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Tiivistelma:

Tutkimuksessa selvitetddn retriittikokemuksen merkitystd ihmiselle tydssé
jaksamisen nakokulmasta. Tutkimuksessa on tavoitteena tuoda esiin
prosessinomainen kuvaus retriittikokemuksesta, joka siséltad eldmantilanteen
merkityksen retriittiin - ohjautumisessa, retriittikokemuksen retriitissa seké&
kokemuksen merkityksen tydssé retriitin paattymisen jalkeen.

Tutkimus on fenomenologinen ja tutkimusaineisto on kerétty haastattelemalla
viitta henkil6d, jotka ovat osallistuneet evankelis-luterilaisen kirkon hiljaisuuden
retriittiin. Tutkimusaineisto on analysoitu kayttden Amadeo Giorgin fenomeno-
logista psykologian metodia, jonka perusta on Edmund Husserlin filosofiassa.
Tutkimukseen on sovellettu myds Juha Perttulan metodia, joka on kehittanyt
Giorgin metodia eksistentiaaliseen suuntaan. Tutkimuksen taustalla on Lauri
Rauhalan holistinen ihmiskasitys.

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa voidaan todeta retriitilld olevan merkitysta seka
tyOlle ettd tydssa jaksamiselle. Inminen kokee retriitissa irtioton tyostd. Retriitissa
pohditaan tydongelmia ja l0ydetddn niihin toimivia ratkaisuja. TyOpaikan
ongelmia ihminen pystyy retriitissa tarkastelemaan erilaisesta perspektiivista kuin
arjessa. TyOpaikan ongelmat asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin. Retriitissa
ihmiselle tulee luottamus tulevaisuuteen ja varmuus siihen, ett asiat jarjestyvat.
Ihminen kokee tulevansa hoidetuksi ja han haluaa osallistua retriittiin
sadannollisesti.

Retriitissa keskitytdan kristinuskoon ja hoidetaan suhdetta Jumalaan, joka on
my0s motiivi retriittiin osallistumiselle. Usko antaa ihmiselle voimaa ja tukea
elamaan. Retriitin paattymisen jalkeen ihminen kokee olevansa toissa kestavampi
kohtaamaan tyOpaikan ongelmat. Retriitissa opittuja asioita hyddynnetddn myos
tyossd, opettaja luokkatytskentelyssd ja esimies vuorovaikutustilanteissa.
Retriittikokemus on ihmiselle kokonaisvaltainen hyvinvointikokemus, joka
sisaltaa fyysisen ja henkisen ulottuvuuden.

Avainsanat: kokemuksen tutkimus, fenomenologia, retriitti, tydssé jaksaminen,
ty0, tydhyvinvointi
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ABSTRACT

The study examines what meaning the religious retreat is to human. Study aims to
highlight the process-like description of the retreat experience. What kind of
events in life leads people to participate in retreat? What people experiences
during the retreat and what is the meaning of the experience afterwards?

Research is phenomenological and the information is gathered from interviews
with five people who have participated in the Evangelical Lutheran Church of
silence retreat. The data was analyzed using Amadeo Giorgi’s phenomenological
method in psychology based on Edmund Husserl’s philosophy. Research is also
applied Juha Perttula’s method. He has developed Giorgi’s method more
existential direction. The study is based on Lauri Rauhala’s a holistic view of
conception of man.

Results of this study can be said that the retreat has meaning to work and in
coping with work. Person experiences break away from work and finds workable
solutions at problems in the workplace, because he is able to view them in a
different perspective than in everyday life. Workplace problems settle into the
right perspective. People learn new skills in retreat, which they can use in their
work, teacher in the classroom and manager in interactive situations with their
subordinates.

Retreat experience is for humans holistic. Experience of well-being is both
physically and mentally. Speechlessness is an essential part of the retreat. In
retreat is also an opportunity to discuss with the Retreat Counselor. Person feels
that he is taken care of and he wants to participate in retreats again. He feels
confidence of the future. In retreat a person examines their own feelings and
thoughts.

An essential part of retreat is religion and spirituality. Person wants to focus on
religion and he wants to treat relationship with God. Religion is also a motive for
participation in the retreat. Faith gives a person the strength and support to life.
After the retreat person feels that he is stronger in mentally to cope the problems
at the workplace. He does not have to work alone, because God is with him.
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1 JOHDANTO

Tutkin pro gradu —tutkielmassani retriitin  merkitystd ihmiselle tyosséd jaksamisen
nakokulmasta. Ty0ssd jaksamista tarkastelen tutkimuksessa sek& tyon ettd tyohyvinvoinnin
kautta. Tutkimus on fenomenologinen tutkimus. Fenomenologisessa tutkimuksessa pyritdan
ymmartdmaéan toisen ihmisen kokemusta (Laine 2007, 36-37). lhminen ymmartaa toista
ihmistd yleensd omien kokemustensa kautta ja fenomenologisessa tutkimuksessa omat
kokemukset tulee tiedostaa ja laittaa syrjaan (Lehtomaa 2005, 164-165.) Tutkimuksen

paakaésitteita ovat retriitti, tyossa jaksaminen, tyo ja tyohyvinvointi.

Olen itse osallistunut retriittiin, joten se heratti kiinnostukseni retriitin tutkimiseen.  Tutkin
kandidaatin tutkielmassani retriittikokemusta ja siind tutkimuksessa osa vastaajista viittasi
retriitilla olleen merkitysta tyossa jaksamiseen, joten siksi paadyin tutkimaan retriittia ty6ssa
jaksamisen ndkokulmasta. Retriittid ei ole myosk&&dn Suomessa tutkittu paljoa, joka myos
vaikutti aiheen valintaan. TyOhyvinvoinnista sen sijaan on saatavilla runsaasti Kirjallisuutta ja

aiheesta on myos tehty paljon tutkimuksia.

Yhteiskunnassa monella taholla keskustellaan tydurien pidentdmisen tarkeydesta ja siitd, ettd
ihmisten pitéisi jaksaa olla tydelaméssa nykyista pidempaan, joten tutkimusaihe on mielesténi
my6s ajankohtainen. Tyohyvinvointia on tarkasteltu negatiivisesta nékdkulmasta kasin
stressin ja tyouupumuksen kautta ja my6hemmin tyohyvinvointitutkimus on saanut myos
myoOnteisen ndkokulman. Pitkdan jatkuva tydstressi on riski ihmisen hyvinvoinnille ja riittava
palautuminen ty0sta vapaa-aikana on térke&a sairauksien ennaltaehkdisyssa. Olennaista on
myos se, ettd ihminen kykenisi psykologisesti irtautumaan tyostd, jotta ihmisen voimavarat
palautuisivat. (Kinnunen & Feldt 2005, 13, 35.)

1990-luvun laman aikana Suomessa herési huoli tyontekijoiden jaksamisesta ja tyohyvin-
vointitutkimuksissa keskityttiin stressin ja tyduupumuksen tutkimiseen. Tydssé jaksamisen
tutkimus on edennyt samansuuntaisesti. Siind on keskitytty etsiméaén keinoja, joilla stressiin ja
uupumukseen voidaan vaikuttaa. Ty6hyvinvoinnin sekd tyopsykologian tutkimuksissa on
hyvinvointik&sitys muuttunut ja jaksamisongelmien liséksi huomio on Kiinnittynyt myos
myoOnteiseen hyvinvointiin. MyoOnteistd hyvinvointia on tutkittu aiemminkin esimerkiksi

tyotyyvaisyysmittauksilla. Tyon ilon ké&site sekd tyohon sitoutuminen olivat aiemmin



suosittuja tutkimusaiheita, mutta ne kuvaavat enemmankin ihmisen asennetta tyohon. Sen
jalkeen tyohyvinvointitutkimukseen on tullut muun muassa késite tyon imu. (Mamia 2009,
26-27.)

TyOperdinen stressi on ihmisen terveydelle riskitekijd. Tyon tulisi olla kuormittavuudeltaan
ihmiselle sopiva, koska lilan kuormittava ty0 on riski terveydelle, kun taas sopivan
kuormittava ty6d innostaa ihmistd oppimaan ja kehittym&an omassa tygsséan. lhmiset kokevat
eri tavoin psykososiaalisen kuormittumisen. Toinen ihminen voi kokea kuormittavan tilanteen
haitallisena ja toinen haasteellisena. Té&han vaikuttaa ihmisen itseluottamus ja miten hén arvioi
omia taitojaan selvitd kyseisesta tilanteesta, mutta siihen vaikuttaa myos tyopaikan kulttuuri.
Tyon vaativuus voi lisdéntyd ilman, ettd ihminen kokee sen liian kuormittavana, jos han
kokee hallitsevansa tilanteen. (Parikko 2010, 15, 20.)

Tyoelamd on muuttunut paljon viimeisten vuosikymmenten aikana. Fyysisesti raskas tyo,
kuten maatalous- ja tehdastyd, on véhentynyt. Tydeldamd on muuttunut henkisesti
kuormittavammaksi, joka ndkyy myos tyo- ja tyoterveystutkimuksissa. Kuitenkin tuki- ja
liilkuntaelinsairaudet ovat mielenterveysongelmien ohella merkittdva tyokyvyttomyyden
aiheuttaja. Fyysisesti kuormittavaa ty6ta on edelleen olemassa, kuten esimerkiksi hoitoalalla.
Tutkimuksessa huomio on kiinnittynyt psykososiaalisen ympariston merkitykseen. Robert A.
Karasekin  mallin  mukaan ihminen kokee kuormittavaksi tyon, jossa hénen
vaikutusmahdollisuutensa tyohon ovat vahéiset.  Psykososiaalisten tydolojen vaikutusta
ihmisen terveyteen on tutkittu paljon tyoterveystutkimuksen alalla. (Rahkonen & Laaksonen
& Lallukka & Lahelma 2011, 22-26.)

Tyolla on ihmiselle monenlaisia merkityksid. Ihminen saa tydsté toimeentulon, jonka lisaksi
se voi my0s olla osa ihmisen identiteettid. Tyo vaikuttaa ihmisen itsearvostukseen ja tyo voi
tarjota ihmiselle onnistumisen kokemuksia. Tydpaikka on myds sosiaalinen ymparisto, jossa
ihmiselld on ystavyys-suhteita, jotka antavat tyolle merkitystd ihmisen eldméssé. (Haavisto
2010, 33- 35.)

Retriittitoiminta on k&ynnistynyt Suomessa 1970-luvulla ja se on muuttanut muotoaan
vuosikymmenien aikana (Hayrynen 2005, 219). Retriitti on k&&nnds englanninkielisesta
sanasta retreat, joka tarkoittaa syrjdén vetdytymistd. Retriitissé tavallisimmin noin 10-20
henkil6d vetaytyy viikonlopuksi retriittipaikkaan erilleen arjen Kiireestd. Retriittiliikettda on
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kuvattu vastapainoksi nykypéivan kiireiselle elamanrytmille ja tehokkuusajattelulle. (Laakso
2007, 8-9.) Hiljaisuuden retriitin olennainen tekija on puhumattomuus, mutta hiljaa oleminen
ei ole retriitin paatavoite, vaan hiljaisuus aktivoi oman itsensa kuunteluun ja olemaan lasna
siind hetkessa (Hayrynen 2003, 301.)

Retriitin toteuttamiseen ei ole yht& ainoaa oikeaa tapaa ja retriittien rakenne vaihtelee. Usein
retriitti alkaa perjantai-iltana ja péattyy sunnuntaina iltapdivalla. Retriitin ohjaajat
suunnittelevat ohjelman. Retriittiohjelma sisaltaa erilaisia rukoushetkid, jumalanpalveluksia
seka virikepuheita. Ohjelmaan on varattu aikaan myo6s ulkoiluun, lukemiseen ja aterioimiseen.
Retriittiléisilla on mahdollista varata aika keskusteluun ohjaajan kanssa. Retriitissd on
mahdollisuus lukea hengellistd kirjallisuutta sek& kirjallisuutta, joka tukee ihmisen sisdisté
matkaa. Retriitin alussa on johdatus hiljaisuuteen ja osallistuja voi esittdytyd etunimella.
Oman ammatin kertominen tai koulutustaustan kertominen ei ole tarpeellista. Retriitti tarjoaa
ihmiselle kiireetont4 olemista ja lepoa, jossa on mahdollisuus ty6roolista irrottautumiseen.
(Hayrynen ym. 2003, 52-79.)

Arto Mikkola on kirjassa Hyvinvointia kohti Kirjoittanut kirjan toisessa luvussa psykologian
lisensiaattityonsa tutkimuksesta hiljaisuuden retriitistd elvyttdvand tyoympéristond. Myos
Mikkola toteaa, ettd tutkimuksia retriiteista on vahan. Mikkola tutki tydssdan retriittid
hyvinvointia lisdadvana toimintaymparistoné elpymis- ja hyvinvointikokemusten kautta. Han
tutki myos sitd, miten retriittiin osallistuneet ovat kokeneet retriitista olevan tukea elaméssa
sekd han pyrki muodostamaan kokonaiskésitysté retriittikayttaytymisesta. (Mikkola 2005, 31—
32))

Keskusteltaessa retriittitoiminnasta kdytetaan termeja kuten hiljaisuuden liike ja retriittiliike,
joita kaytetddn synonyymeind. Hiljaisuuden liikkeestd puhutaan myos usein Hiljaisuuden
Ystavind. Hiljaisuuden liike on laajempi kasite, joka pitéda sisalld&n hiljaisuuden retriitin,
mutta my6s muuta hiljaisuuteen liittyvaa toimintaa. Hiljaisuuden Ystavat on retriittiyhdistys,
joka on perustettu vuonna 1986. Yhdistyksen tavoitteena on edistaa retriittitoimintaa ja muuta
hiljaisuuteen liittyvdd toimintaa evankelis-luterilaisen kirkon pohjalta. Suomalainen
hiljaisuuden liike on kirkollinen liike, jonka tavoitteena on ollut retriittitoiminnan

jarjestdminen osaksi kirkon pysyvééa toimintaa. (Hayrynen 2005, 219,229.)



Tutkimuksessa en rajannut retriittikokemusta yksinomaan siihen, mit& ihminen kokee retriitin
aikana vaan pyrin tavoittamaan retriitista prosessinomaisen kuvauksen alkaen siitd, millaisesta
elamantilanteesta ihminen ohjautuu retriittiin ja mitd han kokee retriitin aikana sekd mik&

merkitys kokemuksella on ihmiselle retriitin paattymisen jalkeen.

2 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusaineiston olen hankkinut haastattelemalla henkil6itd, joilla on omakohtaisia
kokemuksia retriitistd. Aineiston olen analysoinut Amedeo Giorgin fenomenologisella
tutkimusmetodilla, johon olen yhdistanyt Juha Perttulan fenomenologisen erityistieteen
metodia. Tutkimuksen taustalla on Lari Rauhalan ihmiskasitys.

2.1 Aineiston hankinta

Otin yhteyttd s&hkopostitse henkiloon, joka oli ohjannut evankelisluterilaisen Kkirkon
jarjestdmén hiljaisuuden retriitin, johon olin osallistunut kevaalld 2009. Han tiedusteli
retriittiin osallistuneilta henkildiltd, saako h&n valittd4 heidan yhteystietojaan vélittdd minulle.
Haastattelin toukokuussa 2011 viittd henkilod, jotka olivat osallistuneet yhteen tai useampaan
hiljaisuuden retriittiin. Haastattelujen kesto vaihteli noin tunnista puoleentoista tuntiin.
Haastateltavat saivat pééattad haastattelupaikan. Ehdotin heille heidan kotia, tyOpaikkaa tai

omaa kotiani tai heidan valitsemaansa muuta rauhallista paikkaa.

