke
vastaa kokonaisuudessaan yksilon persoonallisuudesta. (Vuorinen 1992, 304.) Minédn
kisitteelld tarkoitetaan psyykkisid toimintoja, jotka yksilo kokee tuottavansa itse omassa
mielessdén (Vuorinen 2004, 49). Mind eli psyyke tai mieli voidaan yleisimmaéssi
merkityksessddn ndhda tarkoittavan ihmisen sisdistd eldmysmaailmaa yksinkertaisista
aistimuksista moniséikeisiin mielikuviin ja tunteisiin. Sisdisen eldmysmaailman lisdksi
psyykettd ovat myds sellaiset sisdiset toiminnot, joiden avulla ihminen ylldpitdd
eldmysmaailmaansa. Termi “minuus” tarkoittaa sitd, miksi ihminen itsensd kokee. Ndin
ollen usein termit “mind” ja “minuus” ndhdddnkin ldhes synonyymeina. (Vuorinen

2004, 12.)

Ihminen pyrkii aina toiminnallaan psyykkiseen tasapainotilaan ja ndin ollen psyykeen
voidaan ndhdd olevan tasapainotilaan pyrkivd prosessi. Ehedn mindkokemuksen
voidaan néhdd kuvaavan psyyken tasapainotilaa. Yksilon siséistd eheyttd uhkaavat aika
ajoin elimistd sekd ympdristo. Téllaiset tilanteet pakottavat yksilon toimimaan tavalla,
jolla tilanne korjaantuu. Minuuden tuottamisella tarkoitetaankin tilannetta, jossa yksilo
itse muokkaa omalla toiminnallaan itsedén koskevia eldimyksid. (Vuorinen 2004, 12 -
13.) Psyyke on kiintedsti yhteydessd ruumiiseen. Kisittelemdttomat psyykkiset
ongelmat voivat ilmetd ruumiillisena oireiluna, jolloin kyse on psykosomaattisista

sairauksista. (Vuorinen 1992, 130 - 132.)

3.2 PsyykKkinen itsesiitely

Vuorinen (1992, 91) maéirittelee psyykkisen itsesddtelyn tarkoittamaan niitd kaikkia
prosesseja, joilla muokataan sisdistd eldmysmaailmaa ja ohjataan ulkoista
kayttdytymistd. Toisin sanoin, psyykkisen itsesddtelyn voidaan ndhdd olevan
yleisnimitys kaikille psyykkisille ohjaustoiminnoille, joilla yksilo ylldpitdd sisdistd

tasapainoaan ja séételee ulkoista toimintaansa tdimin paddmaardn mukaisesti (Vuorinen
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1992, 305). Merkittdvd osa itsesddtelystd tapahtuu tietoisuuden ulkopuolella, kuten

nukkuessa (Vuorinen 1992, 91).

Fechnerin (1860) ensimméiisend maédrittelemd, mutta Freudin (1920) my6hemmin
metapsykologiansa ldhtokohdaksi ottama konstanssiperiaate tarkoittaa, ettd psyykeen
homeostaattinen tehtdvd on pitdd sisdisend jannitteend ilmenevédn psyykkisen tension
taso mahdollisimman matalana tai ainakin vakiona. Psyykkinen jénnite eli tensio on
psyykeen sisdinen varoitussignaali, josta esimerkkind kipuaistimus. Jos jokin asia
koetaan uhkana siséiselle eheydelle, se havaitaan tension nousuna. Ndin ollen tension

nousu koetaan elimyksellisesti mielipahana. (Vuorinen 1992, 67 - 101.)

Ihmisen tehtdvd onkin toimia tensiota alentavalla tavalla, kuitenkin niin, ettid tension
vakiona pysyminen koetaan jo tilanteen hallintana. Kohonnut tensio on saatava
hallintaan psyykkisin keinoin, silld tensioon vaikuttavaan ulkoiseen ldhteeseen emme
aina voi vaikuttaa. Tension tason nousuun vaikuttavat tekijit voidaan jakaa kolmeen
ryhméédn: ruumis, ympéristd ja psyyke itse. Niin ollen psyykkisen itsesditelyn
viitekehyksessd, sisdisen aktivoitumisen taustalla, voi olla esimerkiksi elimiston
puutostila, ympéristostd johtuva sosiaalinen paine tai oman mielen ongelma. (Vuorinen

1992, 67 - 101.)

Psyykkisen tension mééra ei kuitenkaan ole sama asia kuin aivojen aktiivisuustaso tai
vireystaso. Aktiivisuustason ja vireystason nousu seké lasku ilmenevét mielihyvéni tai
mielipahana. Aktivaatiotason laskun myo6téd, esimerkiksi nukkuessa, koetaan raukeaa
mielihyvdd, kun taas apaattinen ihminen kokee sen masentavana voimattomuutena.
Korkea vireystaso taas liittyessddn sopivan jdnnittdviin tilanteisiin tuo mukanaan

mielihyvidd, kun taas pelottavien tilanteiden yhteydessd mielipahaa. (Vuorinen 1992,
101.)

Séadtelykeinojen avulla ihminen pyrkii poistamaan mielestdéin jotain tasapainoaan
héiritsevdd. Psyykkisestd itsesddtelystd voidaan erottaa kolme sditopiirid, joiden avulla
thminen ylldpitdd sisdistd tasapainoaan. Namid kolme sddtopiirid ovat: psyykkinen tyo,
psykososiaaliset keinot ja psykofyysiset keinot, jotka yhdessd muodostavat tiiviin
kokonaisuuden. Psyykkinen tyd on késitteend perdisin Freudilta ja tarkoittaa
mielensisdistd itsesddtelyd. Freudin mukaan psyykkinen tyd tarkoittaa ponnisteluja,
johon yksilo on pakotettu saadakseen hallintaan mielessdén kohonneen tension.

Psyykkisessd ty0ssd olennaista on ihmisen kyky kasitelld itselle mielipahaa tuottavia
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asioita. Psyykkisen tyon vélineend toimivat mielikuvat, tunteita muokkaavat operaatiot
ja ajattelutoiminnat, joiden avulla ihminen pyrkii selkiyttimién suhdettaan itseensd ja
ympaéristoonsd. Puolustus- eli defenssimekanismit ovat myds psyykkistd tyota.

(Vuorinen 1992, 92 - 121.)

Psykososiaaliseen sddtopiiriin liittyy keskeisesti vuorovaikutusmielikuvien kaésite.
Vuorovaikutusmielikuvilla tarkoitetaan psyykkisid suhdestruktuureita, joiden siséltoni
on mielihyvédd tuottava suhde toisiin ihmisiin. Vuorovaikutusmielikuvat muodostavat
keskeisen osan yksilon mindkokemuksesta. Psykofysiologiseen sédétopiiriin liittyy
kehon kiyttdminen itsesditelyn vélineend, joka on helposti havaittavissa arkieldmissa.
Kuntoilun avulla edistetddn fyysistd terveyttd ja sen kautta psyykkistd hyvinvointia.
(Vuorinen 1992, 124 - 128.) Tdma tutkimuksen ndkdkulmasta késity0 voitaisiin ndhda

kuuluvaksi psykofysiologiseen sdétopiiriin.

Ihminen tarvitsee vélineitd hallitakseen mielen sisdistd kaoottisuutta. Nama vilineet
liittyvdt ithmisen luovaan kykyyn. (Vahild 2003, 57.) Vidhild (2003, 85) toteaa, ettd
”Usein ponnistelu itsensd kanssa ja vaihtoehtojen ndkeminen sekd muutoksen
hyvéaksyminen ovat psyykkisen itsesddtelyn ilmentyma késityOoprosessissa”. Esimerkiksi
neulottaessa tunteiden kanssa tapahtuva ponnistelu on osa psyykkistd itsesddtelyd
(Védhdla 2003, 57 - 169). Psyykeen hoidossa kehollisuus on jiddnyt vdhemmidlle
huomiolle. Kuitenkin kehollisuus voisi olla purkautumiskanava, ahdistuksen
tyontdmistd pois ajatuksista sekd sen kanavoimista keholliseen toimintaan. (P6llanen
2007, 97.) Kasityd voi ndin ollen toimia tapana paeta mielen siséistd kaaosta (Polldnen

2017, 76).

Itsemddrddmis- eli autonomiapyrkimyksen mukaan ihminen on pakotettu toimimaan
tavoilla, jotka tuottavat hinelle mahdollisimman ehedn mindkokemuksen (Vuorinen
1992, 143). Itsemédrddmispyrkimyksen kohteena ovat omien psyykkisten toimintojen,
erityisesti tunteiden, hallinta. Itsemdarddmispyrkimys méédrdad psyykkisten toimintojen
kulun, silli onnistuessaan toimimaan sen mukaisesti varmistetaan mielihyvén
toteutuminen. (Vuorinen 1992, 144.) Itseméddrdadmispyrkimys on sisddnrakennettu
ithmisen mindn synty- ja kehitysprosessiin. Thminen muodostaa minuutensa niistd
mielikuvista, joiden avulla voi kulloinkin parhaiten sdddelld mielihyvdn kokemista.
Ihmisen autonomian loukkaaminen aiheuttaa aina sdrén minin eheyteen. Omachtoinen

toimiminen mahdollistaa mielihyvin kokemisen, myds tilanteissa, joissa ihminen joutuu
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alistumaan todellisuuden rajoituksiin. (Vuorinen 1992, 145.) Mielihyvélld tarkoitetaan
psyykkistd eldmystd. Mielihyviperiaatteen mukaan psyykkiset toiminnat ja niitd
palvelevat ulkoiset toiminnat suuntautuvat aina tavalla, joka tuottaa yksilolle
mahdollisimman paljon mielihyvdd ja auttaa hdntd vélttimaidn mielipahaa. (Vuorinen

1992, 146.)

Psyyke -yhteenveto

Téassd yhteenvedossa on kootusti se, miten psyyke ja psyykkinen itsesddtely ndhdaén
tdssd tutkielmassa. Mind eli psyyke tai mieli ndhdddn tdssd tutkielmassa tarkoittavan
ihmisen sisdistd eldmysmaailmaa yksinkertaisista aistimuksista monisdikeisiin
mielikuviin ja tunteisiin (Vuorinen 2004, 12). Siaitopiirien avulla ihminen pyrkii
ylldpitdmadn sisdistd tasapainoaan. Psyykkisestd itsesditelystd voidaan erottaa kolme
sddtopiirid, jotka ovat psyykkinen tyd, psykososiaaliset keinot ja psykofyysiset keinot.
(Vuorinen 1992, 116 - 118.) Psykofysiologiseen sdétopiiriin liittyy kehon kdyttdminen
itsesdidtelyn vilineend (Vuorinen 1992, 128). Téssd tutkielmassa kidsityd ndhdiddn
psyykkisen itsesddtelyn  sdidtelykeinona, joka  voidaan ndhdd  kuuluvan

psykofysiologiseen sditopiiriin.
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4 HYVINVOINTI

4.1 Hyvinvointi ja Kisityo

Kaésitteet hyvinvointi ja eldménlaatu liitetddn usein myos késityolliseen tekemiseen
(Polldnen 2012, 1). Késityon tekemiseen on monia eri syitd, mutta yhdeksi keskeiseksi
tekijdksi ovat osoittautuneet kisityon hyvinvointiin liittyvdt merkitykset. Kasityd
voidaan ndhdi toimintana, joka tuottaa psyykkistd hyvinvointia, rentoutumisena,
terapiana ja voimaannuttavana flow-kokemuksena. (P6llinen 2006, 73.) Késityd voi
toimia my0s yhtend vélineend subjektiivisen hyvinvoinnin ja eldménlaadun lisddmisessa

(Pollanen 2012, 1).