Haastattelujen alussa kerroin haastateltaville itsestani ja tutkimuksesta. Haastattelut nauhoitin
sanelukoneelle haastateltavien luvalla ja litteroin haastattelut mydhemmin sanatarkasti.
Haastattelut olivat vapaamuotoisia keskustelutilanteita. Haastattelujen alussa haastateltavat
kertoivat vapaasti, miten olivat retriittiin tulleet alun perin Idhteneeksi ja miten he olivat sen
kokeneet. Haastatteluissa tutkittavat kertoivat retriittikokemuksistaan kodin, tyén ja tyossa
jaksamisen né&kokulmasta. Jokainen haastattelu eteni eri tavoin, koska minulla ei ollut
valmista haastattelurunkoa vaan muotoilin kysymyksié tilanteen mukaan ja tein tarkentavia

lisakysymyksid matkan varrella.



Virtasen mukaan hankittaessa fenomenologista aineistoa tutkijan tulee kiinnittdd huomiota
siihen, ettd vaikuttaisi mahdollisimman vahén tutkittavien kokemuksiin ja kysymysten tulisi
olla riittdvan avoimia. Fenomenologiassa aineistot padasiassa keratdan joko henkilokohtaisilla
haastatteluilla tai kayttdmalla haastattelulomaketta, johon tutkittavat vastaavat Kirjallisesti.
Kummassakin tavassa on omat hyvat ja huonot puolensa. Aineisto muutetaan keruun jélkeen
tekstimuotoon. Fenomenologisessa tutkimuksessa padpaino on aineiston laadussa, ei maarassa
sekd sellaisten tutkittavien loytdmisessa, joilla on todenndkoisesti kokemusta tutkittavasta
ilmiostd. (Virtanen 2006, 170-172.)

2.2 Fenomenologinen tutkimustapa

Fenomenologisen tutkimuksen laht6kohtana on aina ollut ihmisen oma kokemus ja
pyrkimyksend selvittdd, mistd kokemus rakentuu ihmisen mielesséd. Ihmisen mielessé
merkitykset ~muotoutuvat havainnoista, uskomuksista, arvostuksista, eldmyksisté,
mielikuvista. Kun tutkitaan ihmisen merkitysmaailmaa, niin tat4 tietoa ei tavoiteta muuten
kuin ihmisen itsensé kertomana tai jollakin muulla tavalla kuvailemana. (Virtanen 2006, 153—
156, 163.)

Fenomenologisen erityistieteen perusta on Husserlin filosofia, jonka mukaan kaiken tiedon
perusta on kokemuksessa ja tavoitteena on selvittdd, miten todellinen maailma rakentuu
tajunnassa. Hanen mukaansa tajunnan toimintaperiaatteet ovat tajunnan suuntautuneisuus,
subjektiivisuus ja mielellisyys. Martin Heideggerilta erityistiede on ottanut késitteen
“taalldolo”. Se kuvaa sosiaalista ulottuvuutta, jonka mukaan ithminen on aina sidoksissa
olemiseensa. Ihminen on syntynyt ja kasvanut tietyssa ajassa ja tietyssa paikassa. (Virtanen
2006, 153-156, 163.)

Kokemus on aina ihmisen henkil6kohtainen kokemus jostakin, eika kasitys miten hénen tulisi
ajatella jostakin. Ihminen ei kerro kokemuksistaan valttamattd yksiselitteisesti ja tarkasti.
Ihminen voi kertoa kokemusten sijaan yleisia ajatuksia ja mielipiteitd. Ihmisen kokemusta ei
pysty taydellisesti tavoittamaan vaan siihen jaa aina puolia arvoitukseksi. (Laine 2007, 36—
37.)



Fenomenologisessa tutkimuksessa kéaytetddn késitteitd deskriptio ja reduktio. Deskriptiolla
tarkoitetaan miten tutkittava kuvaa kokemustaan sekd tutkijan n&kdkulmasta katsottuna
kokemuksen tavoittamista niin kuin tutkittava on sen tarkoittanut. Reduktio kasitettd
kéaytetddn kuvaamaan tutkijan padsemisestd irti omista asenteistaan, ké&sityksistaan ja
olettamuksistaan tutkittavasta ilmiostd. Tutkija laittaa syrjadn eli sulkeistaa omat
olettamuksensa kokemuksesta ja siitd, mitd se h&nen mielestddn on. (Virtanen 2006, 169.)
Tutkijan tulee sulkeistaa aiemmat tietonsa asiasta, jotta han pystyy keskittymaan taydellisesti
sithen, mitd ilmi6 hanen tajunnassaan ilmenee (Giorgi 2008, 3.) Fenomenologinen
ajattelutapa poikkeaa ihmiselle luontaisesta ja tavallisesta tavasta ajatella ja siitd on myods
vaikea kommunikoida (Giorgi 1996, 23.)

Tutkimuksen taustalla on Lari Rauhalan ihmiskasitys. Rauhalan mukaan ihminen on
kokonaisuus, jota han kuvaa situationaalisuuden, kehollisuuden ja tajunnallisuuden késitteilla.
Tajunnallisuus siséltédd ihmisessé psyykkisen ja henkisen tason. Situationaalisuudessa ihminen
on suhteessa johonkin, esimerkiksi toisiin ihmisiin ja elinympdristoonsa. lhmiselld ei ole
mahdollisuutta vaikuttaa kaikkiin situaatioon vaikuttaviin tekijoihin, kuten esimerkiksi kenen
lapseksi ihminen syntyy ja millaiseen kulttuuriin h&dn syntyy. Ihmisen olemassaolon
kehollisuus ilmenee esimerkiksi ihmisen vélttamattomyytend saada happea, ravintoa ja lepoa,
joihin ihminen on my0ds suhteessa. Osaan situaatiotekijoistd ihminen pystyy vaikuttamaan
valinnoillaan, jotka voivat olla tajunnallisia tai kehollisia. (Rauhala 2009, 112-115.)

Situationaalisuus, kehollisuus ja tajunnallisuus ovat suhteessa keskenddn, ei pelkastaéan
situationaalisuuden kautta. Esimerkiksi kun ihminen tuntee voivansa huonosti, tajunnalli-
suuden henkinen taso antaa huonovointisuudelle kasitteen, jolla ihminen voi kuvata
olotilaansa l&&kérille. Tajunta antaa merkityksen ihmisen tuntemukselle kehollisesta huono-
vointisuudesta. (Rauhala 2009, 116.)

Ihmisen henkisyys ndkyy hénen tekemissé valinnoissa elaméssaén, joihin osaan ihminen ei
voi vaikuttaa ja toisiin ei. lhmisen ei ole aina arjessa helppo tiedostaa, ettd hén on
valinnoillaan vaikuttanut siihen eldmantilanteeseen, missa han parhaillaan el&d&d. Ihminen
ajattelee usein toimivansa, niin kuin on ennenkin toiminut, ilman tietoista valintaa. Henkinen
toiminta ei ilmene aina suurina ja merkittavind oivalluksina ihmisen eldméssa vaan se on
arjen pienid paatoksia, kuten esimerkiksi mill4 kulkuvélineelld menee aamulla toihin ja mité
tekee vapaapdivana. (Rauhala 2009, 118-119.)



Kokemuksen tutkimiseen on useita eri lahestymistapoja ja kokemusta voidaan tutkia eri
metodeilla. Kokemuksen tutkimuksessa voidaan kayttdd esimerkiksi fenomenologista,
hermeneuttista ja narratiivistd analyysimenetelmdd. Fenomenologista analyysid voidaan
yhdistdd my0s muihin analysointimenetelmiin. Amedeo Giorgi on kehittdnyt
fenomenologisen psykologian metodin, joka pohjautuu Husserlin filosofiaan. Valitsin
tutkimukseeni Amedeo Giorgin metodin, koska menetelm& sopii hyvin aineistoni maaréén
ndhden sek& tavoitteeseeni luoda puhdas kuvaus kokemuksesta. Olen soveltanut
tutkimuksessani myds Juha Perttulan fenomenologisen erityistieteen metodia, joka on

kehittdnyt Giorgin metodia eksistentiaaliseen suuntaan.

2.3 Fenomenologisen psykologian metodi

Amedeo Giorgin fenomenologista metodia tutkija voi halutessaan muotoilla tutkimuksensa
vaatimalla tavalla. Giorgin metodissa on viisi vaihetta. Giorgin mukaan metodia ei tulisi
ymmaértédd kaavamaisesti, vaikkakin se etenee vaihe vaiheelta. (Giorgi 1985, 10-21.) Juha
Perttulan laajennetussa metodissa, tutkija voi muun muassa siséltéalueiden avulla jasentda
aineistoa (Perttula 1995, 91). Analysoinnin neljannessé vaiheessa olen jasentanyt aineistoa

siséllon mukaan

Kokonaisnéakemys aineistosta; vaihe 1

Ensin aineistoon tutustutaan huolellisesti ja tavoitteena on muodostaa aineistosta
kokonaisndkemys poissulkien omat kasitykset ja asenteet. Tutkijan tulisi lukea aineisto niin
useasti kuin on tarpeellista tavoittaakseen kokonaisndkemyksen. Jos aineisto on useamman

sivun pituinen, niin se yleensa vaatii tutkijalta useampia luentakertoja. (Giorgi 1985, 10-11).

Perttulan mukaan vaiheeseen yksi sisdltyy olennaisesti sulkeistaminen. Tutkija voi
esimerkiksi Kirjoittaa muistiin omia ennakkokaésityksidan ilmiostd, jota hén tutkii. Tutkija
pyrkii erottamaan omat kokemuksensa tutkittavan kokemuksesta. Sulkeistaminen vaatii
tutkijalta myos itsetiedostusta. Tutkijan ei kuitenkaan tarvitse sulkeistaa ihmiskasitystaan.
(Perttula 1995, 69-71.)



Tutustuin aineistoon huolellisesti kuunnellen haastatteluja useaan kertaan seka litteroidessani
haastatteluja pyrin muodostamaan kokonaiskuvan aineistosta ottaen huomioon omat
késitykseni retriitistd. Minulla on oma kokemus retriitista, jota en pysty poistamaan itsestani,
mutta kun tiedostan oletukseni, niin pystyn laittamaan ne syrjaan.

Merkitysyksikoihin jakaminen; vaihe 2

Toisessa vaiheessa aineistosta etsitddn merkitysyksikot. Yksi merkitysyksikko erotetaan
tekstistd, kun se vaihtuu toiseen merkitysyksikkoon, joka voi olla esimerkiksi yksi lause tai
useampi lause. Tutkija ei tee muutoksia aineiston Kielelliseen ilmaisuun metodin té&ssa
vaiheessa vaan se pysyy sellaisena, miten tutkittava on sen tarkalleen ilmaissut. (Giorgi 1985,
11.)

Jaettaessa aineistoa merkitysyksikoihin tutkijan tulisi etsid yksikot psykologisesta nako-
kulmasta kasin. Vaihe kaksi ei ole vain tekstin kielellisté jaottelua, vaan teksti on suhteessa
tutkijaan sek&d tutkimuksen nakdkulmaan. Merkitysyksikot eivat aina ole yksiselitteisia.
(Giorgi 1985, 11-15). Tutkija ei pysty analysoimaan koko aineistoa kerralla, joten siksi
aineiston jakaminen merkitysyksikoihin on vélttdmaton. Aineistossa yksi lause ei valttamatta
ole yksi merkitysyksikkd vaikka se on kieliopillinen kokonaisuus. Se ei kuitenkaan
valttamatta sisalla psykologista kuvausta. (Giorgi, 1997.)

Tutkija etsii vaiheessa kaksi aineistosta merkitysyksikot oman intuitionsa varassa (Perttula
1995, 72). Analyysin tdssé vaiheessa tein jaon merkitysyksikdihin, joka oli pad&saantoisesti
useamman lauseen pituinen. Haastateltavat kayttivat paikoitellen pitkia kuvauksia,
paikoitellen kertomuksen tyylisid. Taman vaiheen jalkeen aineisto oli selkedampi. En pitéanyt
tarpeellisena jaotella aineistoa hyvin yksityiskohtaisiin merkitysyksikoihin vaan nakdkulmani
oli t&ssa laajempi.

Tutkijan yleiselle kielelle kdéantaminen; vaihe 3

Vaiheen kaksi merkitysyksikot muutetaan vaiheessa kolme tutkijan yleiselle kielelle. T&ss&

vaiheessa kielellinen ilmaisu muuttuu. Tutkija joutuu pohtimaan millaisia ilmaisuja vaiheessa

kayttéd. (Giorgi 1985, 17-19). Tutkittavan kayttdmé mind sana korvataan esimerkiksi sanalla
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han (Latomaa 2005, 52-53). Vaiheessa kolme tutkijan tulisi pyrkia valttdmaan teoreettista

kielta ja kielen tulisi olla mahdollisimman yksiselitteista. (Perttula 1995, 75).

Ké&annos tutkijan yleiselle kielelle on Giorgin mukaan vélttamatontd, koska ihmiset kayttavat
muun muassa arvoituksellisia ilmaisuja. Yksi tdmén vaiheen ongelmallisuudesta on se, ett4 ei
ole olemassa yhtd psykologista Kkielt4, joka olisi yleisesti yhteisesti ymmarrettavaa.
Psykologian kieli on yhteydessd psykologisiin  n&kokulmiin, kuten esimerkiksi
psykoanalyysiin. Tutkijan tulee kayttdd omaa ajatteluaan tutkittavan ilmion kielellisessa
ilmaisussa. (Giorgi 1996, 17-19.)

Tutkijan yleiselle kielelle kdantdmisvaiheen jalkeen aineisto oli selkedmpi ja tiivistetympi.
Selkeyttd aineistoon toi lauserakenteiden muutokset. Osa merkitysyksikoistd oli pitkia,
useamman lauseen pituisia, joissa oli myos toistoa, joten tekstin muotoileminen Kielellisesti
lyhyemmaksi toi selkeyttd. Kayttdmissani Kielellisissa ilmaisuissa nakyi yhteys edelliseen

vaiheeseen, vaikka kieli muuttui.

Yksilokohtaisen merkitysverkoston luominen; vaihe 4

Yksilokohtainen merkitysverkosto tehdaan siirtdméalla edellisen vaiheen kaikki yleisen kielen
yksikot toistensa yhteyteen (Giorgi 1996, 19.) Vaiheessa sovelsin Perttulan metodia ja
jasensin aineistoa sisaltdalueiden mukaan. Siséltdalueiden tulisi olla tarpeeksi laajoja, koska
muutoin ne rajoittaisivat lilkkaa myohemmissa analyysin vaiheissa. Sisaltdalueiden ei ole
pakko olla samoja jokaisessa haastattelussa ja tutkija voi paattaa siséltdalueet ennen aineiston
keruuta tai sen jalkeen. (Perttula 1995, 91).

Analyysin aikaisemmissa vaiheissa en ollut ryhmitellyt aineistoa mitenk&an vaan aineisto oli
haastattelun mukaisessa jarjestyksessd, joten tdsséd vaiheessa kokosin aineistosta samaa
sisdltoa koskevat toistensa yhteyteen. Perttulan mukaan yksilokohtaiset merkitysverkostot
ovat ehdotelmia, jotka suuntautuvat tulevaisuuteen, pyrkimyksena kokemuksen yleisyyden
tavoittaminen. (Perttula 2000,433.)

Mielesténi oli selkeintd, ettd yksilokohtaiset merkitysverkostot alkavat ensimmaisesta retriitti-
kokemuksen kuvauksesta ja sen jalkeen yksilokohtaisessa merkitysverkostossa on kuvausta

eri aihealueiden mukaan, kuten esimerkiksi tyostd, uskonnollisuudesta ja luonnosta. Osan
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merkitysyksikdistd olisin voinut sijoittaa useampaankin siséltdalueeseen, koska merkitys-
yksikkd kuvasi sekd tyotd ettd uskonnollisuutta. En rajannut sisdlt6alueita tarkasti ja en
myo6sk&én Kirjoittanut sisaltdalueiden nimikkeitd aineistoon vaan tein kappalejakoja.
Mielesténi tama vaihe helpotti hahmottamaan aineistoa paremmin.

Yksilokohtaista merkitysverkostoa tehdessani, huomasin, ettd aineistossa on toistoa ja mietin,
palatako vield edelliseen vaiheeseen tiivistdmaén aineistoa, mutta en ndhnyt sité tarpeellisena.
Tassé vaiheessa ilmeni hyvin yhteys alkuperdisiin haastatteluihin. Haastatteluni olivat olleet
avoimia keskustelutilanteita, jotka etenivét haastattelutilanteen mukaan, joten samasta asiasta
keskusteltiin useassa eri vaiheessa ja samaa aiheeseen palattiin uudestaan haastattelun eri
vaiheissa. Jos haastattelut olisivat edenneet strukturoidusti, niin mielestani silloin ryhmittely

sisdltdjen mukaan ei olisi ollut valttamatta tarpeellista.

Yleisen merkitysverkoston luominen; vaihe 5

Viidennessd eli analyysin viimeisessd vaiheessa luodaan yleinen merkitysverkosto, joka
sisdltadé jokaisen vastaajan kokemuksia kuvaavia keskeisia sisaltoja. Kaikki yksilokohtaisessa
merkitysverkostoissa esiin tulleet siséllot tulee huomioida luodessa yleista merkitysverkostoa,
jonka tutkija voi tehdd eri tavoin. Kaikki siséllot pitdisi huomioida kuitenkin vahint&én

epésuorasti yleisessd merkitysverkossa (Giorgi 1996, 19).

Vaiheen viisi tarkoitus on ettd tutkija irrottautuu yksilokohtaisuudesta ja pyrkimyksena
tavoittamaan yleisyyttd, joka nakyy myos tutkijan kayttdmassa kielessd, kun tutkija kirjoittaa
yleista merkitysverkostoa. Tutkijan on helpompi havaita, mika tutkittavassa kokemuksessa on
olennaista, kun tutkittavia on wuseampi ja onkin vaikeampaa Kirjoittaa yleista
merkitysverkostoa yhdesta tutkittavasta. Vaihe viisi on tutkijalle vaikea, koska tutkijalla on
vapaus Kirjoittaa tuloksia eri tavoin. Se miten tutkija Kirjoittaa vaikuttaa myds kohderyhmé,
kenelld han kirjoittaa. Jos kohderyhm& on tuntematon tai moninainen, Kirjoittaminen on
vaikeaa (Giorgi 1996, 19- 20).

Tutkijan tulisi 10ytaa jokaisesta yleisestd verkostosta sama merkitys, joka voi olla eri tavalla
ilmaistuna, jotta sen voisi laittaa yleiseen merkitysverkostoon. Tamé vaihe analyysissa
voidaan tehdd wusealla tavalla. Tutkija paattdd analyysivaiheen syvyyden ja milla
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yleisyydentasolla hdn sen tekee. Yleisid merkitysverkostoja voi olla my6s useampi kuin yksi,
koska kaikki yksilokohtaiset merkitysverkostot eivat valttdmatta sisalld samoja merkityksia,
niin silloin niitd ei voida sijoittaa yhteen yleiseen merkitysverkostoon. (Perttula 1995, 84-88.)

Tutkijan tulee itse paattdd onko yleisen merkitysverkoston luominen tarpeellista ja olennaista
tutkimuksen kannalta. Vaikka tutkija paatyisikin esittdmaan yleisen merkitysverkoston, se ei
valttamatta ole kattava, joka kuvaisi kaikkia tutkimuksen yksilokohtaisia merkitysverkostoja
(Perttula 1995, 183). Kun tutkija muotoilee yleistd merkitysverkostoa, niin yleinen tarkoittaa
kattavaa tietoa. Puhtaan fenomenologian ndkodkulmasta tamd tarkoittaa ilmion puhdasta
kuvausta usein ihmisen konkreettisten eldmantapahtumien kautta. Eksistentiaalisen
fenomenologian  n&kokulmasta katsoen Kkattava tieto merkitsee muun  muassa
yksil6kohtaisuuden huomioimista. (Perttula 2000, 431).

Jos tutkimustuloksia ei ole tutkimuksen kannalta mielekdstd kuvata yhtend yleisend
merkitysverkostona, niin ne voi kuvata ehdotelmina yleisiksi merkitysverkostoiksi (Perttula
2000, 439). Tein jokaisesta viidesta yksilékohtaisesta merkitysverkostosta yhden ehdotelman
yleiseksi merkitysverkostoksi. Lopuksi tein ehdotelmista johdettavan hahmotelman, joka

sisaltad yleista tietoa ehdotelmista (Liite 1).

Tutkimusta aloittaessani pyrkimykseni oli tehdd yksi yleinen merkitysverkosto, mutta jo
tutustuessani  aineistoon haastattelujen  jalkeen, mietin, ett4d yhdestd yleisesta
merkitysverkostosta tulisi mahdollisesti suppea. Analysoinnin edetessé naytti vahvasti siltg,
ettd yhden yleisen merkitysverkoston luominen ei ole mielek&std, koska se ei olisi kattava

kuvaus tutkittavasta ilmiosta.

Tama vaihe oli mielesténi tarked, koska héivyttdd yksilokohtaisuutta, jota aineistossa oli.
Esimerkiksi  kuvauksen henkildiden valisestd ristiriitatilanteesta  olen  ilmaissut
tyoyhteisbongelmaksi, koska tutkimukseni kannalta ei ole olennaista tarkka tilannekuvaus.
Jos olisin vaiheessa kolme muuttanut kielellistd ilmaisua enemman, niin tassa vaiheessa

yksil6kohtaisuus ei olisi mielestani ndkynyt niin selvasti.

Olen kéayttanyt yleisessa merkitysverkostossa kielessé passiivimuotoa esimerkiksi “retriitissa
pohditaan omaa elamé&a”, joka haivyttadd yksilokohtaisuutta. Kéytin myds ammattinimikkeita
kuten “opettajan tyOpdivat ovat kiireisid”, josta kay mielestani ilmi, ettd silld viitataan
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yleisesti opettajaan, ei tarvitse valttamatta kayttdd monikkomuotoa “opettajien”.  Yleisissa

merkitysverkostoissa ehdotelmissa olen kayttanyt myos ilmaisua ”ihminen”.

Tutkija joutuu analyysin eri vaiheissa miettimééan, millaista kielellisia ilmauksia han kayttaa.
Alla oleva esimerkki on erdastd haastattelusta, jossa olen erottanut merkitysyksikon

aineistosta, muuntanut sen tutkijan kielelle ja ehdotelmassa yleiseksi merkitysverkostoksi.

Esimerkki aineiston analysoinnista

Merkitysyksikon erottaminen aineistosta

T: Muistatko jostakin retriitistd jonku tydasian mit& mietit?

H: ”kylla itseasissa muistan maa olin semmosessa tilanteessa toukokuussa joskus nditd aikoja
olin retriitissa ja mulla oli se tilanne ettd mulla oli ty6t loppumassa lukuvuoden paattyessé ei
ollu tulevasta vuodesta ei ollut tietoa tietylld tavalla sesmmonen stressi takaraivossa ettd misté
toitd ja nyt pitéis jaksaa hakea toitd ja voi ei tekstit puhu kuitenkin siitd teemasta etté tota
katsokaa taivaan lintuja et et Jumala pitd4 niistdkin huolen niin miksei meista jotenki se
retriitin teema puhui siihen eldmantilanteeseen tosi suoraan ja mai muistan sain siitd rauhan ei
tarvi huolehtia et kylla n&4 asiat jarjestyy sen tunteen sain siitd ja se tuli hyvéén saumaan etta
tota sai jotenki semmosen rauhan rauhan ettd kylla asiat jarjestyy ja niihdn ne jarjestyy tavalla
tai toisella aina”

Tutkijan k&annos yleiselle kielelle

Hén oli kerran retriitissa ennen tyosuhteen paattymista lukuvuoden lopussa ja hanella ei ollut
tiedossa uutta tyopaikkaa. Hanella kantoi huolta uuden tydpaikan léytdmisesta ja koki
tilanteen stressaavana. Han ajatteli retriitin tulevan oikeaan aikaan ja retriitin tekstien sopivan
hanen elamantilanteeseensa. Hanelle tuli varmuus siitd, ettd hanen ei tarvitse huolehtia,

Jumala pit&& meistd huolen, asiat jarjestyvét ja han sai sisdisen rauhan.

Ehdotelma yleiseen merkitysverkostoon

TyOsuhteen paddttyminen ja epévarma tyo6tilanne koetaan stressaavana. Retriitisséd tulee
varmuus siité, etta ei tarvitse huolehtia, koska Jumala pitad meistd huolen ja asiat jérjestyvat.
Ihminen saa siséisen rauhan. Ihminen ajattelee retriitin tulevan oikeaan aikaan ja saa retriitista

tukea elamantilanteeseensa.
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3 TULOKSET

Tutkimustulokset muodostuvat viidestd ehdotelmasta yleiseksi merkitysverkostoksi. Esitén
luvussa oleellisimmat tulokset tiivistetysti tutkimuskysymyksen né&kOkulmasta.  Esitén
luvussa jokaisesta ehdotelmasta tulokset prosessinomaisena kuvauksena alkaen siité,
millaisesta elamantilanteesta ihminen ohjautuu retriittiin ja mit4 h&n kokee retriitin aikana ja
sen jalkeen arkeen palattuaan tyon ja tydssa jaksamisen nakokulmasta. Luvun lopussa olen
aluksi verrannut yleisen merkitysverkostojen ehdotelmia keskenddn ja etsinyt niista
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Olen luonut niistd hahmotelman eri ehdotelmien
sisdltdamasta yleisestd tiedosta. Olen merkinnyt sulkeisiin  numeron, mistd yleisen
merkitysverkoston ehdotelmasta on kyse. Merkitysverkostoehdotelmat 1-5 ovat
kokonaisuudessaan tyon liitteend (Liite 1).

Yleinen merkitysverkosto, ehdotelma 1 (opettaja)

Retriittiin lahdetdan henkisen hyvinvoinnin vuoksi. Yksityiseldman tapahtumat ja tyopaikan
ihmissuhdeongelmat sek& vaativa ihmissuhdety® saavat ihmisen hakeutumaan retriittiin

ensimmaisen kerran.

Opettajalle tarve lahted retriittiin tulee tyosta. Tehdesséén lyhyita sijaisuuksia opettajalla ei
ole tarvetta I&hted retriittiin. Opettaja on opetustyon lisasi paljon muita tyotehtdvid. Opettaja
tekee my0Os elamantaito- ja kasvatustyotd. Lapsilla on paljon erilaisia yksilollisi4 tarpeita ja
vanhemmilla toiveita lastensa suhteen. Opettaja on vastuussa oppilaista ja opettajan tulee olla
tilanteen tasalla luokassa koko ajan. Opettaja on jatkuvassa vuorovaikutuksessa tydsséén ja se
on kuluttavaa ja vésyttdvad. Tyo antaa opettajalle paljon, mutta se myos kuluttaa paljon.
Opettaja on lasten kuluttama. Aihetta on késitelty myods retriitissa ja opettajaa kosketti
retriitissé tdma aihe, koska hén sai késitteen kokemalleen.

Opettaja kokee tydssééan stressid. Opettajan on tydsséén oltava l&sna ja opettaja kokee sen
uuvuttavana. Opettaja menee retriittiin paastakseen irti tyostdan, koska irtiottoa ei tapahdu
kotiympéristossé. Opettaja tekee tyotehtdvid myds kotona. Opettaja ajattelee retriitissa
tyOasioita, mutta niit4 ei ajatella yolla ahdistuneena kuten kotona. Samat tybasiat, mitka

alheuttavat ahdistusta arjessa, eivat ahdista retriitissd. TyOasioita pystyy kasittelem&an eri
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tavalla retriitissa, koska pystyy tarkastelemaan asioita etddmmalta ja nékoala avartuu.
Retriitissd opettaja kokee henkisen irtioton tydstdén. Tyodpaikan ongelmiin I0ytaa retriitissa
ratkaisuja, koska ihminen ei koe olevansa ahdistunut.

Retriitin alussa opettajalla mielessa on paljon ajatuksia, jotka koskevat ty6td, kotia, sukulaisia,
tekemattomia toit4 ja hoidettavia asioita. Retriitin aikana arki ja huolehtiminen jaavét taakse
ja rauhoittumisen myo6ta hengellisyys saa tilaa. Retriitissd hoidetaan suhdetta Jumalaan, joka
arjessa katoaa huolien ja tyon sekaan. Retriitissé opettaja pohtii ahdistavia tydasioita ja
ongelmia ja kysyy neuvoa Jumalalta. Retriitin aikana opettajan mieleen tulee ajatuksia, miten
tilanteessa kannattaisi toimia. Retriitissd opettajalle tulee muistuma, ettd tyota ei tarvitse
tehda yksin ja tyon puolesta voi rukoilla. Opettajan ei yksin tarvitse kantaa huolta asioita.

Retriitissa asioita pohtiessaan opettaja ajattelee ongelmiensa olevan pienid, mutta sitd ei
arjessa huomaan. Opettaja hyvéksyy vallitsevan asiantilan ja ajattelee selvidvansi tilanteesta.
Retriitissd ihmisen kokee fyysisen ja henkisen irtioton ty6std. Retriitissa ihminen pystyy
tarkastelemaan itsedén. Retriitissd ihminen pystyy jarjestelmdan ja analysoimaan ajatuksia
mielessaan, johon ei tyo- ja kotiympéristossa pysty.

Retriitissda opettaja pohtii ihmisend olemista ja ammattirooliaan seka hyvéaksyy oman
rajallisuutensa. Kun opettaja tekee tydssaan parhaansa, niin sen tulee riittdd. Opettaja ei pysty
tyossddn toteuttamaan kaikkia oppilaiden vanhempien toiveita. Retriitissa ollessaan opettaja
huomaa oppilaiden edistymisen eik& vain sitd mitd viel4 on saavuttamatta. Tallaista n&ko-
kulman muutosta ei opettaja koe kotiymparistossa.

Opettaja on saanut vaikutteita retriitistd myds omaan ty6honsé. Opettaja on huomannut, ettd
lapset rauhoittuvat laulaessaan lauluja joiden rytmi on rauhallinen kuten retriitissd seka
lukiessaan Kirjaa hitaalla tempolla kuten retriitissa. Lapsi keskittyy paremmin opetukseen, kun

keho on rentoutunut ja lapsi on rauhoittunut.