Hyvinvointi ndhddén usein laajana ja moniulotteisena ilmidnd, jolloin sen voidaan
ajatella olevan laajempi késite kuin esimerkiksi bruttokansantuote tai elinidn
pidentyminen (Saari 2011, 9). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL maédrittelee
hyvinvoinnin tarkoittamaan sekd yksilollistd hyvinvointia ettd yhteisGtason
hyvinvointia. Yksilotason hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi
sosiaalinen pddoma ja itsensd toteuttaminen. Entisti enemmén hyvinvoinnin mittarina
kiytetddn eldmédnlaatua. Eldméanlaatuun vaikuttavia tekijoitd on monia, joista
esimerkkind terveys ja mielekds tekeminen. (THL:n verkkosivut.) Téssd tutkielmassa
hyvinvointiin vaikuttavana mielekkdind tekemisend ja itsenséd toteuttamisen vélineend

nahdéaan késitoiden tekeminen.

Hyvinvointi saa erilaisia merkityksid, kun sitd tarkastellaan eri ndkokulmista késin
(Polldnen 2012, 3). Hyvinvoinnin perustana voidaan nihda olevan muun muassa tyo ja
vahva sosiaalinen verkosto (Polldnen 2012, 3). Hyvinvointi moniulotteisena ilmioni
sisdltdd monia toisiaan tdydentdvid ja ehdollistavia ulottuvuuksia (Saari 2011, 9).
Eliménlaatu ja terveys ovat hyvinvoinnin késitteelle ldheisid késitteitd, jotka

hyvinvoinnin késitteen tavoin ovat moniulotteisia (P6lldnen 2012, 3).

Hyvinvointia voidaan tarkastella myds Abraham Maslow'n tarvehierarkian avulla.
Maslow'n tarvehierarkiaan kuuluvat kuusi eri tasoa, jotka ovat: perustarpeet,
turvallisuus, liittyminen, arvostus, itsensd toteuttaminen sekd tietiminen. Maslow'n

tarvehierarkiassa hyvinvointi koostuu ndiden osa-alueiden tyydyttdmisestd. (Ojanen
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2009, 18 - 19.) Hyvinvointi ndyttdytyy muun muassa onnellisuutena, tyytyvdisyytena ja
mahdollisuutena itsensd toteuttamiseen. Hyvinvoiva ihminen eldd eldméédnsd

mielekkaisti ja kokee eldmansd olevan kohdallaan. (P6lldnen 2012, 3.)

Omaa hyvinvointia edistdd myonteinen késitys omasta itsestd seki sellaiset harrastukset
ja puuhat, joissa voi toteuttaa itseddn ja luoda merkityksellisid ihmissuhteita (Pihlaja &
Viitala 2004, 26; Ojala 2009, 172). Nami asiat lisddvét sosiaalista pddomaa (Ojanen
2009, 172). Toiveikkuutta ja myonteistd mielialaa lisdd merkityksellinen tekeminen

(Pollinen 2017, 76).

Omachtoisilla toiminnoilla tarkoitetaan niiti asioita, joita ihminen kéyttda saadakseen
ajankulua, mielihyvidi, iloa, vaihtelua sekd mielekkyyttd eldmdidnsd. Mielihyvdd voi
tuottaa arkieldmasséd esimerkiksi onnistunut ongelmien ratkaiseminen. Hyvinvointia taas
heikentdd eli toisin sanoen pahoinvointia tuottaa muun muassa kielteiset
elamidnmuutokset, kasautuvat arkiset hankaluudet seké krooninen stressi. (Ojanen 2009,

27-28,123,169.)

Ihmisen hyvinvointia lisddvét itse késitdiden tekeminen, tuotokset ja kokemusten
vuorovaikutus (Polldnen 2017, 76). Kasityd liitetddn usein hyvinvointiin sekd
eldaménlaatuun ja ndin ollen késityd voi toimia vélineend yksilon subjektiivisen
eldaménlaadun ja hyvinvoinnin lisddjand (Polldnen 2012, 1). Huotilaisen (2014) mukaan
stressin ja palautumisen tasapainon saavuttamiseksi kannattaa toimia niin, ettd jos tyo
on stressaavaa tai opiskelee, kannattaa valita monotoninen ja helppo kisityd. Jos taas

ty0 on monotonista, kannattaa haastaa itsensd késit6illd (Huotilainen 2014).

Hyvin itsetunnon yhteys eldmédnlaatua kohottaviin seikkoihin on yleisesti tunnettu.
Kasitydssd konkreettinen tuote on usein tekijanséd persoonallisuuden ulkoinen toteutuma
(Kojonkoski-Rénnédli 1995, 62, 120.) Kisityd voidaan ndhdd esimerkkind
merkityksellisestd tekemisestd ja toiminnasta, joka lisdd hyvinvointia ja terveellistd
eldmédntapaa, koska se antaa subjektiivisen panoksen sisdiseen hyvinvointiin ja elimin

kokemuksia (Polldnen 2012, 6; PSlldnen 2013, 287).
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4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on hyvinvoinnin késitteen tapaan my0s moniulotteinen ja
kokemuksellinen kisite. Téassé tutkielmassa kéytetddn kasitettd psyykkinen hyvinvointi,
mutta samaa tarkoittavat myos késitteet subjektiivinen, psykologinen, emotionaalinen
tai henkinen hyvinvointi. Terveyden ja toimintakyvyn késitteiden lisdksi psyykkistd
hyvinvointia voidaan kuvata esimerkiksi tyytyvdisyyden ja itsetunnon kisitteiden
kautta. (Pollanen 2012, 3.) Psyykkisen hyvinvoinnin kuusi keskeistd ulottuvuutta ovat
eldmén tarkoitus, itsendisyys, henkilokohtainen kasvu, oman elinympériston hallinta,

positiiviset suhteet ja itsetuntemus (Ryff 2014, 11).

Kaisityotuotteet voidaan jaotella hyvinvointivaikutustensa mukaan henkistd, fyysisti,
sosiaalista ja psykofyysistd hyvinvointia edistdviin tuotteisiin. Tdmin tutkimuksen
kannalta mielenkiintoista ovat henkistdi hyvinvointia edistdvit késityGtuotteet.
Esteettinen kokemus tekijdn nédkokulmasta on tyypillistd henkistd hyvinvointia
edistdville tuotteille. Késityotuotteen virikkyydelld saattaa olla esimerkiksi yhteyttd
mielialan kohentumiseen ja energisyyteen. Kasityotuotteen yksildllisyydelld on havaittu
myds yhteys henkiseen hyvinvointiin seké tuotteeseen kiintymiseen. (Kélvidinen 2005,

17 - 18.)

Psyykkinen hyvinvointi on sitd, ettd eldimd sujuu hyvin. Se on yhdistelméa hyvista olosta
ja tehokkaasta toiminnasta. Hyvén olon kisite ei sisdlld ainoastaan positiivia tunteita,
kuten onnea ja tyytyvdisyyttd, vaan myoOs tunteita kuten kiinnostusta, sitoutumista,
luottamusta ja kiintymystd. Tehokkaan toiminnan kisitteeseen sisdltyy esimerkiksi
oman potentiaalin kehittiminen. Kestévd hyvinvointi ei vaadi yksil6d tuntemaan oloaan
koko ajan hyvéksi, kokemus kivuliaista tunteista (pettymys, epdonnistuminen, suru)
ovat normaalia eldmdd ja kyky hallita nditd negatiivisia tunteita on valttimatonta
pitkdkestoiselle hyvinvoinnille. Psyykkinen hyvinvointi on kuitenkin vaarantunut, kun
negatiiviset tunteet ovat ddrimmadisid tai hyvin pitkdkestoisia ja hdiritsevit henkilon
kykyd toimia jokapdiviisessd eldmissd. Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy joustava ja
luova ajattelu, pro- sosiaalinen kéyttdytyminen ja hyvéa fyysinen terveys. (Hubbert 2009,
137 - 154.)
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4.3 Aikaisempia kasityon ja hyvinvoinnin tutkimuksia

Kasityd ja hyvinvointi on yksi késityotieteen tutkimusteema. Késityon ja hyvinvoinnin
tutkimukset sijoittuvat usein yhteiskunnallisen orientaation ja psykologis-sosiaalisen

orientaation vélimaastoon. (P6lldnen 2012, 4.)

Eija Vidhéla (2003, 127) on tutkinut, miten kdsityon luova prosessi vaikuttaa ihmisen
hyvinvoinnin tekijoihin. Erityisesti tutkimuksessa tarkastellaan, miten itseaktivointi ja
psyykkinen itseséétely tulevat esiin késityon aikaisen prosessin tekijén tietoisuudessa ja
aiheuttavat aktivaation uudelleen syntymisen. Tutkimukseen osallistui nelja tutkittavaa,
jotka  harrastavat  neulomista  vapaa-aikanaan.  Tutkimusaineisto  kerittiin
kisityoprosessin aikana ja se koostui nauhoitetusta déneenajattelusta sekd syddmen
sykettd pitkdaikaisesti mittaavasta EKG- holkeroinnista. Tutkimuksessa nousi esiin
muun muassa, yhteys positiivisten tunteiden ja rauhallisen sykkeen vililld neulomisen

aikana. (Vdhald 2003, 8 - 138.)

Sinikka Po6lldnen on tutkinut késitydon ja hyvinvoinnin kenttdd hyvin paljon (mm.
Pollanen 2006, 2007, 2012, 2013, 2015a, 2015b, 2017). Pollanen on tutkinut muun
muassa kisityOtd terapiana sekd terapeuttisena vélineend (Pollinen 2007). Lisdksi
Pollanen (2015a, 86) on tutkinut, miten kisityd voi auttaa naisia, jotka harrastavat
kidsity0td vapaa-ajan toimintana, selviytyméddn stressistd. Analyysi paljasti, ettd kasityot
tarjoavat virkistystd, tyytyviisyyttd, optimismia, myonteisid suhteita ja tukea sekd auttaa
selviytyméédn negatiivisista tunteista (Polldnen 2015a, 86). Késityd merkityksellisend
harrastuksena vaikutti myonteisesti késityo tekijoiden hyvinvointiin tukemalla tunteiden

itseohjautumista sekd vaikutusmahdollisuuksia (P6llanen 2015b, 58).