Opettaja kokee, etté tyon tekeminen on helpottunut henkisesti vuosien myoté. Opettaja kokee,
etté tyostressia vahentdd mahdollisuus péésta retriittiin ja tieto sen vaikutuksesta. Retriittiin ei
aina péése juuri silloin kun sitd tarvitsee, mutta jotenkin se jarjestyy. Ihminen uskoo Jumalan

johdatukseen eldméssaan ja asiat jarjestyvat tavalla taikka toisella. Ihmiselle kristinusko on
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ldheinen asia ja se ympar0i ihmistd retriitissa. Sielld ihminen kokee Jumalan l&sndolon ja

l&heisyyden. Ihmiselld on hengellinen tarve osallistua retriittiin.

Yleinen merkitysverkosto, ehdotelma 2 (yrittgja, esimies)

Ensimmaiseen retriittiin ihmiselle syntyy tarve lahted, koska h&n kokee eldmantilanteensa

raskaaksi, joka vaikuttaa tyohon.

Retriitissa selvitetddn omia ajatuksia ja tunteita. Retriitissa koetaan ahdistuneisuutta ja
epdmukavaa oloa. Retriitissa pyritddn tyhjentdmé&an mieli ajatuksista ja mutta niitd nousee
esiin retriitin kuluessa. Kirjoittamalla esiin nousseista tunteista ja keskustelu ohjaajan kanssa
auttavat ihmista selvittamaan, mik& tyo- tai kotiasia on arjessa vaivannut ja vienyt voimia,
jota ei ole ollut arjessa aikaa pohtia. Ihmiselle selkenee, miten hén tekee asialle retriitin
paattymisen jalkeen. Retriitissé asia ei itsessadn muutu, mutta sen merkitys ihmiselle muuttuu.
Ihminen kokee asian merkityksen olevan véhdisempi hanen eldmdssaan. Retriitissa ihminen

kykenee tarkastelemaan asioita etddmmalté ja ne asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin.

Yrittdjalla on vastuu yrityksen toiminnasta. Stressid aiheuttaa huoli yrityksen kannatta-
vuudesta, joka kuluttaa my6s voimavaroja. Retriitissd ihminen kokee, ettd han ei ole yksin,
Jumala on h&nen kanssaan. Ihminen kokee saavansa tukea retriitin uskonnollisuudesta.
Retriitissa ihminen kokee voimaantumisen, joka on myds motiivi retriittiin l&htemiselle.

Ihminen ajattelee, ettd voimaantumisen saa yhdessa aikaan kristillisyys, lepo ja luonto.

Retriitissa esimies pohtii omaa henkiléstoasioita ja itseddn esimiehend. Retriittiin ei lahdetd
tietoisesti pohtimaan tydyhteisbongelmia, mutta retriitin aikana tydasioita nousee mieleen ja
niihin 10ydet&én ratkaisumalleja. TyOpaikalla on tilanteita, jotka kuluttavat esimiehen henkisia
voimavaroja ja aiheuttavat ahdistuneisuutta ja ndma tilanteet tulee saada ratkaistuksi.
Retriitissa esimies hyvaksyy ne tybasiat joihin han ei voi vaikuttaa. Hyvaksyminen koetaan

helpottavana ja asia ei en&a kuluta voimavaroja.

Tyontekijgdn ja esimiehen valisissa kommunikaatiotilanteissa, tyontekija voi kokea
voimakkaita tunteita. Retriitissd opittu rauhoittuminen auttavat esimiestd omien tunteidensa
hallinnassa, eli suhtautumaan tilanteeseen rauhallisesti ja kuuntelemaan mistd asiassa on

kysymys. Jos tyontekija on ahdistunut tai huolestunut, niin esimies pystyy paremmin olemaan
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tyontekijan tukena, kun on itse rauhallinen. Tyoyhteistssa kuohuu aika ajoin ja esimiehen
tehtdvd on selvittadd tilanteet. Tyossddn esimies kokee henkildstOasiat raskaimpina ja ne
vievat voimia. Esimies pohtii niitd myos retriitissd. Tyon tekeminen yhdessd muiden kanssa

on myos antoisaa ja voimaannuttavaa.

Retriitti vaikuttaa myos sen paattymisen jalkeen tyossd. Tyopdivan lomassa esimies pyrkii
pitdimé&&n tauon, jossa h&n pysahtyy ja hiljentyy sekd pyrkii tyhjentamaan mielensa
ajatuksista. Esimies kokee sen auttavan jaksamaan tydssd paremmin. Esimiehen kokema
tyduupumus auttaa hanté tunnistamaan uupumuksen ensimmaiset merkit ja hén tiedostaa, etta
tulevaisuudessa tulee varata aikaa lepdadmiseen. Yrittdajalla on ajanjaksoja, jolloin tditd on
paljon ja on kiire. Yritt4jallda on mahdollisuus rajata omaa tydpanostaan, joka auttaa

jaksamaan tydssé paremmin.

Yleinen merkitysverkosto, ehdotelma 3 (opettaja)

Ensimmadinen retriitti lahdetddn koska ihminen tuntee olevansa vasynyt opiskelusta ja
vapaaehtoistydsté ja ihmiselle avautuu mahdollisuus lahted retriittiin. IThminen tuntee, ettd

retriitti tulee sopivaan aikaan hanen elaméntilanteeseensa nahden.

Retriitissa hoidetaan suhdetta Jumalaan, johon on arjessa vaikea keskittyd. Retriitin
kristillinen sisélt6é on motiivi retriittiin osallistumiselle. Retriittiin lahdetd&dn pohtimaan
elamai ja itsed vaivaavia kysymyksid. Aina ihminen ei ole etukéteen tietoinen, mika on se
koti- tai ty0asia joka vasyttda arjessa, mutta se selvidé retriitin hiljaisuudessa. Retriittiin
ldhdet&dan, kun ihminen tuntee olevansa vasynyt arjesta. Se on arjen Kiireitd, paineita ja
tyOstressid. Opettaja kokee retriitissa irtioton tyostaan.

Retriitti on paikka, jossa keskitytddn pohtimaan omaa eldmdd. Retriitissd ihminen loytaa
asian, joka arjessa on vaivannut, joka auttaa jaksamaan tydssa paremmin. Retriitissa halutaan
paasté irti kokonaan tyQasioista ja retriitin hiljainen ymparist6 toimii vastapainona meluisalle
tyoympadristOlle. Retriitissa opettaja kokee syvéé lepoa. Opettajan ei tarvitse huolehtia muista

ihmisista.

Opettajan tyopaivat Kiireisid ja muutoksia suunnitelmiin tulee usein tyopdivan aikana.

Tyokiireiden keskelld opettajalle tulee muistuma retriitista, ettd ei tarvitse huolehtia ja asiat
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jarjestyvat. Opettaja kokee retriitissd tasapainoisen olotilan ja hén keskittyy olennaiseen ja se

asettaa tyOasiat oikeisiin mittasuhteisiin.

TyoOssdan opettaja puhuu paljon ja hédn on vastavuoroisessa suhteessa oppilaiden kanssa.
Opettajan tulee tytssaan olla lasnd ihmisend ja tukea oppilaita heidan elamantilanteissaan.
Opettaja kokee, ettd retriitit syventdvat itsetuntemusta ja sitd kautta vaikuttavat siihen,
millainen opettaja han on. Tyo antaa paljon opettajalle ja tydlld on merkitystd, mutta ty0 vaatii
my0s paljon. Kiire tydsséd koetaan stressaavana. Retriitti virkistdd seka fyysisesti etté
henkisesti.

Opettajan tyoymparistossd on melua, jonka opettaja kokee vasyttavand. Retriitin hiljaisuus
virkistdd ja joka myos auttaa jaksamaan ty0dssd. Kaipuu hiljaisuuteen seuraa myos arkeen.
Retriitin kaltaista hiljentymistd ja pysahtymista ei koeta muualla kuin retriitissa.

Yleinen merkitysverkosto, ehdotelma 4 (vastaava sosiaalityontekijd)

Ensimmadiseen retriittiin ihmiselle syntyy tarve, koska ihminen kaipaa hengellistad lepoa.
Hengelliselle elamalle ei jaa tarpeeksi aikaa arjessa, koska ajan vie tyo ja vanhusten kotihoito.
Retriitissd ihminen péasee irti huolista ja vastuista, tyostd ja kodista. Retriitissa ajan saa
kayttad miten itse haluaa.

Eldmén kantava voima on kristinusko ja uskosta saatu tuki auttaa jaksamaan arjessa ja
kannattelee ty0ssd. Retriitissd hoidetaan hengellistd elamad. Retriitissd koetaan Jumalan
lasndolo. Thminen hoitaa Jumalsuhdettaan retriitissé ja on Isdn hoidettavana, joka seuraa
ihmistd arkeen. Usko antaa ihmiselle tukea, turvaa sekd vahvistusta, joka auttaa jaksamaan
arjessa ja sen avulla ihminen selvidé eldman raskaista tapahtumista. Ihmiselld on luottamus
siihen, ettd Jumala tietdd hanen tarpeensa. Retriitissa ihminen tietéd, ettd hengelliseen elaméén
on tarpeeksi aikaa keskittyd. Retriitissd ihminen kokee hengellisen kanavan aukeavan, jota
han on myos lahtenyt retriitistd hakemaan.

Sairaalan vastaavalla sosiaalityotekijalla on paljon erilaisia tyotehtdvida ja tydssd koetaan
kiirettd. Ty6 koetaan palkitsevana, siit4 saa tunnustusta ja onnistumisen kokemuksia. Retriitit
auttavat jaksamaan tyouran péaattymiseen saakka. Siihen vaikuttaa myos joustot tydajassa ja

sitd myo6ta pidempi palautumisen mahdollisuus tydssdolopdivien jélkeen vaikka tyoméaara ei
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vahene. Retriitin jalkeen ihminen tuntee retriitin vaikutuksen itsessadn. Vaikutus heikkenee
ajan myotéd ja ihminen huomaa, ettd arki on edelleen samanlainen. Retriitissd ihminen on
kokenut olleensa Jumalan hyvéssa hoidossa. Tama kokemus seuraa arkeen ja auttaa

jaksamaan.

Ty0asioiden jattdminen retriitin ulkopuolelle ja ty0asioista asioista irti padseminen koetaan
valttamattomyytend oman jaksamisen kannalta. Tilanne tdissa on sama ennen retriittia ja sen
jalkeen, mutta ihminen kokee olevansa jaksavampi kohtaamaan ty6eldman ongelmat ja
paineet. TyGssé vaikeisiin asiakaspalvelutilanteisiin rukoillaan apua Jumalalta ja koetaan, etté
niitd tilanteita ei tarvitse kohdata yksin. Retriitista saatu hengellinen tuki auttaa jaksamaan
tyossa.

Ihminen kokee tyon ja perhe-eldmén yhteensovittamisen raskaaksi. Ihminen vésyy ja kokee
olevansa voimiensa d&drirajoilla, kun ty6- ja perhe vievét liikaa voimia. Uskosta tuleva
vahvistus auttaa ihmistd jaksamaan raskaita eldmantapahtumista. IThminen uskoo, ettd hanen
elamaansé johdetaan ja han ei ole yksin. Kristinusko tuo ihmiselle tukea ja turvaa. Retriitista
ihminen kokee saavansa tukea eri eldmanvaiheisiin. Retriitist4 ihminen saa tukea hengelliselle
elamalle ja hengelliselle jaksamiselle. Retriitti on kokonaisvaltainen kokemus, joka siséltaé
hengellisyyden ja fyysisen levon.

Yleinen merkitysverkosto, enhdotelma 5 (yrittaja, terapeutti)

Retriittitarve syntyy ihmiselle eldmantilanteesta, jossa on ollut paljon muutoksia koskien tyota
ja yksityiseldméaa. Muutokset aiheuttavat pelon tunteita. Ihmiselle l&heinen henkild l&heinen
on kuollut ja h&n on luopunut vakituisesta ty0sta ja perustanut oman yrityksen. Ihminen kokee
huolta yritystoiminnan kannattavuudesta ja saako siitd toimeentulon tulevaisuudessa. IThminen
el tarkalleen tiedd mité retriitti on ja mit& han sieltd lahtee hakemaan, mutta ihminen tuntee,
ettd nyt on tarve pysdhtyé ja hiljentyd. Retriitissd ei tule ihmiselle selvid ratkaisumalleja,
mutta sielt4 ihminen saa tunteen, etté ei tarvitse huolehtia ja han selviéé tastd. Vaikka ihminen
el pysty retriitisséd tdydellisesti rauhoittumaan ja hiljentymé&an, niin hén kokee siella
pysahtymisen.

Ensimmadinen retriittikokemus tuntuu ihmisestd hdammentévalta ja uskonnollisten tilaisuuksien

maéard liialliselta ja osallistumatta jattaminen ndihin tilaisuuksiin aiheuttaa syyllisyyden
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tunteita ihmisessé. Retriitti on hengellinen kokemus vaikka ihmiselld ei ole voimakasta
uskonnollista vakaumusta. IThmiselld on suhde Jumalaan ja han uskoo korkeimpaan voimaan.

Retriitin hiljentymistilaisuudet ovat myonteinen kokemus ja ne tuovat ihmiselle levollisuutta.

Tyoroolin jattdminen retriitin ulkopuolelle on vaikeaa. Puhumatta oleminen on vaikeaa ja
retriitissd huomaa kuinka vaikeaa on olla puhumatta, pyséhtyé ja rauhoittua ja kuinka levoton
on ihmisen mieli. Terapeutin tydssa toisen ihmisen huomioiminen kuuluu olennaisena osana
tyoéhon. Terapeutti ei koe luonnollisena tilannetta, jossa ei huomioida muita ihmisia.
Retriitissa keskustelu ohjaajan kanssa omasta eldmantilanteesta auttaa kokemaan omat tunteet

oikeutettuina ja hyvéksyttyind. Keskustelun jalkeen on kevyt ja helpottunut olo.

TyOpdivan lomassa terapeutti on hetken hiljaisuudessa ajattelematta tydasioita. Hetken
hiljaisuus tuo levon ja rauhan olotilan. Terapeutti tyhjentdd mielensa ajatuksista ja on lasna
siind hetkessd, joka vahentd& levottomuutta. Seuraavaan asiakkaaseen keskittyy paremmin,
kun on saanut mielen tyhjéksi ajatuksista.  Retriitin jalkeen terapeutti kertoi asiakkailleen
hiljentymisestd ja rauhoittumisesta. Terapeutti myos kannustaa niit4 asiakkaita joilla on vahva

uskonnollinen vakaumus, hyddyntdmé&an uskontoa voimavarana.

Terapeutti kokee retriitissda pysahtymisen. Koettu pysdhtyminen auttaa omaksumaan
paremmin Mindfullnesin taitoja tyomenetelmand. Retriitissd opittu lasn&olon taito auttaa
terapeuttia jaksamaan tyossddn paremmin. Retriitissé opitaan tietoista l&sndoloa, joka tulee
ilman l&sndoloharjoituksia retriitissa vallitsevan tunnelman kautta. Retriitissa ihmiselle tulee

varmuus siitd, etta asiat menevét niin kuin niiden on tarkoitettu menevan.

Hahmotelma viiden ehdotelman sisaltdmasta yleisesta tiedosta

Ensimmaiseen retriittiin  lahdetadn, koska eldmantilanne kokonaisuudessaan koetaan
raskaaksi. Eldmantilanne sisaltdd tyohon ja yksityiselaméan liittyvid asioita. Ihmiset hakevat
retriitistd eri asioita (1,2,3,4,5). Ihminen haluaa retriitissd padsta irti tyoasioista, ei mieti
retriitissé tyoasioita ja han keskittyy retriitin hengelliseen antiin, joka auttaa jaksamaan ty6ssa
paremmin (3 ja 4). Toiselle taas retriitti on my6s irtiotto tyostd, mutta mieleen nousee
tyoyhteison erilaisia ongelmia ja niiden ratkaisumalleja (1 ja 2). Retriitissa tapahtuu
néakokulman muutos. Tyobasioita pystyy tarkastelemaan etddmmalta ja ne asettuvat oikeisiin
mittasuhteisiin (1,2,3).
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Retriittikokemus on hengellinen kokemus (1,2,3,4,5). Kristinusko on retriitin tarkein anti ja
motiivi retriittiin osallistumiselle. Thminen tarvitsee aikaa Jumalasuhteen hoitamiselle ja
siithen hén halutaan keskittya retriitissé (1,2,3,4). Retriitti kannattelee ihmisté tyossa. Ihminen
tuntee, ettd hanen ei tarvitse tehdd tyotaan yksin, Jumala on h&nen kanssaan ja se auttaa
jaksamaan tyossé. (1,2,4). Retriitistd ithminen saa tukea elamaénsd, joka auttaa jaksamaan
tyossd retriitin paattymisen jalkeen. Retriitissé ihmiselle tulee luottamus siihen, ettd asiat
jarjestyvat tavalla taikka toisella (1,2,3,4,5).

Retriittilaiset kayttavat keskustelumahdollisuutta ohjaajan kanssa ja puhuminen koetaan
tarkednd. Opettaja keskustelee tyopaikalla tilanteesta, joka aiheuttaa opettajassa pelon ja
ahdistuksen tunteita sekd myods tydsuhteen epévarmuudesta (1). lIhminen kokee, ettd
keskustelu ohjaajan kanssa auttaa, koska ohjaajan kanssa pystyy peilaamaan asioita. Itse asia
el muutu keskustelun aikana, mutta sen merkitys ihmisen elaméssa pienentyy (2). lhminen
keskustelee ohjaajan kanssa elamantilanteestaan ja ihminen kokee, ettd hédnen tunteensa ovat
hyvaksyttyja, myos negatiiviset tunteet. Keskustelun jalkeen ihmiselld on kevyt ja helpottunut
olo (5). Retriitissa ei valttamattd nouse tarvetta keskustella ohjaajan kanssa. Retriitissd on
turvallinen olo ja ihmiselle ei nouse mieleen sellaisia yllattavid ajatuksia, jotka vaatisivat

keskustelua ohjaajan kanssa (3,4).

Retriittilaiset viettdvat aikaa luonnossa. Retriittipaikkaa ympardivassé luonnossa kuulee vain
luonnon omat danet (1,4). Ihminen kokee luontoyhteyden. Thminen pyrkii luonnossa eroon
ajatuksistaan ja keskittymaan luonnon kauneuteen (2). Luonnon kauneus puhuttelee ihmista.
Luonnossa ihmisen ei tarvitse kohdata muita ihmisid. Luonnossa ihminen kokee olevansa
ldhempénd Jumalaa (3). Ihminen kokee luonnon hoitavana. Luonnossa koetaan hengellinen
yhteys Jumalaan vaikka sitd ei tietoisesti ajattelisikaan (4). Luonnon hiljaisuus palvelee
ihmisté (5).

Ihminen kokee retriitin hiljaisuuden hoitavana. Thminen kokee melun héiritsevana ja ihmisen
mieli on levollisin hiljaisuudessa (1). Ihmiselle retriitin hiljaisuus on myonteinen kokemus.
Ihminen joka puhuu ty6sséan paljon, nauttii siitd, ettd hanen ei tarvitse retriitissa puhua (2).
Ihminen kokee retriitin hiljaisuuden virkistavana. Hiljaisuuden koetaan auttavan jaksamaan ja

hiljaisuutta kaipaa my0s arjessa. Retriitin hiljaisuus on vastapaino tydympéristolle (3).
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Ihminen ei 16yda retriitin kaltaista hiljaisuutta muualta kuin retriitista (4). Ensimmaistd kertaa

retriittiin osallistuvalle hiljaa oleminen ei ole helppoa (5).

Retriitissd ihminen tarkastelee menneitd eldméantapahtumia. Opettaja 16yt4&4 menneisyydesta
sen ajankohdan milloin ja millaisista tilanteista vasymys ja stressi alkoivat (1). Retriitissa
selvidad, mika koti- tai ty0asia arjessa on vienyt voimia ja vasyttanyt, jota arjessa ihmisella ei
ole ollut aikaa sitd selvittd4 (2). Ihminen ei ole aina tietoinen, mika asia arjessa vasyttaa tai
vaivaa, mutta retriitissa se selvidé (3). Ihmisen pohtii elamankulunsa tapahtumia, joista han

keskustelee my6s ohjaajan kanssa (5).

Retriitissa ihminen saa nukkua niin paljon kuin haluaa. Thminen nukkuu retriitissd hyvin,
vaikka hén olisi ahdistunut ja stressaantunut. Opettajalla on vaikea saada illalla kotona unta,
kun ajatuksia on paljon mielessd. Nama samat ajatukset eivat ahdista retriitissa, koska ne ovat
etddmmalla (1). Retriitissé ihminen tiedostaa vasymyksensé ja nukkuu hyvin (2,3). Retriitisséa
ihminen lepd4 fyysisesti (4). Retriitissa ihminen kokee voimaantumista (1,2). lhminen
ajattelee voimaantumisen tulevan levosta, kristillisyydesté ja luonnosta (2).

Retriitissda ihminen pohtii epdvarmaa tyo6tilannetta, joka koetaan stressaavana (1,2,3,5).
Retriitissa yrittdja pohtii yritystoimintaa ja kantaa huolta yrityksen kannattavuudesta.
Yrittdjalla on mahdollisuus rajata omaa tyOmaaradnsa, jonka yrittajat kokevat vaikuttavan
tyossé jaksamiseen (2,5). Tyonteko yhdessd muiden kanssa on voimaannuttavaa (2). Ihminen

saa retriitistd voimia tyohonsa (3).

Retriitissd ihminen pohtii ihmisend olemista ja ammattiroolia (1). Esimies pohtii omaa
toimintaansa esimiehend (2). Opettaja kokee, etta retriitit syventévét itsetuntemusta ja sité
kautta vaikuttavat ammattirooliin (3). Tyodssd koetaan stressid ja kiirettd (1,2,3,4). Tyo
koetaan myos palkitsevana, merkityksellisend ja josta ihminen saa onnistumisen kokemuksia
(1,2,3,4,5).

Retriitti sopii siihen eldmantilanteeseen, jossa ihminen eldd ja saa sieltd mitd on tullut
hakemaan. Retriitit eivat tuota ihmiselle pettymystd ja niihin halutaan osallistua uudestaan.
Retriitissa jokainen saa keskittya siihen, mihin hénellg on tarve keskittyd. Keskittyminen voi
suuntautua kristinuskoon, eldméntapahtumiin, ty6hon. Retriitissd ihminen kokee, ettd hanesta
huolehditaan ja hanen ei tarvitse huolehtia mistaan. (1,2,3,4,5).
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4 TULOSTEN TULKINTA

Retriitti vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin positiivisesti. Myds Mikkolan tutkimuksen mukaan
retriitti on ihmiselle myonteinen ja hyvinvointia edistdva kokemus (Mikkola 2005, 34-38.)
Retriitti vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti, sekd fyysisesti ettd psyykkisesti. IThminen
nukkuu hyvin, sy0 hyvin, ulkoilee, mutta ndiden liséksi retriitissa on hengellinen ulottuvuus.
Ihmisen kokema hyvinvointi heijastuu tyohon ja tyossé jaksamiseen. Retriitissd ihminen
nukkuu riittavasti ja hyvin. Uni on valttamatontd ihmiselle palautumisen ja hyvinvoinnin
kannalta (Myllymaki, Kaartinen, 129,131).

4.1 Elamantilanteen merkitys retriittiin ohjautumisessa

Ihmisen tarve l&hted retriittiin tulee erilaisista eldmantapahtumista ja niiden kasautumista,
jotka liittyvat tyo- ja yksityiselamaan. IThmiset kokevat retriitin tulevan oikeaan aikaan omaan
elamantilanteeseen. Vaativa ihmissuhdety® koetaan kuluttavana ja tyoympdriston melu
vasyttdvand sekd tyossd koetaan stressid. Eldmdssé tapahtuvat muutokset, kuten oman
yrityksen perustaminen, aiheuttavat epdvarmuuden tunteita ihmisessa. lhminen saa retriitista
tukea eldam&énsa ja han saa retriitistd sen, mitd han on sieltd ldhtenyt hakemaan. Tdamé& on

my6s ihmiselle motiivi osallistua retriittiin sdannollisesti.

Vaativa ihmissuhdety6n vie voimavaroja ja se on kuluttavaa henkisesti. Ty0 antaa ihmiselle
paljon, mutta se myos kuluttaa ja vasyttdd. Ihmissuhdetyd vaatii ihmiseltd lasndolontaitoa.
Opettaja on jatkuvassa vuorovaikutuksessa oppilaisiinsa tyOpéivan aikana niin kuin myds
muut vaativaa ihmissuhdetyota tekevat. Tydssd koetaan myos Kiirettd ja tydympéristossa on

melua.

Ty0 asettaa henkisid vaatimuksia tyontekijalle seka fyysisia vaatimuksia, ty0std riippuen.
Ty0On asettamia vaatimuksia ovat kiire, melu sek& henkisesti vaativa vuorovaikutus oppilaiden
ja asiakkaiden kanssa. Tyon vaatimukset voivat aiheuttaa ihmiselle stressid ja jos ihminen ei
palaudu tyostaan riittavasti ja ne kuluttavat liikaa ihmisen voimavaroja. Vastapainona tyon
vaatimuksille on esimerkiksi tydsuhteen varmuus ja omat vaikutusmahdollisuudet omaan
tybhonsé. Erilaiset tyon voimavarat edesauttavat ihmisen kehitystd omassa tydssaan ja hanen
kasvuaan ihmisend. (Kinnunen & Siltaloppi & Mauno 2009, 42.)
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Ty0 ja terveys 2009 tutkimuksen mukaan koulutusalalla tunnekuormitus on tavallisinta ja
joka viides koulutusalalla tydskenteleva on kokenut emotionaalista kuormitusta. ”Keskeinen
kuormituksen ldhde ty6ssa on kiire ja kokemus, ettd joutuu keskeyttdmaén tyonsd muiden
valiintulevien tehtdvien takia”. Stressin syntymisté ehkaisee se, jos ihmiselld on mahdollisuus
vaikuttaa tyomaaraénsé seka on laajemminkin mahdollisuus vaikuttaa itsed koskeviin asioihin
tyopaikalla. Jos ihminen saa tukea tydyhteison jaseniltd, niin se auttaa h&ntd hallitsemaan
tyonkuormitusta (Tyo ja terveys Suomessa 2009, 84-87).

Tassé tutkimuksessa tyolla on positiivinen merkitys vaikka tytssa koetaan Kiirettd, vasymysta
ja tyd koetaan vaativana. Ihminen kokee, ettd tyolla on merkitystd ja siitd saa myos

onnistumisen kokemuksia.

Ihmisen motiivi retriittiin osallistumiselle on kristinusko. Ihminen haluaa lahte& hoitamaan
suhdetta Jumalaan. Kaikilla ihmisilla uskonnollinen vakaumus ei ole yhtd voimakas ja
uskonto ei ole aina paadmotiivi lahted retriittiin, mutta retriitti voi palvella ihmistd myos
muualla tavoin. Kristillisyys on tdrked osa retriitti&, mutta retriitissd koetaan my6s muutakin
kuin uskonnollisuutta. Retriitti on paikka myos fyysiselle levolle. Retriitissé ihminen nukkuu
riittdvasti ja hyvin. Uni on valttdméatonta ihmiselle palautumisen ja hyvinvoinnin kannalta
(Myllyméki & Kaartinen 2009, 130-131).

4.2 Retriittikokemus retriitissa

Retriitissd ihminen kokee irtioton tydsta, toiselle tdma merkitsee, ettd han ei ajattele tydasioita
retriitissé ja toiselle retriitissé tulee mieleen selvid ratkaisumalleja tydpaikan ongelmien

ratkaisemiseksi. Retriitissa tydongelmat asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin.

Retriitissa pohditaan ty6std johtuvaa epdvarmuutta. Yrittdja kokee epdvarmuutta
yritystoiminnan  kannattavuudesta ja tyontekija kokee ep&varmuuden tyOsuhteen
epavarmuutena. Taloudellinen epavarmuus aiheuttaa stressid. Taloudellinen epdvarmuus
ilmenee yritt4jilla huolena yritystoiminnan kannattavuutena ja tyontekijoilld tydsuhteen
epdvarmuutena. Retriitissd ihminen kokee, ettd asiat jarjestyvét tavalla taikka toisella ja

elamd kantaa eteenpdin. Retriitti auttaa ihmistd kestdméaén epdvarmuutta. Maérdaikaisessa
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tyosuhteessa oleva tyontekija kokee taloudellista epdvarmuutta ja tulevaisuutta ei voi

suunnitella samalla tavalla kuin vakituisessa tyosuhteessa oleva (Moilanen 2010, 70).

Retriitissa ihminen péé&see irtautumaan tyosta. Irtiotto tapahtuu, koska ihminen irtautuu arjesta
ja retriitissa ei ole ympérilla tyo- tai kotiasioita. Samanlaista irtautumista elinympéristosta ei
tapahdu tavallisella lomalla, koska ihmisell&d on lomallakin huolehdittavia asioita, esimerkiksi
mit& tekee lomallaan ja missé ruokailee. Lomalla ihminen on usein tavoitettavissa puhelimitse
ja séhkopostin kautta. Retriitissa puhelin on kiinni ja retriitissa ei ole televisiota, radioita tai
tietokonetta. Lomalla seurustellaan muiden ihmisten kanssa, retriitissa seurustellaan itsensa

kanssa.

Retriitissd on aikaa rauhassa ajatella ilman hairiétekijoitd ja ihminen on irti siit4
elinympdristostd, jossa hdn normaalisti eld4. IThminen pohtii millainen han on ihmisend ja
millainen hdn on tydssaan. Esimerkiksi millainen han on opettajana tai esimiehend? lhmisen
saadessa retriitissd vastauksia itselleen, hanen itsetuntemuksensa syvenee. Retriitissad ihminen
kykenee tarkastelemaan itseddn ja omaa toimintaansa etddmmaltd. Retriitissd ihminen
késittelee omia tunteitaan ja hyvéksyy omat tunteensa sek& selvittdd itselleen eldaman-
tapahtumiaan, joko yksin niit4 pohtimalla tai ohjaajan kanssa niistd keskustelemalla. Salon
mukaan ihmisen mindkasitys vaikuttaa hé&nen hyvinvointiinsa ja ty6ssa jaksamiseen.
Myonteistd mindkasitystd tuo ihmiselle se, kun h&n on tyytyvéinen itseensd ja omaan
toimintaansa. (Salo 2009, 30.)

Retriitissd ihminen itsetietoisuus lisdéntyy sek& ihminen hyvéksyy rajallisuutensa. Opettaja
pohtii opettajan olemista ja hyvéksyy sen, ettd hanen ei ole mahdollista tyossdan kaikkien
toiveita toteuttaa. Esimies hyvaksyy itsessddn sen, ettd hén ei pysty kaikkiin asioihin omalla
toiminnallaan vaikuttamaan. Retriitti auttaa ihmistd hyvaksymaan itsensa. lhminen selvittaa
retriitissa tunteitaan ja omaa eldmantilannettaan itselleen. Retriitissd se on helpompaa kuin
arjen keskellg, koska siella ei ole hairiotekijoita ja sielld on aikaa keskittyd kuuntelemaan

itseaan.