Yksi uusimmista julkaisuista tutki merkityksid kotiditien kasityon harrastuksen taustalla.
Tutkimus pyrki valaisemaan kasityon merkityksid suhteessa osallistujien ja heidén
perheidensd hyvinvointiin. Osallistujina tutkimuksessa oli 34 kotiditid, jotka olivat
1dltdédn 23 - 40 -vuotiaita. Tutkimus on laadullinen tutkimus, jonka aineistona ovat
kirjalliset kertomukset. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd vaikka osallistujien
tarkoituksena oli lisdtd heiddn subjektiivista hyvinvointiaan, he myds osoittivat suurta

huolta perheensi hyvinvoinnista. (P6lldnen & Voutilainen 2017, 1.)

20



Anna Kouhia (2016) tutki véitoskirjassaan késityoharrastuksen merkityksid ihmisten
vapaa-ajassa. Kouhian viitoskirja koostuu kolmesta osajulkaisusta. Ensimméiinen
osajulkaisu keskittyy tarkastelemaan eri kulttuureista tulevien késityOharrastajien
kasityokokemuksia. Toinen osajulkaisu pyrkii ymmartdméan késityotd ndkokulmasta,
jossa yhteisollisyyden kokemukset muotoutuvat monikulttuurisessa kasityoryhmaissa.
Kolmannessa osajulkaisussa kuvataan nuoren késityoharrastajan kokemuksia
kasityOharrastuksesta ja sitd, mitd késitdiden harrastaminen hénelle merkitsee. Yksi
tutkimuksen keskeisimpié tutkimustuloksia oli tieto siitd, ettd késityon merkitykset ovat
muun muassa monitahoisia, muuttuvia sekd ristiriitaisia. Tamén lisdksi jokainen
kisityoharrastaja kokee kidsityon merkityksen yksilollisesti ja muuttuvasti. (Kouhia

2016, 4.)

Kansainvilisesti késityon ja hyvinvoinnin yhteyttd on tutkinut muun muassa Mason
(2005). Hén sai tutkimuksessaan selville, ettd késityd on yksi esimerkki
merkityksellisestd tekemisestd ja toiminnasta, joka lisdd hyvinvointia. Corkhill et all
(2014) tutkivat tutkimuksessaan tapoja, joilla neulonta voi edistdd hyvinvointia.
Tutkimuksesta saatujen tuloksien perusteella neulonnan fyysiset ja henkiset toimet

voivat edistdd hyvinvointiamme merkittivisti (Corkhill et all 2014).

Handmade Wellbeing- hanke toteutettiin neljdn eurooppalaisen kumppanin yhteistyona.
Mukana olivat Suomi, Viro, Itdvalta sekd Englanti. Hankkeen tavoitteena oli muun
muassa laajentaa taidekésityontekijoiden ammattitaitoa tyOskennelld vanhainhoidon
alalla sekd tukea idkkdiden ihmisten yleistd hyvinvointia luovien toimintojen kautta.
Jokainen kumppanimaa tarjosi taidekisityotyopajoja idkkdiden hoitopaikoissa omissa
maissaan. Kaikkien kumppanimaiden osallistujat tyoskentelivdt yhteistydssa
suunnittelukokouksissa  luomassa Handmade Wellbeing- késikirjaa luovaan
tyoskentelyyn vanhempien ihmisten kanssa. Hankkeen aikana tavoitteena oli kerétd
kdytdnnon tietoa sopivasta pedagogiikasta vanhusten hoidossa. (Draxl et all 2017, 9 -

18, 58 - 59, &1 - 86.)

Hyvinvointi -yhteenveto

Téssd yhteenvedossa on kootusti se, miten hyvinvointi ymmarretdan téssi tutkielmassa.

Hyvinvointi ndhdddn tissd tutkielmassa laajana ja moniulotteisena ilmiénd, joka
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tarkoittaa sekd yksilon hyvinvointia ettd yhteisdtason hyvinvointia (Saari 2011, 9;
THL:n verkkosivut). Tami tutkielma keskitytddn tarkastelemaan yksildtason
hyvinvointia, johon liittyvdit muun muassa sosiaalinen pddoma ja itsensd toteuttaminen
(THL:n verkkosivut). Tutkielmassa hyvinvointiin vaikuttavana mielekkdani tekemisend
ja itsensd toteuttamisen vélineend ndhdaan kasitdiden tekeminen. Hyvinvoinnin laajasta
késitteestd tarkastelun kohteena tdssd tutkielmassa on psyykkinen hyvinvointi.
Psyykkinen hyvinvointi on myds moniuloitteinen ja kokemuksellinen kisite, joka on
yhdistelma hyvistd olosta ja tehokkaasta toiminnasta. Psyykkinen hyvinvointi on sit4,

ettd elama sujuu hyvin. (Hubbert 2009, 137 - 138.)
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5 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tutkielman tavoitteena on selvittdd kasityon merkitystd kdsityoharrastajien psyykkiseen
hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesddtelyyn. Tutkielmassa tarkastellaan kisityotd
harrastuksena ja sen merkitystd yksilotason psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen

itsesddtelyyn.

Tutkimuskysymyksié ovat:

1. Millainen merkitys kisitdiden tekemiselld on késityOharrastajien psyykkiseen

hyvinvointiin?

2. Millainen merkitys késitdiden tekemiselld on kisityoharrastajien psyykkiseen

itsesdételyyn?

Kuviossa 1 on esitettynd tutkimuksen teoreettinen viitekehysmalli. Teoreettisessa
viitekehyksessd ilmenee tutkimuksen kannalta oleellisimmat késitteet sekd niiden

vélinen yhteys.
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KUVIO 1. Teoreettinen viitekehysmalli

Teoreettisessa viitekehysmallissa (Kuvio 1) keskimméiisessd ympyrdssd on késitdiden
harrastaminen. Tiassd tutkielmassa késityOharrastus ymmarretddn toimintana, jossa
korostuu itse toiminta ja kdsityOharrastuksen ajatellaan olevan jossain méérin jatkuvaa

toimintaa (Metsdmuuronen 1995, 21 - 22). Taka-alalla olevissa katkoviiva ympyroissa
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ovat késitteet hyvinvointi ja psyyke. Namé kasitteet ovat niin sanottuja taustakasitteitd,
joiden siséltd 10ytyy tdmén tutkielman kannalta kaksi oleellista késitettid: psyykkinen
hyvinvointi ja psyykkinen itsesdétely. Hyvinvointi on moniulotteinen ilmid, joka
ilmenee usein ihmisen eldmissd esimerkiksi onnellisuutena ja mahdollisuutena itsensa
toteuttamiseen. Hyvinvoinnin yhtd osa-aluetta psyykkistd hyvinvointia kuvaavat
luovuus, itsetunto, mindkuvan myonteisyys, tyytyvdisyys sekd itsearvio omasta tilasta.
(Pollinen 2012, 3.) Téassd tutkielmassa pyritddn selvittimédidn millainen merkitys

kasitoiden tekemiselld on késityoharrastajan psyykkiseen hyvinvointiin.

Psyyke eli mieli on yksilon sisdinen kokemusmaailma, joka siséltdd kaikki sisdiset
toiminnat yksinkertaisista aistimuksista monimutkaisiin ajatteluprosesseihin (Vuorinen
1992, 304). Psyykeen toimintaan liittyy psyykkinen itsesédtely, joka voidaan médritelld
tarkoittamaan niitd kaikkia prosesseja, joilla muokataan sisdistd elimysmaailmaa ja
ohjataan ulkoista kayttdytymistd. joiden avulla yksild (Vuorinen 1992, 91). Téssd
tutkielmassa pyritddn selvittimddn millainen merkitys késitdiden tekemiselld on

kisityoharrastajan psyykkiseen itsesddtelyyn.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimuksen lihestymistapa ja tutkimustyyppi

Kasvatustieteellinen tutkimus on l&hestymistavaltaan perinteisesti joko kvalitatiivinen
tai kvantitatiivinen tutkimus (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 32). Kvalitatiivinen ja
kvantitatiivinen l&dhestymistapa eroavat toisistaan, joten on mielekdstd valita
jompikumpi ldhestymistapa tutkimuksen kohteen perusteella (Metsimuuronen 2003,
167). Téami tutkielma on ldhestymistavaltaan kvalitatiivinen ja pohjautuu

fenomenologis-hermeneuttiseen tutkimusperinteeseen (Tuomi & Sarajarvi 2013, 34).

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on taustafilosofialtaan hermeneuttinen ja sen
tavoitteena on tulkinta sekd ymméirtdminen (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 37).
Kvalitatiivinen ldhestymistapa ei tdhtdd hypoteesin testaamiseen. Laadullisessa
tutkimuksessa tdrkedd on aineiston monipuolinen ja yksityiskohtainen analyysi.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 164.) Kovalitatiiviset tutkijat keskittyvit
tutkimuksessaan tutkimaan ja kuvaamaan ihmisid heiddn luonnollisissa olosuhteissaan
(Orb, Eisenhauer & Wpynaden 2000, 93). Kvalitatiivinen tutkimus sopii tdmén
tutkielman ldhestymistavaksi, koska tutkielman tarkoituksena on koota aineisto
luonnollisessa tilanteessa ja ymmartdé tutkittavaa aihetta kokonaisvaltaisesti (Soininen

& Merisuo-Storm 2009, 164).

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kohdejoukko wvalitaan tarkoituksenmukaisesti ja
tutkimusmenetelmissd pyritdén sithen, ettd tutkittavien “ddni” ja ndkokulmat tulevat
esille. Mahdollisia metodeja ovat muun muassa teemahaastattelu, osallistuva
havainnointi ja ryhmikeskustelu. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tiedon instrumenttina
suositaan ihmistd ja tutkimuksen aineisto kerdtddn luonnollisissa ja todellisissa
tilanteissa. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2012, 164.) Téssé tutkielmassa kohdejoukon

muodostavat sddnnollisesti késitdiden parissa kokoontuvat késityonharrastajat.

Fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimusperinteessa tutkimuskohteena ja tutkijana on
thminen (Laine 2001, 29 - 31). Fenomenologia tutkii kokemuksia, siis thmisen suhdetta
omaan eldméntodellisuuteensa (Laine 2001, 29 - 31; Metsdmuuronen 2006, 152).
Fenomenologia, joka ymmairretdén tieteen paradigmana, tutkimusotteena tai metodina,

tarkastelee 1lmiditd ja pyrkii tulkitsemaan niitd (Metsdmuuronen 2006, 92, 153).
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Fenomenologisessa tutkimuksessa varsinaisena tutkimuskohteena ovat merkitykset ja
tavoitteena on ymmartdd tutkittavien sen hetkistd elimysmaailmaa. Fenomenologisella
tutkimuksella ei luoda yleismaailmallisia yleistyksid. Hermeneutiikalla taas téhtda
teorian ymmartdmiseen ja tulkintaan. Tulkinnan tarpeen myds fenomenologiseen
tutkimukseen tulee hermeneutiikka mukaan. Hermeneuttinen tutkimus tutkii ihmisten

vilisen kommunikaation maailmaa. (Laine 2001, 29 - 31.)