Retriitissa ihminen tiedostaa oman vasymyksensé. Yrittdjalla on mahdollisuus rajata omaa
tyomaaradnsd, samanlaista mahdollisuutta ei ole tyontekijd asemassa olevalle. Naisyrittgjien
tyohyvinvointia koskevassa tutkimuksessa tutkittiin - muun muassa tyossa jaksamista.
Naisyrittdjille aiheuttaa stressid yritystoiminnan taloudellinen menestyminen, Kkiire ja
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epévarmuus siitd, onko toité riittdvasti sek& huoli omasta sairastumisesta. Naisyrittajien ty6ssa
jaksamista edesauttaa esimerkiksi se, ettd yritt4ja pystyy irtautumaan tyostd ja hénelld on
mahdollisuus levaté. (Palmgren & Kaleva & Jalonen, & Tuomi 2010, 11-12, 74.)

Retriitissda ihminen irtautuu ty0stdén ja tyosta palautuminen on pidempikestoista kuin
tyopdivan tauon aikana tai sen jalkeen tapahtuva palautuminen. Kinnusen ym. mukaan
ihmiselld on kaytossééan erilaisia psykologisia keinoja, joilla ihminen voi vaikuttaa tyosté
palautumiseen ja jotka edistdvat ihmisen tyohyvinvointia. (Kinnunen ym. 2009, 51-52.)
Jokaisella ihmiselld on yksilolliset keinot miten hdn parhaiten vapaa-ajallaan padsee
irtautumaan tyostéan ja rentoutumaan. Ihmisen tulisi tunnistaa itsessdédn milloin han tarvitsee
palautumista tarkastellessa merkkejd itsessddn esimerkiksi &rtyisyyden ja vasymyksen
olotiloja. Ajallisesti palautumisen kesto vaihtelee ihmisten valilla. (Kinnunen, Mauno
2009,150.)

Ihminen kokee retriitissé voimaantumista, jonka ihminen ajattelee tulevan luonnosta, levosta
ja kristillisyydestd. Ihminen kokee myos tydssadn voimaantumista tehdessadn tyota toisten
kanssa. Voimaantumisen kasite ei ole yksiselitteinen. Voimaantumisella voidaan tarkoittaa
my0s ihmisen itsetietoisuuden lisddntymistd. Salme Mahlakaarto on tehnyt vaitostutkimuksen
yksilon voimaantumisesta sairaalan kehitysohjelmassa, jonka mukaan voimaaantuminen on
pitkakestoinen yksilollinen prosessi, jossa muun muassa ihmisen itsetietoisuus lisaantyy seké
ihminen tiedostaa rajallisuutensa. (Mahlakaarto 2010, 82.)

Mikkolan tekeman tutkimuksen mukaan retriitistd saatiin uusia voimavaroja ja tukea eri
elaménalueille sekd tukea omaan hengellisyyteen. Kokemukset eldman tarkoituksesta,
itsearvostuksesta, mielialasta, tyytyvaisyydestd omaan eldmadin ja sisdiseen rauhaan
lisddntyivat. Retriittiin osallistujat saivat etdisyyttd sekd uusia nékokulmia arkiongelmiin.
Odotukset retriitin suhteen, kuten etdisyys arkeen, levon ja hengellisen elaman uusiutuminen
toteutuivat pééasiallisesti hyvin. (Mikkola 2005, 34-38.)

Ihminen kokee hiljaisuuden olevan olennainen osa retriittid. Retriitin hiljaisuus on vastakohta
arjelle, jota ihminen el&&. Retriitissa ihminen saa olla puhumatta. Ihmiselle, joka puhuu paljon
tyossddn, kuten opettajalle, puhumattomuus koetaan miellyttavand. Ensimmadistda kertaa

retriittiin osallistuva voi kokea puhumattomuuden vaikeana.
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Paivi Vuorilehto on tutkinut lisensiaattitydssdédn merkityksellistd hiljaisuutta. Vuorilehto tutki,
millaista on retriitin hiljaisuus ja millaisia sanattomia viestintdkeinoja retriitissa kaytetaan.
Paivi Vuorilehdon mukaan esimerkiksi symbolit, ikonit, musiikki toimivat kielend sanojen
tapaan ja retriittipaikka voi jo itsessédan synnyttdd merkityksid ilman sanojakin. Retriitissa
ihmisten vélisessd vuorovaikutuksessa puheen osuus on vahéinen ja kaytetddn puhetta
varhaisempia kommunikoinnin muotoja, joka avaa uusia ulottuvuuksia. (Vuorilehto 2007,
28-30.)

Vuorilehdon tutkimuksessa erés retiriittiohjaaja kuvasti retriittia ”hoivaavana sylind arjen
keskelld”, joka kuvastaa varhaista hoivattuna olemisen kokemusta. Jarjestelyjen pettdminen
retriitissé, kuten esimerkiksi se, ettd retriittipaikassa ihminen palelisi tai hénell& olisi nalka tai
han kokisi jadneensd ilman huolenpitoa, synnyttéisi hylkddmisen kokemuksen. Retriitissa saa
kokea erilaisia huolenpidon elementtejd, kuten huopa tai takkatuli palelevalle, sadnndllinen
ruoka sek& sauna. Myos oma keho kertoo ihmiselle sen tilasta, joita usein arjen Kiireessa ei
malteta kuunnella. (Vuorilehto 2007, 28-30.)

Ihmiselle, joka huolehtii toisista ihmisistd saa retriitissa olla vapaasta huolehtimisesta.
Opettaja huolehtii oppilaistaan ja heiddn hyvinvoinnistaan. Esimies huolehtii omista tyon-
tekijoistaan, sosiaalityontekijd ja terapeutti asiakkaistaan. Huolehtiminen on konkreettista
asioiden jarjestelyd ja ratkaisuja erilaisiin ongelmiin, mutta siind on myds henkinen
ulottuvuus. Esimerkiksi opettaja kiintyy oppilaisiinsa. Inmiselle on tarkedd saada kokea myos
itse huolenpitoa ja kokea millaista on olla vastaanottavana osapuolena. Ihminen kokee, etta
hénen tarpeensa ovat etusijalla. Myods yksityiselama asettaa huolehtimisen vaateita elamén-
tilanteesta riippuen. Eldmantilanteessa jossa ldheinen ihminen on sairastunut, on vaikea

yhteen sovittaa ty0- ja kotielaman vaatimukset.

Retriitissa ihminen kokee tulleensa palvelluksi ja hoidetuksi. Kaikki on jarjestetty ihmisen
puolesta ja h&nt& varten. Retriitissad voi myos keskustella mieltd vaivaavista asioista ohjaajan
kanssa ja vaikka kaikki eivat keskustelumahdollisuutta k&ytdkaan, niin se on ihmista varten
jarjestetty. Hoidetuksi tulemisen kokemus on myods hengellinen kokemus. Retriitissé ihminen

saa olla Jumalan hoidettavana.

Retriitissa vietetddn aikaa luonnossa ja luonnolla on merkitys retriittikokemukseen.

Luonnossa koetaan yhteyttd Jumalaan, se koetaan myods hoitavana ja luonnon kauneus ja
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hiljaisuus. Retriitissa luonnossa kuuluvia &&nid ihminen ei pid4 samalla tavalla meluna kuin
koti- tai tyoympdristossd kuuluvia &aniad. Mikkolan tutkimuksessa luonnolla on elvyttava
merkitys retriittikokemuksessa. (Mikkola 2005, 34.)

4.3 Retriittikokemuksen merkitys retriitin jalkeen

Retriitin jalkeen ongelmat ovat t0issd samat kuin ennen retriittidkin, mutta ihminen kokee
olevansa kestdvampi ja ihmiselle tulee luottamus siihen, ettd hén selvidd ongelmallisesta
tilanteesta. IThminen ottaa retriitissa kokemiaan asioita mukaansa tyohdn ja hyodyntda
retriitissé opittuja taitoja tyossaan. Opettaja hyodyntaa retriitissd kokemaansa lasten kanssa
luokkatyOskentelyssa, yrittdja esimiestydsséd sekd terapeutti ja sosiaalitydntekija asiakas-
tilanteissa.

Esimies kokee, ettd retriitissda opitusta rauhoittumisen taidosta on ollut vuorovaikutus-
tilanteissa apua. Esimies esimies-alainen vuorovaikutustilanteissa koetaan voimakkaita
tunteita ja esimiehen tulee pystyd olemaan rauhallinen, jotta tilanteen saa selvitetyksi.
Terapeutti kokee, ettd retriitissa tiedostettu rauhoittumisen taito asiakkaiden vélissé auttaa
hantd keskittymistd seuraavaan asiakkaaseen. Salon tekemadn lisensiaattitybn mukaan
esimiehen kohtaamat ongelmatilanteiden ratkaiseminen, kuten tyoyhteisossa ilmenevat
ristiriitatilanteet, esimies-alainen vuorovaikutustilanteisiin, ovat myds voimavaroja tuovia.
(Salo 2009, 17.)

Retriittikokemus ei paaty retriittiin vaan silla on merkitystd ihmisen elaméssa sen paattymisen
jalkeenkin. Ihminen kokee, ettd vaikka tilanne toissa on sama ennen retriittid kuin sen
jalkeenkin, niin hdnen ei tarvitse tehda tyota yksin, Jumala on hdnen kanssaan. Retriitista
ihminen saa tukea ty6honsd. Ihminen saa tukea uskostaan ja h&n rukoilee oman tyonsé
puolesta. lhminen, joilla on vahva uskonnollinen vakaumus ja retriitti on syvasti
uskonnollinen kokemus, uskonto on voimavara tydssd ja se auttaa myds jaksamaan ty0ssa.
Kun ihminen saa tukea ja evaitd hengelliseen eldméénsa, se auttaa jaksamaan ihmisté ty6ssa
paremmin. Uskonto on tarke& tekijd, mutta retriittikokemus sisaltdd uskonnon lisaksi paljon

muitakin ulottuvuuksia
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5 POHDINTA

Aloittaessani aineiston analysointia tavoitteeni oli tehdd viidestd yksilokohtaisesta merkitys-
verkostosta yksi yleinen merkitysverkosto, mutta tein jokaisesta haastattelusta ehdotelman
yleiseksi merkitysverkostoksi, jotta saisin retriittikokemuksen kuvauksesta moniulotteisen.
Esimerkiksi neljassé yksilokohtaisessa merkitysverkostossa retriittikokemus oli padsaan-
toisesti myonteinen, mutta yhdessd kokemukseen liittyi myés muita kuin myodnteisia
ajatuksia. Retriittikokemuksissa oli samankaltaisuuksia, mutta myos eridvéisyyksia. Jos
tutkittavia olisi ollut enemman, niin silloin en olisi tehnyt jokaisesta ehdotelmaa, koska se

olisi ollut aikaa vievéé ja niiden vertaileminen olisi ollut vaikeaa.

Olen tutkimuksessa huomioinut ihmisen elaméntilanteen kokonaisvaltaisuuden. Esimerkiksi
jos ihmisen motiivi retriittiin osallistumiselle on sek& koti- ettd tydelama, niin halusin tuoda
tdméan myos tutkimuksessa esille. Mielesténi oli tarked tuoda myos kasitelld tutkimuksessa
my0s tyotd, ei yksinomaan ty6ssé jaksamista, koska se tyd mitd ihminen tekee, vaikuttaa
mielestdni myos héanen tyossa jaksamiseensa. Jos ihminen tekee fyysisesti raskasta tyosta,
kuten esimerkiksi siivoustyotd, niin ihmiselle tydssa jaksamisen kannalta on térkedd muun
muassa tyoergonomia ja riittdva fyysinen lepo henkisen ulottuvuuden lisdksi. Tutkimuksessa
olen kayttanyt ammattinimikkeitd kuten opettaja ja terapeutti, koska tutkimusongelmani
koskee ty6ta ja tydssa jaksamista. Jokaisessa ty6ssa on omat erityispiirteensd, joten mielestani

tutkimuksessa tuli k&yda ilmi, mit& tyota tutkittavat tekevat tai ovat tehneet ja millaista tyo on.

Ihmiskasitykseni pohjautuu Lauri Rauhalan holistiseen ihmiskasitykseen. Ihminen on
elaméasséén suhteessa esimerkiksi toisiin ihmisiin ja ympéristoon, jossa han toimii. Han on
suhteessa tyohonsd ja tyOyhteiséonsa ja ndméa situaatiot rakentuvat ihmisilld eri tavoin.
Kehollisella tasolla ihminen tiedostaa vasymyksensa ja tarpeen levata ja han lahtee retriittiin,
jolloin my@s situaatio muuttuu. Tajunnallisuuden kautta ihminen pystyy selvittdméaan itselle ja
myaos retriitin ohjaajalle kokemaansa. Ihminen antaa merkityksia kokemalleen.

Aineiston hankintatapa sopi tutkimukseeni hyvin, mutta koska haastatteluni olivat avoimia
keskustelutilanteita. Minulla ei ollut valmista haastattelurunkoa, jonka mukaan haastattelut
etenivét vaan haastateltavan kertoman mukaan haastattelu ohjautui eteenpdin. Aineistossa tuli

sellaista materiaalia, jotka eivat vastaa tutkimuskysymykseeni. Aineiston analysointi olisi
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mahdollisesti ollut helpompi tehdd, jos minulla olisi ollut runko tai olisin ohjannut
keskustelua haastattelutilanteessa voimakkaammin. Koska tutkimusaiheeni oli moni-
ulotteinen, koskien retriittia-tyota-tyossa jaksamista, niin koin haastattelujen ohjaamisen

vaikeaksi.

Koin haastattelutilanteet lamminhenkisin& ja luonnollisina tilanteina. Haastateltavat kertoivat
avoimesti henkilokohtaisista kokemuksistaan, joten avoin haastattelu tutkimuksessa palveli
tarkoitustaan.  Lehtomaan mukaan haastattelutilanteiden tulisi olla avointa keskustelua,
jolloin haastateltavat voivat kertoa kokemuksistaan avoimesti. Tutkijan ei tulisi rajata tarkasti
teemoja, koska tutkija ei etukéteen tiedd millaisia kokemuksia tutkittavilla on tutkittavasta
ilmiostd. (Lehtomaa 2005, 170.)

Perttulan mukaan fenomenologisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella eri
kriteerin kautta. Niitd ovat tutkimusprosessin johdonmukaisuus sek& reflektointi ja sen
kuvaus, tutkimusprosessina aineistolahtoisyys ja tavoiteltavan tiedon laatu, tutkijayhteistyo,
tutkijan subjektiivisuus, tutkijan vastuullisuus seka kontekstisidonnaisuus. Silld tarkoittaa etta
merkityssuhteet ovat kiinni ihmisen kokemassa maailmassa. Yksilokohtaisuus tulisi sdilyttaa
niin pitk&an kuin se on mahdollista. (Perttula 1995, 102-103.)