Tédmai tutkielma pohjautuu fenomenologis-hermeneuttiseen tutkimusperinteeseen. Tama
tutkimusperinne  sopii  tdhdn tutkielmaan, koska tarkoituksena on tutkia
kidsityoharrastajien kokemuksia kisitdiden tekemisen merkityksestd psyykkiseen
hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesddtelyyn. Lisdksi tdssd tutkielmassa ei ole tarkoitus
luoda yleistyksid tutkittavasta asiasta, vaan ymmaértdd tutkimukseen osallistuneiden
kisityoharrastajien kokemuksia ja ndkemyksid tutkittavasta ilmidstd. Hermeneutiikka
nikyy tédssi tutkielmassa siten, ettd tutkijan tekemilld tulkinnoilla tutkimusaineistosta on

1so merkitys tutkimuksen tuloksiin.

Tdmén tutkielman tutkimustyyppi on tapaustutkimus eli case study. Tapaustutkimus
voidaan ymmartdd keskeiseksi kvalitatiivisen metodologian tiedonhankinnan
strategiaksi. Suurin osa kvalitatiivisia tutkimuksista on tapaustutkimuksia.
(Metsamuuronen 2003, 171.) Tapaustutkimus voidaan mairitelld empiiriseksi
tutkimukseksi, joka tutkii toimivaa ihmistéi tietyssé tilanteessa (Metsdmuuronen 2006,
90). Tassd tutkielmassa tapauksen muodostavat tutkimukseen osallistuneet
kasityOharrastajat. Yksinkertaisimmillaan siis voidaan ajatella, ettd tapaustutkimus tutkii
toiminnassa olevaa tapahtumaa (Metsdmuuronen 2006, 90.) Tapaustutkimuksen
keskeisiin piirteisiin kuuluu muun muassa ihmisléheiset aineiston koontimenetelmat,
kuten haastattelu, observointi ja erilaiset kirjalliset dokumentit. Tapaustutkimus
madritellddn kuvailevaksi tutkimukseksi, jossa tavoitteena on 16ytda ilmiolle selityksid.

(Soininen & Merisuo-Storm 2009, 98.)

6.2 Tutkimusaineisto

Tédmin tutkielman tutkimusaineisto kootaan kéyttden Contextual Inquiry -menetelmai,
jota kutsutaan myos kéyttdjitiedon kerdysmenetelmiksi (Savioja 2003, 42). Contextual

Inquiry on laadullinen tiedonkeruu- ja tietojenkasittelymenetelmd. Pohjimmiltaan

26



Contextual Inquiry koostuu havainnoinnista ja keskustelusta kéyttdjien kanssa heidén
tyOpaikoissaan, jossa he tekevdt todellista tyotd. Contextual Inquiry pohjautuu
ajatukseen, jonka mukaan ei voi ymmartia tdysin mitd ihmiset tekevit ja miksi tekevit,
ellei voi ndhdd ja kokea tilanteita, joissa ihmiset tyOskentelevét ja tekevit asioita.
Contextual Inquiry tutkimusmenetelméssd tutkija ja tutkimukseen osallistujat ovat
tasavertaisia. (Raven & Flanders 1996, 2 - 3.) Contextual Inquiry menetelmé valikoitui
tdhdn tutkielmaan, koska aineisto haluttiin kerdtd tilanteessa, jossa informantit
harrastavat kasitoitd. Keskustelutilanteessa informanteilla oli mahdollisuus samalla

tehda kasitoita.

Contextual Inquiry pohjautuu kolmeen periaatteeseen. Tietojen kerdédminen on tehtivi
tyOymparistossi, tyotehtdvien lomassa. Toisena periaatteena on se, etté tietojen kerddja
sekd kayttdjat muodostavat kumppanuuden tutkia yhdessd asioita, kuitenkin niin, etti
pddvastuu on aina haastattelijalla. Lisdksi tutkimus perustuu painopisteeseen, eli
haastattelija rajaa aiheensa ja pitdd haastattelutilanteessa keskustelun painopisteen
haluamissaan rajoissa. (Raven & Flanders 1996, 2; Savioja 2003, 42.) Liséksi téssd
tutkimusmenetelmissd korostuu tulkinnan merkitys. Haastattelu tai havainnointi ei ole

itsetarkoitus, vaan tulkinta antaa havainnoille merkityksen. (Savioja 2003, 42.)

Tédssd tutkielmassa aineistonkeruunvélineeksi valittiin ryhmédkeskustelu. Valtonen
(2005, 224) tekee eron ryhméihaastattelun ja ryhmékeskustelun vilille.
Ryhmihaastattelussa vuorovaikutus painottuu haastattelijan ja kunkin haastateltavan
vilille. Ryhmékeskustelussa taas haastattelijan tavoitteena on luoda vuorovaikutus
kaikkien haastateltavien vilille. Ryhméhaastattelussa vuorovaikutus kontrolli on
haastattelijalla eikd hin pyri kannustamaan haastateltavia keskustelemaan teemasta
keskenddn. Ryhmdihaastattelu tilanteessa haastattelija esittdd saman kysymyksen
vuorotellen jokaiselle haastateltavalle, ikddn kuin suorittaisi yksilohaastatteluja
ryhmaitilanteessa. Poiketen ryhmihaastattelusta, ryhmikeskustelussa haastattelija
tarjoilee haastateltaville teemoja esimerkiksi kysymysten avulla, joista haastateltavat
voivat keskendin keskustella ja kommentoida. Ryhmikeskustelun avulla voidaan kerdti
aineistoa, joka pyrkii selvittiméddn haastateltavien mielipiteitd ja asenteita keskustelun
kohteena olevasta ilmidstd. Ryhmékeskustelu voi luoda haastateltaville me-henked, silld
se suo mahdollisuuden jakaa kokemuksia ja mielipiteitd vertaisten kanssa. (Valtonen

2005, 223 - 227.)
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Ennen varsinaista aineistonkeruuta kdvin tutustumassa kasityOpiirin toimintaa, jolloin
tapasin myds késityOpiirin jdsenid. Talld kerralla kerroin késityoharrastajille
tutkimuksestani ja mahdollisuudesta osallistua tutkimukseeni. Aineisto koostuu 11
kasityOharrastajalle (N=11) tehdyistd ryhmékeskusteluista. Aineistonkeruu toteutettiin
kahtena ryhmidkeskusteluna, joista ensimmaéiseen osallistui kuusi henkildd ja toiseen
keskustelukertaan viisi henkil6d. Ryhmékeskusteluja ohjasi tutkijan ennalta laatima
kysymysrunko (LIITE 2). Ryhmikeskusteluun osallistuneista kaikki olivat naisia ja he
osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisuuden perusteella. Aineisto kerdttiin syksylld

2017.

Ensimmadiseen ryhmikeskusteluun osallistui kuusi késityOharrastajaa. Keskustelun
aikana jokainen informantti (N=6) neuloi tai virkkasi. Tima piirre keskustelutilanteessa
puolsi valittua Contextual Inquiry -menetelmdi. Ensimméinen ryhmikeskustelu eteni
informanttien toiveesta ajatuksella, jossa jokainen vuorotellen vastaa esitettyihin
kysymyksiin. Toiseen ryhmédkeskusteluun osallistui viisi késityOharrastajaa, joista
kolme informanttia neuloi. Toisessa ryhmikeskustelussa informantit vastasivat

haastattelijan esittdimiin kysymyksiin vapaasti.

Suvi Laiho (2002) tutki pro gradu- tutkielmassaan musiikin merkitystd nuorten
psyykkiseen hyvinvointiin. Hén kerési tutkielman aineiston kuudelta lukiolaisnuorelta
teemahaastattelun sekd vapaamuotoisen kirjoitustehtdvin avulla. Laihon (2002)
tutkimus on ollut yhtend innoittajana tille tutkielmalle. Tédssd tutkielmassa
hyddynnetddn Laihon teemahaastattelun pohjana olleita kysymyksid osittain, muokaten
niitd tdhin kasityon kontekstiin sopiviksi. Tutkimuskysymyksid on koottu siten, ettd

niiden avulla saataisiin vastaus aiemmin asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

6.3 Aineiston analysointi

Siséllonanalyysi auttaa analysoimaan erilaisia dokumentteja jarjestelmallisesti ja
objektiivisesti. Dokumentti voi olla esimerkiksi keskustelu, kirje, haastattelu tai dialogi.
Sisédllonanalyysin avulla pyritddn saamaan tiivistetty ja yleinen kuvaus tutkittavasta
ilmidstd. Sisdllonanalyysin tarkoituksena on kuvata dokumentin sisdltod sanallisesti.
Sisdllonanalyysi eroaa sisdllon erittelystd, joka pyrkii kvantitatiivisesti kuvaamaan

esimerkiksi  tekstin  sisdltod. Sisdllonanalyysi auttaa jdrjestimddn aineistoa
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ymmaérrettdvadn ja ytimekkdfseen muotoon, kadottamatta oleellista siséltoa.
Sisdllonanalyysi voi olla aineistoldhtdinen, teorialdhtdinen tai teoriaohjaava. Tamén
tutkielman analyysimenetelmd on teoriaohjaava siséllonanalyysi. Teoriaohjaava
sisdllonanalyysi etenee aineiston ehdoilla ja teoreettiset késitteet tulevat ilmidsti

valmiina. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 103 - 118.)

Kerdsin  tutkimusaineiston  ryhmikeskustelun — muodossa.  Nauhoitin  kaksi
ryhmékeskustelu tilannetta ja tallensin nauhoitteet tietokoneelle WAV -tiedostoina.
Analysointia varten litteroin eli puhtaaksi kirjoitin molemmat keskusteluaineistot Word-
tiedostoon. Kvalitatiivisessa ldhestymistavassa litterointi tehdéédn, jotta tutkija ymmartaa
tutkittavat jarjestdvdat puheensa tai kirjoituksensa (Metsdmuuronen 2003, 167).
Litteroidessani nimesin tutkimukseen osallistuneet tunnisteella Informantti ja juokseva

numerointi 1-11.

Aineiston litteroinnin jélkeen valmistauduin aineiston analysoimiseen lukemalla
aineistoa ldpi useaan kertaan perehtydkseni aineiston sisdltoon kokonaisuudessaan.
Pelkistin auki kirjoitettua keskusteluaineistoani karsimalla sieltd pois kaiken
epdolennaisen sekd merkitsin ja alleviivasin aineistosta tutkielman kannalta oleellisia
asioita. Aineiston pelkistimisen tavoitteena on karsia aineistosta kaikki tutkimuksen
kannalta epédolennainen pois. Tidssd tutkielmassa aineiston pelkistimistd ohjasivat
tutkimuskysymykset, jolloin jéljelle jdivét ainoastaan tutkimuskysymysten kannalta
olennaiset asiat. (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 109.) Tamaén jilkeen aineistosta poimituille
oleellisille asioille aloin miettid pelkistettyja ilmauksia. Kokosin alkuperdiset ilmaukset

ja niisté johdetut pelkistetyt ilmaukset taulukkoon (TAULUKKO 1).
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TAULUKKO 1. Esimerkkejé aineiston pelkistimisesté

TEORIAOHJAAVA SISALLONANALYYSI

Alkuperiinen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Niiija se on kans sillai ajatukset kulkee
sen langan mukana et se menee se ajatus
ettiippdin samalla ku kutoo ja haluu
vdlilld on tosiaan pistdd kaikki kiinni
radiot ja kutoo ja miettii niit ku joku on
vdhdn epdjdrjestykses ottaa kutimen ja
ruppee jdrjestimdcdn ajatuksia oikke
hyvin jdrjestyy. Than md oon mont kertaa
huomannu.