Mielesténi tutkimusprosessi on tassé tutkimuksessa ollut johdonmukainen. Tutkittava ilmio
sopii  fenomenologisen tutkimuksen piiriin sek& aineiston analysointimenetelmd. Olen
pyrkinyt kuvaamaan tarkasti tutkimusprosessin kulun. Tutkimus on edennyt aineiston
ehdoilla. Tam& nakyy esimerkiksi siing, ettd alkuperéisen suunnitelmani mukaan en tehnyt
yhté yleistd merkitysverkostoa vaan merkitysverkostoehdotelmia. Tdma mielesténi vaikutti
myo6s siihen, ettd kontekstisidonnaisuus eli yksilokohtaisuus ilmenee myds ehdotelmissa
yleiseksi merkitysverkostoksi, koska yksi ehdotelma pohjautuu yhden ihmisen yksil6-

kohtaiseen merkitysverkostoon. Tiedon laatu on talloin persoonakohtaista.

Ihmisen kokemusta ei pysty taydellisesti tavoittamaan vaan siihen jaa aina puolia
arvoitukseksi.(Laine 2007, 36-37). Téssa tutkimuksessa oli viisi haastateltavaa, joka oli
riittdva tdhan tutkimukseen, mutta uskon, etté jos haastateltavia olisi ollut enemmén, niin olisi
tullut lis&& ulottuvuuksia retriittikokemukselle. IThminen ohjautuu retriittiin eldmantilan-
teestaan ja elamantilanteet ovat ihmisilla erilaisia. Motiivi retriittiin osallistumiselle voi olla

tyo tai yksityiselama tai kumpikin yhdessa. Ne pitavat sisalladn lukemattomia erilaisia
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tilanteita, jotka vaikuttavat siihen, mit4 ihminen retriitista lahtee hakemaan ja mité sieltd

jokainen tuo mukanaan arkeen.

Taman tutkimuksen mukaan retriitilld on merkitysta tyossa jaksamiselle ja silla on merkitysta
sille tyblle, jota ihminen tekee. lhminen saa retriitistd mukaan evaitd, jotka auttavat hanta
jaksamaan ty0ssd. Mielestani retriitteja pitéisi jarjestdd nykyistd enemman ja hyodyntéa niité
enemman tyoyhteisoissa, koska ihmiset kokevat niiden edistdvan heidan hyvinvointiaan.

32



Lahteet

Giorgi, A. (1997).The theory, practice, and evaluation of the phenomenological method as a
qualitative research procedure. Journal of Phenomenological Psychology, 28 (2).
Saatavissa: Academic Search Elite (Ebsco).

Giorgi, A. (1996). Sketch of a Psychological Phenomenological Method. Phenomeology and
Psychological Research. Duquesne University Press. Pittsburgh.

Giorgi, A. (1996). The Phenomenological Psychology of Learning and the Verbal Learning
Tradition. Phenomeology and Psychological Research. Duquesne University
Press. Pittsburgh.

Giorgi, A. (2008). Difficulties encountered in the application of the phenomenological metod
in the social sciences. Indo- Pacific Journal of phenomenology 8, vol 1, 1-9

Haavisto, 1. (2010). Tydeldméan kulttuurivallankumous. EVA:n arvo- ja asennetutkimus 2010.
Saatavana: http://www.eva.fi/hankkeet/tyoelaman-kulttuurivallankumous/2444/

Hayrynen, S. (2003). Hiljaisuuden retriitti. Teoksessa S. Hayrynen & H. Kotila & O.
Vatanen (toim.) Spiritualiteetin kasikirja. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy.
301- 316.

Hayrynen, S. & Kaotila, H. (2003). Retriitti — Tie hiljaisuuteen. Helsinki: Edita Prima Oy

Hayrynen, S.(2005). Hiljaisuuden liikkeen juurtuminen Suomeen: Teologinen
aikakausikirja, 3 (110): 219-250.

Kinnunen, M-L & Rusko, H (2009). Fysiologinen ndkokulma palautumiseen. Teoksessa U.
Kinnunen & S. Mauno (toim.). Irtiottoja tydstd. Tyokuormituksesta palautumisen
psykologia. Tampere. Tampereen Y liopistopaino Oy, 29-40.

Kinnunen, U. & Feldt, T (2005). Hyvinvointi tygssé. Teoksessa U. Kinnunen & T. Feldt & S.
Mauno (toim.) Tyo leipélajina. Keuruu. Otavan kirjapaino Oy, 13-37

Kinnunen, U. & Hatinen, M (2005). Tyéuupumus ja jaksaminen tyoeldmassa. Teoksessa U.
Kinnunen & T. Feldt & S. Mauno (toim.) Ty0 leipélajina. Keuruu. Otavan
Kirjapaino Oy, 38-53.

Kinnunen, U & Mauno, S (2009). Yhteenveto ja johtopaatokset. Teoksessa U. Kinnunen & S.
Mauno (toim.). Irtiottoja tydstd. Tyokuormituksesta palautumisen psykologia.
Tampere. Tampereen Y liopistopaino Oy, 139-152.

Kinnunen, U. & Siltaloppi, M. & Mauno, S. (2009). Ty6 ja palautuminen. Teoksessa U.
Kinnunen & S. Mauno (toim.). Irtiottoja tydstd. Tyokuormituksesta palautumisen
psykologia. Tampere. Tampereen Y liopistopaino Oy, 41-54.

Laakso, S. (2006). Kohti itseani suurempaa — Kokemuksia hiljaisuuden retriiteista. Jyvaskyla:
Gummerus Kirjapaino.

33



Laine, T. (2007). Teoksessa J. Aaltola & R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 11.
Juva: WS Bookwell Oy, 28-45.

Lehtomaa, M. (2005). Fenomenologinen kokemuksen tutkimus: Haastattelu, analyysi ja
ymmaértdminen. Teoksessa J. Perttula & T. Latomaa (toim.) Kokemuksen
tutkimus. Merkitys-tulkinta-ymmartaminen. Helsinki: Dialogia Oy.

Latomaa, T. (2005). Ymmartava psykologia: Psykologia rekonstruktiivisena tieteena.
Teoksessa J. Perttula & T. Latomaa (toim.) Kokemuksen tutkimus. Merkitys-
tulkinta-ymmartaminen. Helsinki: Dialogia Oy.

Mahlakaarto, S. (2010) Subjektiksi tyossa. Identiteettid rakentamassa voimaantumisen
kehitysohjelmassa. Jyvaskyla: Jyvaskylan yliopisto.

Mamia, T. (2009). Mista tyohyvinvointi syntyy? Teoksessa R. Blom & A. Hautaniemi (toim.)
Tyo6eldma muuttuu, joustaako hyvinvointi? Helsinki: Gaudeamus. 20-55.

Mikkola, A. (2005). Hyvinvointia kohti: pieni trilogia hyvinvoinnin uusiutumisen
mahdollisuuksista. Helsinki: Diakonia-ammattikorkeakoulu.

Moilanen, L (2010). Eldmisenhallinnan teoriaa ja todellisuutta. Teoksessa L. Moilanen (toim.)
Toiveita ja todellisuutta. Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Myllymaki, T & Kaarinen, J. (2009). Uni ja palautuminen. Teoksessa U. Kinnunen & S.
Mauno (toim.). Irtiottoja tydstd. Tyokuormituksesta palautumisen psykologia.
Tampere. Tampereen Y liopistopaino Oy, 127-138.

Palmgren, H., Kaleva, S., Jalonen, P., Tuomi, K. Naisyrittdjien tydhyvinvointi. Tyo ja
elinkeinoministerion julkaisuja. Tyo ja yrittajyys 5/2010. Helsinki: Edita
Publishing Oy

Parikko, O. (2010). Ty6n psykososiaalisen kuormittavuuden hallinta. Teoksessa T. Kantolahti
& T. Tikander (toim.) Puheenvuoroja tyon kuormittavuudesta. 15-21 Helsinki:
Sosiaali- ja terveysministerit, 2010. Saatavana
http://lwww.stm.fi/julkaisut/nayta/_julkaisu/1545804

Perttula, J. (1995). Kokemus psykologisena tutkimuskohteena. Johdatus fenomenologiseen
psykologiaan. Tampere: Suomen fenomenologinen instituutti.

Perttula, J. (2000). Kokemuksesta tiedoksi. fenomenologisen metodin uudelleen muotoilua.
Kasvatus 31 (5). 428-442.

Rahkonen, O., Laaksonen, M., Lallukka, T., Lahelma, E. (2011). Ty6olot ja terveys — onko
ruumiillisella tyolla en&déd merkitystd? Teoksessa P. Pietikédinen (toim.) Tydst4,
jousta ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University Press. 21-29.

Rauhala, L. (2009). Henkinen ihminen. Helsinki: Yliopistopaino.

34



Salo, M (2009). Esimiesten tydssa jaksaminen: mik& antaa voimavaroja tyohén?
Lisensiaattitutkimus. Saatavana: http://tutkielmat.uta.fi/tutkielma.php?id=19536

Tyo0 ja terveys Suomessa 2009. (2010). Helsinki: Tyoterveyslaitos.
Virtanen, J. (2006). Fenomenologia laadullisen tutkimuksen lahtékohtana. Teoksessa J.

Metsdmuuronen (toim.) Laadullisen tutkimuksen kasikirja. Jyvaskyla:
Gummerus Kirjapaino Oy, 149-213.

Vuorilehto, P. (2007). Retriitti — vaikenemista ja viestintdd: Akavan kirkollisen ammattiliiton
jasenlehti Crux 6 (3), 28-30.

35



Liite 1
YLEINEN MERKITYSVERKOSTO, EHDOTELMA 1

Retriittiin lahdetddn henkisen hyvinvoinnin vuoksi. Muutto, kodin remontointi, parisuhde,
tyopaikan ihmissuhdeongelmat ja vaativa ihmissuhdety6 aiheuttavat tarpeen lahted retriittiin.
Retriitissd ihminen saa rauhassa miettié asioita ja saa levaté. Retriitissé paasee irti kaikesta ja
se koetaan helpottavana. Ohjaajan kanssa puhuminen koetaan tarkeand. Hiljaisen rukouksen
hetket koetaan miellyttdvind. Ensimmaisen retriitin jalkeen retriittiin osallistutaan s&annélli-
sesti. Aina retriittiin ei ole padssyt vaikka sit4 olisi tarvinnut, koska retriitti on ollut tadynna.
Retriitissa ei ole pakko tehdd mitd&n pakosta eikd kukaan esitd vaatimuksia. Retriitissa saa
keskittyd olemiseen ja se tuntuu ihmisestd hyvéaltad. Retriitin hiljaisuudessa syntyy yhteys
toisiin retriittilaisiin ilman sanallista kommunikointia tai vuorovaikutusta. Retriitissa ihminen
saa olla palvelun kohteena. Retriitti eroaa tavallisesta lomasta siten ettd lomalla ei tule
samanlaista pysahtymistd ja rauhaa kuin retriitissé. Retriitin lopussa ihminen kokee, ettd
verenpaine on matalampi, hengittdminen ja syddmen lydnnit ovat hitaampia. Ihminen kokee,
ettd kehon jannitykset poistuvat. Retriitissd ihminen kokee, ettd on sallittua ja toivottuakin
nukkua niin paljon kuin haluaa. Kukaan ei vaadi ihmistd tekema&n mitaan ja siella saa vain
olla. Tdméan ihminen kokee ylellisyytend. Retriitin eri tilaisuuksiin osallistuminen ei ole
pakollista ja niistd voi olla pois saadakseen lisdd aikaa nukkumiseen. Retriitissa ihminen
kokee syvad lepoa, kun keho saa levatd hiljaisuudessa. Saunomisen mahdollisuus kuuluu
olennaisena osana retriittid. Tukea eldméntilanteeseen saadaan ohjaajien tuomista Kirjoista.
Retriitin aikana ihmiselle herda ajatuksia, joihin vaikuttaa ohjaajien valitsema aihe, jota
ihminen pohtii useamman kerran. Ihminen muistaa vuosien jalkeenkin hant& koskettaneen
aiheen. Retriitit eivat tuota ihmiselle pettymystd vaikka viikonloppuretriitit koetaan liian
Ilyhyind. Thminen nukkuu retriitissd hyvin vaikka tuntisi olevansa ahdistunut ja stressaan-
tunut. Retriitissé unta ei hairitse mik&an. Ihminen kokee, etta retriitin hiljaisuuden hoitavana.
Ihminen kokee melun hairitsevédnd ja ihmisen mieli on levollisin hiljaisuudessa. Koti-
ympadristossa hiljaisuuteen ei paéase liikenteen &anten vuoksi. Paras retriittipaikka on
ymparistossa, jonne liikenteen melu ei kuulu. Retriitissd ihminen on luonnossa paivittdin ja
sielld ihminen kuulee sellaisia luonnon &anid joita han ei kotiympéristdssa huomaisi.

Retriittitarve tulee opettajalle tyostd. Opettaja kokee tarvitsevansa retriittia enemman
tyOaikaan, ei kesdisin.  Lyhyitd sijaisuuksia tehdessa opettajalle ei synny tarvetta l&hted
retriittiin. Ty ja melu aiheuttavat opettajalle tarpeen vetdytyd rauhaan ja hiljaisuuteen.
Opettajalla on opetustyon liséksi paljon muita tyotehtavid. Opettaja on vastuussa oppilaista ja
hénen on oltava koko ajan tilanteen tasalla luokassa. Oppilailla on paljon erilaisia yksilollisia
tarpeita ja lasten vanhemmilla paljon toiveita lastensa suhteen. Opettaja on jatkuvassa vuoro-
vaikutuksessa ty6sséan ja se on kuluttavaa ja se vésyttdd. Yhdessa retriitissé késiteltiin tata
alhetta ja se kosketti opettajaa, koska h&n sai kasitteen kokemalleen. Opettaja on lasten
kuluttama. Opettaja saa tyostddn paljon, mutta se myds vie voimia. Opettajan on tyota
tehdessdan oltava l&sné ja se uuvuttaa. Opettaja tarvitsee irtiottoa toistd, koska kotiymparis-
tossa irtiottoa ei tapahdu, koska opettaja tekee tyotehtdvida myds kotona. Opettaja Kirjoittaa
retriitissa kirjoista, jotka ovat koskettaneet. Opettaja saa tastd voimaa ja uusia ndkokulmia.
Retriitissa opettaja ajattelee tyoasioita ja niiden ajattelu on retriitissa helpompaa. Tydasioita ei
ajatella retriitissé yoll4 ahdistuneena kuten kotona. Opettaja ei koe olevansa ahdistunut niisté
tyOasioita, jotka ahdistavat kotona. Opettaja on retriitissd irti tyostd, vaikka tyoasiat ovat
mielessd, niitd pystyy késittelemdan retriitissa eri tavalla kuin kotona. Retriitissd opettaja
voimaantuu. Opettaja kokee henkisen irtioton ja tarkastelee asioita etddmméltd. Opettaja
I0ytéé retriitissa tyopaikan ongelmiin ratkaisuja, koska ei ole ahdistunut. Retriitissé opettaja
kdy keskustelemassa ohjaajan kanssa tyopaikalla olevasta ahdistavasta ja pelottavasta