(Informantti10)

Kaésitoiden tekemisen lomassa tapahtuva

asioiden jérjestely/késittely.

Varsinki jos on sillail et jostain asiasta
on puhuttu mikd vaivaa ja sit ku jdd
vksin ni sillon ottaa sen kdsityon ihan
sithen et nyt md meen miettimddn tdn
asian loppuun ja vidntdd sitd.

(Informantti 7)

Yksin ollessa késityo auttaa selvittimééin

ajatuksia.

Aineiston klusteroinnilla eli ryhmittelylla tarkoitetaan alkuperiisilmaisuista johdettujen

pelkistettyjen ilmauksien ryhmittelyd alaluokiksi. Ryhmittelyssd tarkoituksena on

yhdistdd samankaltaiset ilmaukset alaluokaksi. Aineiston ryhmittelyd voivat ohjata

esimerkiksi tutkittavan ilmion jokin ominaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110.)

Kokoamani taulukko tdydentyi, kun kokosin samaan asiaan liittyvid pelkistettyjd

ilmauksia yhteen ja ryhmittelin ne alaluokiksi (TAULUKKO 2).
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston ryhmittelysta

TEORIAOHJAAVA SISALLONANALYYSI

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Kaésitoiden tekemisen lomassa tapahtuva Ajatusten selvittiminen ja jirjestely

asioiden jarjestely/kasittely. Késitoiti tehtiessi.

Kasitoiden tekemisen lomassa tapahtuva

ajatusten kéisittely rentouttaa.

Kasitoiden tekeminen saa aivot

toimimaan.

Haastavampien kisitoiden tekeminen

auttaa selventdmain ajatuksia.

Yksin ollessa kisity0 auttaa selvittimédn

ajatuksia.

Aineiston abstrahoinnissa eli késitteellistdmisessd on tarkoituksena ensimmaisend
erotella tutkimuksen kannalta merkittivét tiedot. Ndiden perusteella luodaan teoreettiset
késitteet. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 111.) Alaluokat ja niistd johdettu yldluokka on
koottu seuraavaan taulukkoon (TAULUKKO 3).
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TAULUKKO 3. Esimerkki aineiston kasitteellistimisesta

TEORIAOHJAAVA SISALLONANALYYSI

Alaluokka Yliluokka

Kasitoiden tekemisen lomassa tapahtuva Kisityon merkitys psyykkiseen

asioiden jdrjestely/késittely. itsesidtelyyn

Kaésitdiden tekemisen kautta tapahtuva

tunteiden hallinta.

Kasitoiden avulla pyritdin mielen

tasapainoon ja rauhoittumiseen.

Kisitdiden tekeminen rentouttaa.
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7 TULOKSET

7.1 Kisitoiden tekemisen merkitys kisityoharrastajien psyykkiselle
hyvinvoinnille

Téssd tutkielmassa tavoitteena on selvittdd kdsityon merkitystd kasityoharrastajien
psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesddtelyyn. Témin tutkielman
ensimmdinen tutkimuskysymys on “Millainen merkitys késitdiden tekemiselld on
kidsityoharrastajien  psyykkiseen hyvinvointiin?”. Tédssd luvussa tarkastellaan
ensimmadiseen tutkimuskysymykseen liittyvid vastauksia eli sitd millainen merkitys

kasitoiden tekemiselld on kdsitydharrastajien psyykkiseen hyvinvointiin.

Téssd tutkielmassa hyvinvoinnin laajasta késitteesté tarkastelun kohteena on psyykkinen
hyvinvointi. Psyykkinen hyvinvointi on moniulotteinen ja kokemuksellinen késite, joka
ilmenee esimerkiksi onnellisuutena tai hyvi olona (Heiska 2010, 15; Pdlldnen 2012, 3).
Kisityon tekemiseen on monia eri syitd, mutta yhdeksi keskeiseksi tekijaksi ovat

osoittautuneet kisityon hyvinvointiin liittyvat merkitykset (P6llanen 2006, 73).

Vastauksissa korostui késitoiden tekemisestd tuleva hyvd mieli ja ilo. Informanteille
kasitoiden tekeminen itsessddn tuotti iloa, hyvdi mieltd sekd nautintoa. Kisitdiden
tekemisessé oleellista ei aina ole se, ettd lopputuloksena syntyy jokin tuote, vaan pelkka
toimintakin voi tuottaa iloa (Karppinen 2009, 56). Informantit mainitsivat, ettid
késitoiden tekemisen lisdksi kaikenlainen kdsin tekeminen tuottaa hyvad mielté silloin,
kun nidkee oman saavutuksensa. Hyvédd mieltd kdsityoharrastajille toivat aitkaansaaminen
sekd oman kiden jéljen ndkeminen. Liséksi tydon valmiiksi saaminen mainittiin hyvaa

mieltd tuovaksi tekijaksi.

Mun mielestdn tullee kaikist kdsityon tekemisist ja kdsin tekemisist hyvd

mieli kun sit kun ndkee sen saavutuksen. (Informanttil)

Kasityon tekemisen kautta koetut onnistumisen kokemukset tuovat tekijédlleen iloa.
Liséksi ilon tunnetta tuovat mahdollisuus tehdd, kokeilla ja tutkia. (Karppinen 2009,
56.) Hyvdd mieltd tuottavaksi tekijdksi informantit mainitsivat onnistumisen

kokemukset sekd uuden oppimisen. Onnistumisen eldmyksid informantit kuvailivat
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kokevansa esimerkiksi silloin, kun ensi ndkemdiltd vaikealta tuntuneen ohjeen

toteuttaminen onnistuu tai kun jokin isompi ty6 tulee valmiiksi.

Useampi informantti kuvaili, ettd késityoryhmissd vallitsee hyvd ilmapiiri.
Kasityopiirissd voi kokea itsensd térkedksi, silld toiset kdsityOharrastajat saattavat tulla
kysyméédn neuvoa jonkin asian tekemiseen. Kdsitydihmisten tapaaminen mahdollistaa
ideoiden ja vinkkien jakamisen sekd neuvojen pyytdmisen ja saamisen muilta
késityoharrastajilta. Kouhia (2016, 54) sai vditoskirjassaan selville, ettd késityoharrastus
mahdollistaa esimerkiksi oppimiseen ja itsensd toteuttamisen. Lisdksi késitdiden
harrastamisen = kautta ~on  mahdollisuus  yhteisollisyyteen ja  jakamiseen.
Kasityoharrastuksen kautta informantit ovat saaneet paljon uusia ystdvid. Eris

informantti kuvaili késityopiirissd vallitsevaa tunnelmaa néin:
Tdmd on just tdd meiddn kdsityopiiri tosi ihana. (Informantti 10)

Kaésitdiden tekeminen mahdollistaa sosiaalisen kanssakdymisen muiden kisityopiirissé
olevien kanssa. Informantit mainitsivat, ettd késityOpiirin ihanuus perustuu juuri
samanhenkisten ihmisten kohtaamiseen ja heiddn kanssa ajan viettimiseen rakkaan
harrastuksen parissa. Informantit kuvasivat, kuinka késityopiirissd on aina kivaa ja hyva
henki. Aineiston analysoinnin perusteella voidaan todeta, ettd kasityOharrastus yhdistaa
samanhenkisid ihmisid ja kaltaistensa seurassa voi kokea itsensd tdrkedksi.
Kisityopiirissd tapahtuvan sosiaalisen kanssakdymisen voidaankin ajatella tuottavan

hyvinvointia késityonharrastajille.

Tuloksista ilmeni, ettd kisitdiden tekeminen auttaa laiskuuden tunteen torjunnassa.
Informantit kuvasivat monesti, kuinka heiddn sukupolven ihmisilld on tarve tehdi, eika
saisi vain olla ja laiskotella. Tutkimukseen osallistuneille késityoharrastajille
tekemittomyys tai pelkkd istuminen ilman késityotd tuntuu laiskuudelta. Késitdiden
tekeminen merkitsi kdsitySharrastajille hyodyllistd tekemistd ja ajan kulua. Informantit
kokivat, ettd on kivaa, kun on jotakin tekemistd. Harrastajille késityon taloudellista
hyotyd tarkedmpdd on vapaa-ajan hyotykayttd ja sitd myotd viihtyminen (Polldnen
2006, 69). Hyvii mieltd tuottaa myds se, kun saa jotakin aikaiseksi. Pdinvastoin huonoa
omaatuntoa aiheuttaa se, jos péivin aikana ei ole tehnyt mitdan, vaikka heilld ei siithen
kertomansa mukaan olisi mitddn pakkoa tehdd. Késityd on nautinnollista tekemisti,

jonka nykyisin voidaan ajatella olevan itselle aiheutettu vapaaehtoinen pakko (Kaukinen
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2004, 19; Pollanen 2006, 67). Yksi informanteista kuvasi tottumusta késitdiden

tekemiseen seuraavasti:

No mein sano mies et tiytyyké ain tehd jottain kdsityot et eiks voi joskus
istuu ja kun on tottunut siihe et ihan ku olis laiskanas kun menee istumaan
niin kyl se kdsityo on ni sit siin menee aika kuluu ja monta muuta.

(Informantti 2)

Informanttien vastauksista kévi ilmi, ettd kisitdiden tekeminen vie mennessddn ja aika
kuluu kuin siivilla. Polldnen (2006, 73) on tutkimuksessaan saanut selville, ettd kisityd
on psyykkistd hyvinvointia tuottavaa toimintaa, joka koetaan rentouttavana, terapiana ja
voimaannuttavana flow-kokemuksena. Kisityoharrastajat kuvasivat, kuinka tekemisen
lopettaminen saattaa joskus olla vaikeaa. Mielenkiintoinen tyd vie helposti mennesséén,
eikd ajan kulua huomaa. Pakolliset kotityot saattavat vélilld unohtua kisitoitd tehdessa.

Erids informanteista kuvasi asiaa niin:

Ja sit jos on joku oikein mielenkiintonen ni jos aamulla alotat ni sd voit
huomata et nyt on ilta jo eikd mittddn muuta tehnyt istunu paikallaan ja

tehny. (Informantti 11)

7.2 Kisitoiden tekemisen merkitys kéasityoharrastajien psyykkiseen

itsesiitelyyn

Tdmén tutkielman toinen tutkimuskysymys on ”Millainen merkitys késitoiden
tekemiselld on kdsityOharrastajien psyykkiseen itsesddtelyyn?”. Tutkielmassa
tarkastelun kohteena on psyykkinen itseséddtely. Psyykkisen itsesdételyn voidaan nahda
olevan yleisnimitys kaikille psyykkisille ohjaustoiminnoille, joilla yksilo yllapitad
sisdistd tasapainoaan ja sddtelee ulkoista toimintaansa timéin pddmédrin mukaisesti
(Vuorinen 1992, 305). Téssd luvussa tarkastellaan toiseen tutkimuskysymykseen
liittyvid  vastauksia eli sitd millainen merkitys kéasitdiden tekemiselld on

késityoharrastajien psyykkiseen itsesddtelyyn.

Useampi informantti mainitsi, ettd késitdiden tekeminen tarjoaa mahdollisuuden
ajatusten jdrjestdmiseen ja kdsittelyyn. Késitdiden tekemisen lomassa on aikaa selvittda

ajatuksia, joka koetaan my0s rentouttavaksi. Informantit kuvasivat hieman
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haastavampien kasitdiden tekeminen olevan tehokas keino ajatusten selvittdimiseen.
Kasitdiden tekeminen saa my0s aivot toimimaan. Erds informantti kuvasi, kuinka
kasitoiden tekemisen lomassa ajatukset juoksevat koko ajan ja kisitoitd tehdessd voi
ndin ollen keskustella muiden késityoharrastajien kanssa. Kaisitdiden tekemisen
kuvattiin myds toimivan apuna asioiden késittelyyn yksin ollessa. Jos jokin asia on
jaanyt kiertdiméén ja on yksin, niin silloin késitdéiden tekeminen tarjoaa keinon asioiden
kasittelemiseen. Erds informantti kuvasi kisitdiden tekemisen lomassa tapahtuvaa

ajatusten jdrjestelyd ndin:

Nii i ja se on kans sillai ajatukset kulkee sen langan mukana et se menee
se ajatus ettiippdin samalla ku kutoo ja haluu vililld on tosiaan pistdid
kaikki kiinni radiot ja kutoo ja miettii niit ku joku on vdhdn epdjdrjestykses
ottaa kutimen ja ruppee jdrjestamddn ajatuksia oikke hyvin jdrjestyy. IThan

md oon mont kertaa huomannu. (Informanttil0)

Vastauksista ilmeni, ettd késitdiden tekeminen auttaa tunteiden hallinnassa. Useampi
informantti kuvasi, kuinka kiukun tai suuttumuksen tunteen saa purettua késitdiden
tekemiseen. Erds informantti kertoi, kuinka hetkellisen suuttumuksen kohdatessa
kiasityot antavat mahdollisuuden késitelld tilannetta ja rauhoittua. Késityon tekemisen
hetkelld vallinneet tunteet saattavat ndkyd tydssd, esimerkiksi niin, ettd kiukkuisena
neuloessa voi tulla hieman tiukempaa kéasialaa. Vihédldn (2003, 169) mukaan tunteiden
kanssa tapahtuva ponnistelu neulomisen aikana on osa psyykkistd itsesddtelya.
Informanttien mukaan kisitdiden tekeminen voi auttaa myds surun tunteen
késittelemisessd. Muutama informantti kuvasi tilanteita, joissa késitdiden tekeminen oli

auttanut surutyon lapi.

Kasityon kehollisuus ilmenee esimerkiksi virkkaamisessa toistuvana liikkeend.
Kasitdiden tekeminen voi auttaa siirtimid taka-alalle mieltd askarruttavia asioita.
(Pollanen 2017, 75.) Informantit kertoivat, ettd tilanteissa, joissa on henkisesti raskasta,
késitdiden tekeminen tarjoaa mahdollisuuden rauhoittumiseen seké tasapainottaa mieli.
Kasitoihin puretaan pahaa oloa ja kidsitdiden tekeminen auttaa unohtamaan ikévit asiat
yksin ollessa. Késityot kuvattiin keinoksi rauhoittua illalla kaikesta péivin héalinésti,
sekd ylipirteydestd. Kasityon avulla voidaan yllépitdd vireystilaa tai tietoisesti laskea

ylivirittynyttd vireystilaa (Huotilainen & Peltonen 2017, 117).
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Vastauksissa korostui se, ettd késitoiden tekeminen rentouttaa. Késitéiden tekeminen
mahdollistaa ajatusten taka-alalle jéttdmisen ja sitd kautta rentoutumisen sekd
tekemiseen keskittymisen. Informanttien mukaan késityd on vapaa-ajan rentouttava
harrastus. Itse kidsitdiden tekeminen rentoutti, mutta rentouttavaksi informantit kokivat
myo0s késitoitd tehtdessd tapahtuvan ajatuksista irtautumisen tai niiden késittelemisen.
Kiésitoiden tekeminen on monille keino rentoutua kiireen keskelld (Huotilainen &

Peltonen 2017, 118). Erds informantti kuvasi kdsitdiden rentouttavaa vaikutusta ndin:

Kylli se on rentouttavaa ku saa ottaa kdsityon kaik muu sais jdddd ku sai

sain tehdd kdsitoitd. (Informantti 9)

Tulokset -yhteenveto

Tadmaén tutkielman tavoitteena oli selvittdd millainen merkitys késitdiden tekemiselld on
kidsityoharrastajan psyykkiseen hyvinvointiin. Vastauksissa korostui kisitdiden
tekemisestd tuleva hyvd mieli ja ilo. Hyvad mieltd ja iloa tuottivat aikaansaaminen,
oman kédden jéljen ndkeminen, tyon valmiiksi saaminen, onnistumisen kokemukset,
uuden oppiminen sekid itse tekeminen. Informantit kuvasivat, ettd kasitdiden kautta
tapahtuva sosiaalinen kanssakdyminen on mukavaa. Muiden késityoharrastajien
tapaaminen mahdollistaa ideoiden jakamisen, avun pyytdmisen ja saamisen, itsensi
tarkedksi kokemisen kaltaisten seurassa, ystidvien saamisen ja samanhenkisten ithmisten
kohtaamisen. Vastauksien mukaan késityd auttaa myds laiskuuden torjunnassa.
késitoiden tekeminen on hyvdd ajankulua, vapaa-ajan hyotykéyttod, viihtymisti,
hyodyllistd tekemistd, joka torjuu laiskuutta. Késitdiden tekeminen tuottaa tekijdlleen
Sflow-kokemuksia. Informantit kuvasivat kuinka tekeminen vie mennessdén ja aika kuluu
kuin siivilld. Tekemisen lopettaminen on kdsityoharrastajien mukaan joskus hankalaa,

kun mielenkiintoinn tyd vie mennessdin, eikd ajankulua huomaa.

Tutkielman toisena tavoitteena oli selvittdd millainen merkitys késitdiden tekemiselld on
késityoharrastajan psyykkiselle itsesditelylle. Vastauksissa korostui, ettd késitdiden
tekeminen tarjoaa mahdollisuuden ajatusten jdrjestimiseen ja kdsittelyyn. Késitdiden
tekemisen aikana on mahdollista selvittdd ajatuksia, ja se koetaan rentouttavana.
Informanttien mukaan tekeminen saa aivot toimimaan, ja ndin késitdiden tekemisen

lomassa ajatukset juoksevat koko ajan. Tulosten mukaan kisitdiden tekeminen auttaa
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tunteiden hallinnassa. Informantit kuvasivat, ettd suuttumuksen ja kiukun tunteen saa
purettua kisitdiden tekemiseen. Kisityot voivat auttaa my0s surun tunteen
kasittelemisessd. Tuloksista selvisi, ettd kdsitdiden tekeminen tarjoaa mahdollisuuden
rauhoittumiseen ja mielen tasapainoon. Informantit kuvasivat tilanteita, jolloin on ollut
henkisesti raskasta ja késitdiden tekeminen on tarjonnut mahdollisuuden
rauhoittumiseen ja tasapainottaa mieli. Vastauksissa korostui, etti késitdiden tekeminen
rentouttaa. Késitdiden tekeminen mahdollistaa ajatusten taka-alalle jattdmisen ja sitd

kautta rentoutumisen seké tekemiseen keskittymisen.
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8 TUTKIMUSETIIKKA

Tutkimuseettiset kysymykset ovat oleellinen osa kaikenlaista tutkimusta, silld vain
hyvén tieteellisen kdytdnnon mukaisesti suoritettu tieteellinen tutkimus on eettisesti
hyvéksyttava (TENK 2012, 6). Tutkijan eettiset ratkaisut ja tutkimuksen uskottavuus eli
se, miten tutkija noudattaa hyvia tieteellistd kdytintod, liittyvit hyvin tiiviisti toisiinsa
(Tuomi & Sarajérvi 2009, 132). Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on listannut
julkaisussaan (2012) hyvén tieteellisen kdytdnnon ldhtokohtia (TENK 2012, 6). Téssa

tutkielmassa on pyritty noudattamaan néitd hyvin tieteellisen kdytdnnon ldhtokohtia.

Kvalitatiivisiin tutkimuksiin liittyy kolme tyypillistd ongelmaa, jotka voivat vaikuttaa
tutkimukseen: tutkijan ja osallistujien suhde, tutkijan subjektiiviset tulkinnat seki
suunnittelu. Haastatteluun rinnastetaan yleensa kisitteet luottamuksellisuus, yksityisyys
ja suostumus. Haastattelussa mahdollisesti esiintyvid eettisii ongelmia on vaikea
ennustaa, mutta tutkijan on oltava tietoinen arkaluonteisista asioista ja mahdollisista
eturistiriidoista. Tutkijan tulisi harkita eettisid kysymyksid, joita ennakoi tutkimusta
tehdessddn. N4&itd asioita ovat muun muassa tietoinen suostumus, luottamuksellisuus,
tiedon tuottaminen ja analysointi, tutkijan ja osallistujan suhteet sekd lopputuloksien

raportointi. (Orb, Eisenhauer & Wynaden 2000, 94.)

Aineistonkeruun aikana tutkija kertoi tutkittaville, ettd aineisto tullaan anonymisoimaan,
joka tarkoittaa sekd suorien ettd epdsuorien tunnisteiden poistamista aineistosta.
Anonymisointi on onnistunut silloin, kun tutkittavaa ei pysty tunnistamaan aineistosta
helposti ja kohtuuttomitta kustannuksitta. (Kuula 2011, 112.) Tutkija ei
haastattelutilanteessa tuntenut tutkittavia nimeltd, eikd kerdnnyt heiltd nimitietoja. Téssd
tutkielmassa tutkimukseen osallistuneet on nimetty tunnisteella Informantti ja juokseva
numerointi 1-11. Nididen epédsuorien tunnisteiden kautta tdhdn tutkimukseen
osallistuneita ei ole mahdollista tunnistaa helposti. Lisdksi tutkimuksessa ei paljasteta,
milld paikkakunnalla ja missd késityoryhmaéssd aineisto on keritty, jotta tiedonantajien

henkildllisyys ei paljastuisi asuinpaikkakunnan ja harrastuksen perusteella.

Jokaisella ihmiselld on oikeus pddttdd itseddn koskevista asioista. Tédmi tarkoittaa
tutkimusta tehtéessd sitd, ettd jokaisella tutkittavalla on oikeus valita haluaako osallistua
tutkimukseen vai ei. (Kuula 2011, 86.) Tdssé tutkielmassa tdimi asia on huomioitu niin,

ettd tutkimukseen osallistuneet henkilot valikoituivat tutkimukseen vapaachtoisuuden
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perusteella. Tutkimuksen osallistuneiden kunnioittamiseen liittyy osallistujien oikeus
saada tietoa tutkimuksesta, oikeus paittdd osallistumisestaan sekd oikeus peruuttaa
osallistuminen milloin tahansa (Orb, Eisenhauer & Wynaden 2000, 95). Ketdin ei
tutkittu myoskéddn salaa, vaan jokainen informantti tiesi osallistuvansa tutkimukseen
(Kuula 2011, 87). Ihanteellisissa tapauksissa tutkimukseen osallistujat hyviksyvit
tutkielmassa kiytettdvit suorat lainaukset (Orb, Eisenhauer & Wynaden 2000, 95).
Tassd tutkielmassa tutkimukseen osallistuneilta ei ole kysytty hyvéksyntdd valittuihin
lainauksiin, mutta lainaukset on pyritty valitsemaan niin, ettd niistd ei voi tunnistaa

osallistujaa seki niin, ettd ne eivit ole liian henkilokohtaisia.
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9 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUSTARKASTELU

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden tarkastelu ei ole tdysin ongelmatonta,
silli useimmat luotettavuuskriteerit on laadittu kvantitatiiviseen tutkimukseen
soveltuviksi. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuus késitteen tilalla kéytetdén
usein uskottavuuden kaésitettd. (Soininen & Merisuo-Storm 2009, 164 - 167.)
Laadullisen tutkimuksen luotettavuus tarkastelu pohjautuu tutkimusmenetelmien ja
tutkittavan ilmion vastaavuuteen. Luotettavuustarkastelulla pyritddn todentamaan se,
ettd tutkimustulokset eivét ole satunnaisten asioiden seurausta. (Metsémuuronen 2006,

200.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuus koostuu neljéstd kriteeristd, joita ovat
totuusarvo (truth value), sovellettavuus (applicability), pysyvyys/johdonmukaisuus
(consistency) sekd neutraalisuus/puolueettomuus (neutrality) (Lincoln & Cuba 1985,
290; Metsamuuronen 2006, 200; Perttula 1995, 100; Soininen & Merisuo-Storm 2009,
166 - 167). Totuusarvon kriteeriksi mééritellddn usein vastaavuus, jolla tarkoitetaan sité,
missd midrin tutkimustulokset osoittavat vastaavuutta (isomorfiaa) todellisuuden kanssa

(Lincoln & Cuba 1985, 294; Metsdmuuronen 2006, 200).

Tassd tutkielmassa vastaavuuteen pyrittiin kiinnittiméidn huomiota perusteellisella
aineistoon tutustumisella. Aineistoon palattiin useaan otteeseen, jotta ei ajauduttaisi
harhaan, vaan siilytettéisiin oikea yhteys aineistoon. Téssé tutkielmassa luotettavuutta
on pyritty parantamaan siten, ettd tutkija on antanut ulkopuolisen henkilén Ilukea
tutkimusaineiston ja tehdd siitd huomioita. Tdmén jidlkeen ulkopuolisen lukijan
havaintoja verrattiin tutkijan tekemiin havaintoithin. Tédssd havaittiin se, ettd
ulkopuolinen lukija oli tehnyt suurin piirtein samankaltaisia tulkintoja aineistosta kuin
tutkijakin. Niin ollen voidaan ajatella, ettd timé tieto vahvistaa tutkimusaineistosta

tehtyjen havaintojen luotettavuutta.

Sovellettavuuden kriteerind pidetddn siirrettdvyyttd, jolloin tarkastellaan sitd, ovatko
saadut tulokset sovellettavissa toisiin olosuhteisiin tai jopa samaan kontekstiin eri
aikana (Lincoln & Cuba 1985, 296 - 298, 316; Perttula 1995, 100; Metsamuuronen
2006, 201). Téami tutkimus on tapaustutkimus ja ndin ollen tutkimuksesta saadut

tulokset eivit ole yleistettidvissd kaikkiin kdsitydoharrastajiin. Mahdollista on kuitenkin,
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ettd samaan kohdejoukkoon eri aikana toteutettu sama aineistonkeruu tuottaisi

samankaltaista aineistoa kuin tdméikin tutkielma.

Pysyvyyden kriteeriksi on médritetty tutkimustilanteen arviointi sekd kayttovarmuus
(Perttula 1995, 101). Varmuuden kriteerilld kuvataan tutkimukseen vaikuttavien
ennustamattomien tekijoiden arviointia (Ronkko 2011, 147). Varmuutta lisdd se, ettd
huolehditaan esimerkiksi rauhallisen haastattelupaikan valinnasta. Ensimmaéiseksi
valittu keskustelupaikka oli meluisa, ja informantit kokivat héiriintyvénsid ja
keskittyminen koettiin hankalaksi. Tdmén jdlkeen keskustelutila siirrettiin toiseen tilaan,
joka oli rauhallinen ja antoi paremmat mahdollisuudet laadukkaaseen

aineistonkeruuseen.

Neutraalisuuden kriteeri on vahvistettavuus, joka tarkoittaa sitd, onko erilaisilla
analyysikeinoilla mahdollisuutta pédéstd samanlaisiin tuloksiin (Perttula 1995, 101).
Vahvistettavuudella pyritddn osoittamaan se, etti tutkimuksen tulokset perustuvat
tutkimusaineistoon, eikd tutkijan omiin kisityksiin (Ronkkod 2011, 150). Laadullisessa
ldhestymistavassa puolueettomuus tarkoitetaan sitd, kykeneekd tutkija ymmértdméiin
tutkittavia vai vaikuttaako hénen tulkintoihinsa ja havainnointeihinsa esimerkiksi
informanttien sukupuoli tai ikd (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136). Tédssd tutkielmassa
luotettavuutta on pyritty parantamaan siten, ettd tutkija on antanut ulkopuolisen

henkil6n lukea tutkimusaineiston ja tehda siitd huomioita.

Kisitoiden tekeminen on minulle timén kaiken hektisyyden keskelld keino rauhoittua.
Tama tutkielma sai alkunsa kiinnostuksestani késitydon ja hyvinvoinnin yhteyksiin.
Halusin selvittdd millainen rooli késitoiden tekemiselld on késity0harrastajien
psyykkiselle hyvinvoinnille ja psyykkiselle itsesddtelylle. Mielestdni timén aiheen
tutkiminen on tirkedd, koska hektisen arkemme keskelld palautuminen ja
rauhoittuminen ovat hyvinvointimme kannalta oleellisessa asemassa. Se, miké kullekin

on keino palautumiseen ja rauhoittumiseen on yksilollinen asia.

Aineistonkeruun luotettavuutta tarkasteltaessa tulee tarkastella
aineistonkeruumenetelmad, tekniikkaa, aineistonkeruuseen liittyneitd erityispiirteitd
sekd mahdollisia ongelmia ja muita tutkijan mielestd merkityksellisid asioita (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 140). Téamén tutkielman aineistonkeruu toteutettiin kahtena
ryhmikeskusteluna, jotka nauhoitettiin kahdella nauhurilla sekd kannykalla.

Kayttdamilld useampaa taltiointilaitetta varmistettiin, ettd ryhmékeskustelusta saatu
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aineisto saadaan varmasti taltioitua, eikd yhden laitteen mahdollinen rikkoutuminen ole
esteend laadukkaan aineiston saamiselle. Ennen keskustelutilannetta, tutkijan kannalta
jannittavad oli se, miten pienessd kaikuvassa tilassa, jossa oli paljon ihmisid, saadaan
nauhoitettua sellainen keskustelutilanne, ettd nauhoitteista saa selvdid. Tdma ongelma
saatiin kuitenkin ratkaistua silld, ettd keskustelu siirrettiin pieneen keittidtilaan, jossa oli
rauhallista suorittaa aineistonkeruuta ja nauhoitteista tuli laadukkaista. Tutkija ei ole
aikaisemmin toteuttanut haastattelutilannetta, ja myds hdnen toimintaansa voidaan

tarkastella kriittisesti.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Pollanen (2006, 73) on tutkimuksessaan saanut selville, ettd kdsityd on toimintaa, joka
tuottaa psyykkistd hyvinvointia, rentoutumista, toimii terapiana ja voimaannuttavana
flow-kokemuksena. Tédssd tutkielmassa tavoitteena oli selvittdd kdsityon merkitystd
kéasityOharrastajien psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesdételyyn. Osoittautui,
ettd kdsitdiden tekeminen on yhteydessd késityoharrastajan psyykkiseen hyvinvointiin.
Tulokset perusteella késityd tuottaa psyykkistd hyvinvointia, silld se tuo hyvéa mielti ja
iloa, auttaa laiskuuden torjunnassa, on sosiaalista toimintaa sekd tuottaa flow-
kokemuksia kisityoharrastajalle. Yksilotason hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat
esimerkiksi sosiaalinen pddoma ja itsensd toteuttaminen. (THL:n verkkosivut).
Tutkielmassa tarkasteltavan psyykkisen hyvinvoinnin kuvaavia tekij6itd ovat muun
muassa luovuus, tyytyvéisyys, mindkuvan myonteisyys ja itsetunto (Polldnen 2012, 3).
Néin ollen voidaankin ajatella, ettd timén tutkielman tulosten perusteella késitdiden

tekeminen on positiivisesti yhteydessé yksilon psyykkiseen hyvinvointiin.

Tutkielman toinen tutkimuskysymys tarkasteli késityon merkitystd psyykkiseen
itsesddtelyyn. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd késitdiden tekemiselld on
merkitystd késityOharrastajien psyykkiseen itsesddtelyyn, silld késitdiden tekeminen
auttaa ajatusten kisittelemiseen, rentoutumiseen, rauhoittumiseen ja mielen tasapainoon
sekd tunteiden hallintaan. Polldsen (2013, 221) tutkimuksen kertomukset osoittivat, etta
kasityd on hyoddyllinen tapa viettdd vapaa-aikaa sekd se torjuu laiskuutta ja kannustaa
sitoutumaan muihin pdéivittdisiin - toimiin. Tdssd tutkielmassa saatiin selville
samankaltaisia tuloksia, silld tutkimukseen osallistuneet kasityoharrastajat kertoivat,
kuinka késitdiden tekeminen on vapaa-ajan mukava harrastus ja hyvd tapa torjua

laiskuuden tunnetta.

Kaksi ryhmikeskustelu tilanne olivat keskenddn hieman erilaiset. Ensimmdiisen
keskustelun jérjestyksessd ja vuorotellen tapahtunut kysymyksiin vastaaminen tuotti
niukemman aineiston kuin toisessa ryhmékeskustelussa, jossa vapaampi informanttien
véilinen vuorovaikutus tuotti monipuolisemman ja runsaamman aineiston.
Ensimmadisessd ryhmikeskustelussa kéytiin kylld my6s keskustelua informanttien
valilli, mutta se oli niukempaa. Toinen ryhmaikeskustelu kesti myds ajallisesti

kauemmin kuin ensimméinen ryhmikeskustelu. Toki, on hyvd muistaa, etti asiaan
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vaikuttaa my0s haastateltavien persoonat, toiset ihmiset ovat puheliaampia kuin toiset.
Tutkijana tdméin asian ennakoiminen on haastavaa, jos ei tunne informantteja
entuudestaan. Kuitenkin tdmén tutkielman aineiston kerddminen osoitti, ettd

informanttien vilinen vapaa keskustelu tuottaa monipuolisemman tutkimusaineiston.

Tamin tutkielman kohdejoukon muodostivat sddnnollisesti kasitoitd harrastavat
késityoharrastajat. Mielenkiintoista on pohtia sitd, miten kohdejoukko vaikutti
tutkielman tuloksiin. Tutkielmasta saatavat tulokset voisivat olla erilaisia, jos tutkimus
toteutettaisiin eri kohdejoukolle, esimerkiksi opiskelijoille, lapsille tai tyOssdkayville.
Erityisesti kiinnostaa, tulisiko tdssd tutkielmassa esille noussut kisitdiden laiskuutta
torjuva merkitys esille myos muiden kohdejoukkojen vastauksissa. Pollanen (2006, 70)
toteaa, ettd késitdiden tekeminen tarjoaa  mahdollisuuden rauhoittavaan
hengihdystaukoon esimerkiksi opiskelijoille ja kotidideille. Voidaan ajatella, ettd eri
sukupolven ihmiset késittavit laiskuuden hieman eri tavoin. Vanhemman sukupolven
thmiset ovat tottuneet tekemddn ja he kokevat laiskuuden huonona asiana. Nuorempi

sukupolvi taas sallii itseltddn myos laiskuutta kiireisen arjen keskella.

Tami tutkielma ei tarkastellut késityotd oppiaineena. On kuitenkin mielenkiintoista
pohtia, miten tutkielman tuloksia voitaisiin soveltaa késity0 oppiaineeseen. Mielesténi
késity0 oppiaineen olemassa oloa voitaisiin puolustaa, esimerkiksi tdssd tutkielmassa
esille tulleilla kisitydon hyvinvointi tekijoilld. Perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa 2014 vuosiluokkien 7-9 kisity0 oppiaineen kohdalla mainitaan seuraavasti:
”Kaésityon kasvatustehtdvind on tukea oppilaiden hyvinvointia ja eldméinhallintaa sekd
tyGeldmaddn ja ammattiin liittyvid valintoja” (POPS 2014, 430). Hyvinvointi ndkdkulma
ndyttdytyy siis késityd oppiaineen kohdalla perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa 2014. Tdmain tutkielman tulokset ovat edelld mainitun kasvatustehtdvai
tarkasteltaessa tirkeédssa roolissa, silld ne osoittavat késitydon hyvinvointi merkityksen.
Toki, tutkielman kohdejoukkona olivat késityOharrastajat ja mielenkiintoista olisikin

tutkia, tukeeko kasitdiden tekeminen oppilaiden mielestd heidén hyvinvointiaan.

Tutkielman tuloksissa selvisi, ettd kdsitdiden tekeminen mahdollistaa myds sosiaalisen
kanssakdymisen muiden késityOharrastajien kanssa. Tédmin tutkielman informantit
tekivit padsaantoisesti tekstiilitoitd. Mielenkiintoista on pohtia, tulisiko tdma
sosiaalinen kanssakdyminen yhtd vahvasti esille, jos tutkimuksen kohdejoukko tekisi

teknisid toitd. Teknisissd tOissd sosiaalisuuden toteutuminen on joissakin tilanteissa
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haastavaa, silld koneiden kéytostd syntyvd melutaso ja suojavarusteiden kiyttd ovat
usein esteend sosiaalisuudelle. Tama tutkimustulos on siind mielessd mielenkiintoinen,
silli  mahdollistuuko  késitdiden tekemisen lomassa tapahtuva sosiaalinen

kanssakdyminen vain tiettyjen késityotekniikoiden kautta.

Oletukseni tutkielmaa aloittaessa oli, ettd kédsitdiden tekeminen on psyykkiseen
hyvinvointiin positiivisesti yhteydessd oleva tekija. Lisdksi uskoin, ettd kasitdiden
tekeminen on keino psyykeen tasapainon ylldpitimiseen ja sitd kautta yhteydessd
psyykkiseen itsesddtelyyn. Ajatukseni eivit tutkielmaa tehdesséd ole kovinkaan suuresti
muuttuneet, vaan olen saanut vahvistusta olettamuksilleni. Tdmén tutkielman tulokset
kertovat siitd, ettd kidsitdiden tekeminen on yksi mahdollinen keino rauhoittua ja
palautua kiireen ja arjen keskelld. Tdmén tutkielman merkitys on siind, ettd se antaa
vahvistusta niille, jo aikaisemmissakin tutkimuksissa esille tulleille asioille, jotka

kertovat kisitdiden tekemisen positiivisista vaikutuksista hyvinvointiimme.

Téssd tutkielmassa aineisto koostui késityoharrastaja naisista. Sukupuoli nidkokulman
kannalta mielenkiintoinen jatkotutkimus aihe voisi olla selvittdd, miten késitydon
merkitys psyykkiseen hyvinvointiin ja psyykkiseen itsesddtelyyn ndyttaytyy kasitoitd
harrastavilla miehilld. Ovatko tulokset samankaltaisia kuin naisilla vai eroavatko ne
mahdollisesti jotenkin ja miksi? Lisdksi tutkielman tutkimusaineisto osoitti, ettd
késitoiden tekeminen painottuu talviaikaan. Mielenkiintoista olisi selvittdd tarkemmin
titd kasitdiden tekemisen painottumista vuodenaikojen mukaan. Koetaanko talviaikaan

enemmaén mielialan laskua ja kasitoistd haetaan piristystd pimeisiin iltothin?
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LIITTEET
LIITE 1: Saatekirje
Hei,

Olen kisityon aineenopettajaopiskelija Rauman opettajankoulutuslaitokselta. Olen 5.
vuosikurssin opiskelija ja kirjoitan télld hetkelld pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani
tavoitteena on selvittdd késityon merkitysta kisityoharrastajien
psyykkisen hyvinvoinnin ja psyykkisen itsesddtelyn tukena.

Loysin nettisivuiltanne, ettd Rauman Marttayhdistys ry jdrjestdd tiistaisin kdsityOpiiria.
Etsin tdlld hetkelld tutkimuskohdetta ja haluaisinkin kysyd, ettd olisivatko kasitydpiirin
jasenet kiinnostuneita osallistumaan tutkielmaani? Tulisin mielelldni kerddmiin
tutkimus aineistoni yhdeltd kisityopiirin kerralta.

Olen suunnitellut aineistonkeruutani niin, ettd osallistuisin yhdelle kisityopiirin kerralle
ja tdmén kerran aikana kerdisin aineistoni ryhméhaastattelun muodossa. Ajatuksenani
olisi, ettd mahdollisuuksien mukaan yhdessd kaikkien kisityOpiirin jdsenten kanssa,
kasitdiden tekemisen lomassa, keskustelisimme tutkielmani teemoista selkeiden
kysymysten avulla. Nauhoittaisin keskustelun analysointia varten. Tarkoituksenani ei
ole pakottaa kaikkia osallistumaan tutkielmaani, vaan osallistuminen perustuu
vapaachtoisuuteen. Kaikki keskustelut kisitelldin anonyymisti, eikd tutkimukseen
osallistujia voida tunnistaa.

Olisin hyvin kiitollinen, jos kisityOpiirin jésenet ldhtisivit mukaan tutkimukseeni! Jos
kiinnostuitte, ehdottaisin télle aineistonkeruulle ajankohdaksi tiistaina 14.11.2017 klo.
12.00 jarjestettdvid kasityOpiirid.

Ystaviéllisin terveisin

Sofia Krapi

kasityon aineenopettajaopiskelija
sofia.m.krapi@utu.fi
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LIITE 2: Haastattelurunko

HAASTATTELU 14.11.2017

ryhmén numero:

ryhmin koko:

haastattelun kesto:

1. Millé tavalla harrastat késitoita?
Miké on késitydmenetelmisté ldheisin tai tirkein?
Onko jotakin késitydomenetelméaa josta et pida?

Millaisissa tilanteissa teet kdsitoita?

U

Teetko kasitoitd yksin vai yhdessd muiden kanssa?
o Liittyyko késitdiden tekemiseen tarve yksin olemiseen vai kaipuu
yhteisollisyyteen?
e Jos harrastat kisitoitd yhdessd muiden kanssa, niin miksi?
6. Millaisesta kdsityon tekemisesta tulee hyvd olo?
e Jokin tietty kdsitydmenetelma?
e Yhdessa vai yksin?
7. Millaisia tunteita kasitoiden tekeminen herattda?
8. Teetkd kasitoitd saadaksesi energiaa ja tsemppausta tai piristystd?
9. Heriattadko kdsityon tekeminen koskaan negatiivisia tunteita tai tuntemuksia?
10. Onko késityd yhdistdva vai erottava tekija tuttavapiirissisi? Harrastavatko ystivési
kasitoiden tekemistd?
11. Milloin teet késitoitd yksin? Milloin yhdessd muiden kanssa?
12. Oletko saanut uusia ystivid nimenomaan kisitydharrastuksen kautta?
13. Teetkd kisitoitd selventddksesi mielessd pyorivid ajatuksiasi ja tunteitasi?
14. Teetkd kasitoitd tietoisesti purkaaksesi jotain tunnetilaa, esimerkiksi padstiksesi
eroon jostain negatiivisesta tunteesta?
e Miten? Tunnetila?
e Millaista kasitoitd?
15. Teetkd kisitoité tietoisesti nimenomaan vahvistaaksesi jotain positiivista

tunnetilaa?
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LIITE 2: jatkuu

16. Kun olet vihainen tai suuttunut...
o Teetko kisitoita?
e Millaisia késitoita?
e Miten se auttaa?
17. Kun olet surullinen...
o Teetko kisitoita?
e Millaisia késitoitd?
e Miten se auttaa?
18. Kun olet onnellinen tai iloinen...
o Teetkd kisitoita?
e Millaisia késitoitd?
e Miten se auttaa?
19. Teetkd kasitoitd rentoutuaksesi?
20. Prosessoitko omaan eldméési liittyvid pohdiskelua heréttdvid kysymyksié kasitoita
tehdessdsi?
21. Onko késitoiden tekemiselld vaikutusta tunteiden hallintaan?
22. Kasitteletko tunteitasi késitoiden kautta?
23. Kuinka suuri osa késityo on elimdédsi?
24. Millaista elamasi olisi ilman kasitoita?

25. Miksi kasitoiden tekeminen on sinulle tarkeda?