36



tilanteesta sekd tydsuhteen epdvarmuuden aiheuttamista tunteista. Opettaja kokee retriitin
olevan hyvaksi henkiselle tydmindlle. Retriitiss& hoidetaan suhdetta Jumalaan, joka katoaa
arjessa tyon ja huolien sekaan. Retriitissda ihminen tuntee Jumalan rakkauden. Arjessa on
paljon ajatuksia mielessa ja monenlaista tehtdvdd. Opettajan on vaikea illalla saada mieli
tyhjennettyd ajatuksista ja paastad nukkumaan. Retriitissa ajatukset eivat hairitse younta, koska
ne ovat etdédmmalla. Retriitissa pohditaan ahdistavia tydasioita ja ongelmia ja kysytaan niihin
neuvoa Jumalalta. Jossain vaiheessa retriittia mieleen tulee ajatus, mita kannattaisi tilanteessa
tehdd. Ihminen kokee, ettd ne ovat rukousvastauksia, jotka tulevat ihmisen ulkopuolelta.
Ihmisen nékoala avartuu retriitissd ja asioita pystyy tarkastelemaan laajemmasta nako-
kulmasta kasin. Retriitissa pohditaan ihmisend olemista ja muiden ihmisten tarpeiden
toteuttamista. Aina ei ole mahdollista toteuttaa kaikkien ihmisten tarpeita. Opettaja kokee
suhtautuvansa joskus tyohonsa liian tunteellisesti. Opettaja ei voi olla henkisesti etdalla
lapsista tehdesséan tyotadan. Opettajalla syntyy oppilaisiin  kiintymys-suhde. Retriitissa
opettaja pohtii ammattirooliaan. Arjessa opettaja unohtaa, ettd han voi rukoilla tyonsa
puolesta ja hénen ei tee tyotédan yksin. Opettajan ei tarvitse yksin kantaa huolta ja stressata
tyOstd. Opettaja kokee tarkeéksi tdman muistamisen retriitissd. Retriitissé ihminen hyvaksyy
rajallisuutensa. Tydssédén opettaja tekee parhaansa ja sen tulee riittdd. Lasten vanhempien
kaikkia toiveita opettaja ei kykene toteuttamaan. Retriitissé opettaja huomaa tyon positiivisia
puolia tarkastellessaan asioita etddmmaltd. Retriitissdé opettaja huomaan oppilaiden
edistymisen eikd vain sitd mitd on vield saavuttamatta. Tallaista ndkokulman muutosta
opettaja ei koe kotiympadristossd. Retriitissé opettaja 16ytdd menneisyydestd sen ajankohdan
milloin ja mistd tilanteista vasymys ja stressi alkoi. Retriitissé opettaja ajattelee ongelmiensa
olevan pienid, mutta arjessa sitd ei huomaa. Retriitissa hyvéaksyy vallitsevan asiantilan ja
ajattelee selvidvansa siité jotenkin. Retriittitunnelman ja olotilan voi saavuttaa myos joskus
kotona. IThminen pyrkii rauhoittumaan, eik& ajattele mielessa olevaa asiaa niin tunteella, ottaa
etaisyytta ja siirtéda sen hetkeksi syrjaén. Retriitti on opettajalle fyysinen ja henkinen irtiotto
tyostd. Opettaja pystyy tarkastelemaan itseddn ottaessaan askeleen taaksepdin. Retriitissa arki
jaa taakse. Silloin pystyy analysoimaan ja jarjesteleméén ajatuksia mielessaén, johon ei koti-
ja tydymparistossé pysty. Retriitin alussa ihmisen mielessa on paljon ajatuksia, jotka koskevat
tyotd, Kkotia, sukulaisia, tekemattomig toitd ja hoidettavia asioita. Retriitissd ihminen pohtii
virikepuheiden, rukousten ja tekstien merkitystd omassa elaméssddn. Retriitissd arki ja
huolehtiminen jaavét taakse ja rauhoittumisen myota henkisyys ja hengellisyys saavat tilaa.
Retriiteistd on apua opettajalle myos tyossd. Luokassa lasten ollessa levottomia, he
rauhoittuvat laulaessaan lauluja, joiden rytmi on rauhallinen kuin retriitin Taizé-lauluilla tai
kun lukee lapsille kirjaa hiljaisella tempolla, kuten retriitissa tehdadn. Opettaja on retriitisséa
huomannut hengityksen, kehon rentoutumisen ja rauhoittumisen merkityksen lapsen
keskittymiseen. Opettaja kokee tydssddn stressid. OpetustyOté ei ole helppo tehdd, koska
opettaja tekee opetustyon lisdksi eldmantaito- ja kasvatustyotd. Opettajalla on luokassa paljon
lapsia, jotka tarvitsevat erityistd tukea tai huomiota. Opettaja ei pysty poistamaan kokonaan
poistamaan lasten kotioloista johtuvaa turvattomuuden tunteita. Opettaja kokee tyon vélilla
kuluttavana. Opettaja ei vaihtaisi ammattiaan toiseen ja ty0 on palkitsevaa seurata lasten
kehitystd vuoden aikana. Retriiteistd j&& pysyva vaikutus eldmé&an, mutta se tapahtuu
vahitellen. IThminen osaa tarkastella ongelmia etddmmaltd. Ihminen kokee selvinneensa
ahdistavista ongelmatilanteista ennenkin, joten hén selvidd niistd myos tulevaisuudessakin.
Opettaja osallistuu retriitteinin sdanndllisesti, vaikka ei olisi stressid. Opettajalle tyon
tekeminen on helpottunut henkisesti vuosien myoté. Ihmisen kokema tyostressi vahenee ajan
kuluessa. Tietoisuus retriitistd ja sen vaikutuksesta on véhentdnyt ihmisen kokemaa
tyOstressid. Ihminen tietdd, ettd vaikka ei péésisi retriittiin heti kun sitd tarvitsee, mutta
jotenkin retriitti jarjestyy. Ihminen kokee, ettd Jumala ei aina toteuta kaikkia toiveita, mutta
asiat jarjestyvat tavalla taikka toisella. Ihminen uskoo Jumalan johdatukseen eldmdssaan.
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Retriitissa kristinusko on ihmisen ymparilla. Ihmiselle kristinusko on I&heinen asia ja
hengellinen tarve ohjaa retriittiin. Ihminen kokee retriitissd Jumalan lasndolon ja laheisyyden.
Ihminen kokee hengellisen sanattoman olotilan.

YLEINEN MERKITYSVERKOSTO, EHDOLTEMA 2

Ensimmadisen kerran retriittiin osallistutaan, koska on raskas elaméntilanne, joka vaikuttaa
tyohon. Retriitissé selvitetddn ajatuksia ja tunteita. Retriitissa ei tarvitse huolehtia mistaan ja
sielld saa olla vain itsed varten. Retriitin alussa ihminen tuntee olonsa vésyneeksi. Retriitissa
koetaan ahdistuksen tunteita ja epdmukavaa oloa. Mieleen nousee asioita. Retriitissé
selvitetd&n, mik4 asia on arjessa vienyt voimia ja aiheuttanut ahdistusta, johon ei arjessa ole
ollut aikaa paneutua. Ahdistuksen tunnetta puretaan retriitissé Kirjoittamalla. Nain selviaa,
mik& koti- tai ty0asia vaivaa ja vie voimia ja mitd sille tekee arkeen palattuaan. Keskustelu
retriittiohjaajan kanssa auttaa, koska keskustelussa pystyy peilaamaan asioita. Konkreettisesti
asia el muutu, mutta asian merkitys omassa eldmassa pienentyy. Retriitissa pyritdan tyhjenta-
maan mieli ajatuksista. Siellda nautitaan luonnosta, hiljaisuudesta ja eri tilaisuuksista.
Retriitissa ihminen tiedostaa oman vasymyksensé ja nukkuu sielld hyvin. Luonnossa koetaan
luontoyhteys ja sen voima. Metsassé asioita pyrkii mieleen, mutta ne siirretddn syrjaan ja
keskittymdan siihen hetkeen, luonnon kauneuteen. Retriitti on uskonnollinen kokemus.
Retriittiin osallistutaan sd&nnollisesti ja ne ovat kestoltaan lyhyitd. Retriitti vaikuttaa ihmiseen
pysyvasti. Retriitissd koettu hiljentyminen seuraa my6s arkeen. Retriittiin menndan itseé
varten ja sinne voi menné vasyneend ja uupuneena. Retriitissa koetaan, ettd on oikeus hoitaa
itsed. Retriitissd koetaan hengellisyyttd, josta saadaan tukea. Retriitissd koetaan voimaan-
tumista, jonka ihminen ajattelee tulevan luonnosta, levosta ja kristillisyydesta ja se on myods
motiivi retriittiin  osallistumiseen. Retriitissdé koetaan Jumalan ldsn&olo. Retriitin
onnistumisen kannalta on tarkedd, etté se on hyvin jérjestetty.

Retriitissd asioita pystyy tarkastelemaan etddmmélté ja ne asettuvat oikeisiin mittasuhteisiin.
Yrittdjalla on vastuu yrityksen toiminnasta. Retriitissda ihminen huomaa, ettei han ole yksin
vaan Jumala on hdnen kanssaan. Retriitin kristillinen sisaltd tukee ihmistd. Retriitissd yrittdja
pohtii henkilstasioita ja omaa toimintaansa esimiehend. Henkilostosuhteet vievét voimia.
Yrittdjalla on stressida yrityksen toiminnasta, kuten yritystoiminnan laajentamisesta ja
kannattavuudesta ja tdma kuluttaa yrittdjan voimavaroja. Retriitissa auttaa hyvéksymaan
vallitsevan tilanteen. Retriitin hiljaisuus koetaan myonteisend ja on helppoa olla puhumatta.
Ihminen joka puhuu tydsséan paljon, nauttii siitd, kun ei tarvitse puhua. Retriitissa saa olla
itsed varten ja ei tarvitse huomioida muita ihmisid kuten tydyhteiséssé. Jos retriitissé on
ihmisid jotka eivat ole hiljaa, niin se koetaan hairitsevand. Retriitissd ihminen tekee omaa
matkaansa yksin ja matka hairiintyy helposti. Retriitissé koettu pysédhtymisen ja hiljaisuuden
kokemus seuraavat arkeen. Tyopéivan aikana pidetdan tauko, jossa pysahdytdén ja pyritdan
tyhjentdmadn mieli ajatuksista. Taman koetaan auttavan jaksamaan tydssa paremmin.
Retriitissd lahtiessd esimies ei tietoisesti pohdi tyoyhteisbongelmia, mutta retriitin aikana
tyGasioita nousee mieleen.  Retriitin jalkeen tdiss& on selvd ratkaisumalli ongelman
hoitamiseksi. Retriiteista esimies on saanut tyokaluja tydongelmien ratkaisuun. Tyopaikalla
on asioita jotka kuluttavat esimiehen henkisid voimavaroja ja on tarke&d saada ahdistavat
tunteita aiheuttavat tilanteet ratkaistua nopeasti. Tyontekijdn ja esimiehen valisissa
kommunikaatiotilanteissa, tyontekija voi kokea voimakkaita tunteita. Retiriitit opettavat
esimiestd suhtautumaan tyopaikalla tilanteisiin rauhallisesti ja kuuntelemaan tyontekijoita.
Rauhoittuminen, rentoutuminen ja omien tunteiden hallitseminen auttavat esimiesta tilanteen
selvittdmisessd. Retriitin jadlkeen olo on energinen. Retriitissa ihminen huomaa oman
vasymyksensd. Yrittdjalla on mahdollisuus rajata omaa tyoméaarad, joka edesauttaa tydssa
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jaksamista. Koettu tyduupumus auttaa tunnistaan sen tilanteen, milloin on tarvetta vahent&a
tyomaardd. Esimiehen tyossa henkilostbasiat ovat raskaimpia. Tyon tekeminen yhdessa
muiden kanssa on antoisaa ja voimaannuttavaa. Tyoyhteisossa kuohuu séannéllisin valiajoin
ja esimiehen tulee selvittda tilanne. Retriitissa opittu rauhoittumisen taito auttaa esimiesty6ssé
ja heijastuu tyoyhteis6on. Rauhoittumisesta esimies saa voimaa, joka heijastuu tyoyhteisoon.
Jos tyontekijoilla on ahdistuneisuuden ja huolestuneisuuden tunteita, niin esimiehend pystyy
paremmin olemaan tyontekijoiden tukena, kun itse on rauhallinen. Retriitiss& mieleen nousee
tybasioita joihin esimies pystyy vaikuttamaan. Mieleen nousee myos sellaisia asioita joille
esimies ei voi tehdd mitddn ja tdmén hyvaksyminen on helpottavaa ja se ei kuluta enda
esimiehen voimavaroja. Yrittdjan ty6ssé on ruuhka-aikoja. Tyduupumuksen kokeminen auttaa
tunnistamaan uupumuksen ensimmaiset merkit. Ihminen tiedostaa lepddmisen tarpeen ja
varaan siihen aikaan tulevaisuudessa.

YLEINEN MERKITYSVERKOSTO, EHDOTELMA 3

Retriittiin osallistutaan s&&nndllisesti. Ensimmaisen retriitin koetaan tulevan juuri oikeaan
alkaan omaan elamantilanteeseen, kun ihminen on tuntenut olevansa véasynyt opiskelusta ja
vapaaehtoisty0std. Retriitti on ihmiselle myonteinen kokemus. Retriittejd ei jarjestetd
tarpeeksi usein ja paikkoja ei ole kaikille halukkaille. Viikonloppuretriitit koetaan lyhyina,
koska menee jonkin aikaa ennen kuin ihminen saa ajatukset mielessa hiljentymaan. Retriittiin
l&hdetédan pohtimaan jotakin tiettyd eldméssa olevaa asiaa. Aina ei kuitenkaan ihminen ole
tietoinen siitd, mik& hantd vasyttdd tai vaivaa, mutta retriitin hiljaisuudessa se selvida.
Retriitissa pohditaan omaa eldma& ja rauhoitutaan. Retriitissd koetaan monenlaisia tunteita.
Toisten osallistujien ldsndolo koetaan tarke&nd vaikka heidan kanssaan ei puhuta. Retriitti-
kokemusta hairitsee hiljaisuuden rikkoutuminen. Retriitissé on hyva ja turvallinen olo, ei ole
tarvetta keskustella ohjaajien kanssa. Retriitissd litkutaan luonnossa ja luonnon kauneus
puhuttelee. Luonnossa ei tarvitse kohdata muita ihmisiéd ja sielld on hiljaista, kuuluu vain
luonnon &&net. Luonnossa ihminen kokee olevansa lahempand Jumalaa. Retriitissa liikutaan
luonnossa ja luonnon kauneus puhuttelee. Luonnossa ei tarvitse kohdata muita ihmisid ja
sielld on hiljaista, kuuluu vain luonnon danet. Retriitissd koetaan syvad lepoa. Retriitissa
ihminen nukkuu hyvin, liikkuu paljon luonnossa ja sy0 hyvin. Ihminen keskittyy retriitissa
omiin asioihinsa. Sielld ei tarvitse huolehtia muiden asioita, joka on vapauttavaa. Retriitti
virkistadé henkisesti ja fyysisesti. Retriitin kristillinen sisaltd koetaan térkeéksi ja se on syy
sithen osallistumiselle. Retriitissd hoidetaan suhdetta Jumalaan, johon arjessa on vaikea
keksittya.

Retriittiin lahtiessa ihminen tuntee olevansa vasynyt arjesta, joka on arkipdivan Kiireit,
paineita ja tyostressid, jolloin retriitille on tarve. Retriitin tilaisuudet ja kirjallisuus toimivat
tukena mietiskelylle. Opettajan tyopéivat ovat Kiireisié ja suunnitelmia pitaa tyopaivan aikana
muuttaa usein. Opetustyon liséksi opettaja tukee oppilaita heidédn erilaisissa
elamaéntilanteissaan. Tyoympériston melu vasyttdd. Tyo antaa paljon, mutta tyon vaatimukset
ovat suuret. Kiire tydssd koetaan stressaavana. Opettaja kokee, ettd tyolla on merkitysta.
Retriitistd saa voimia tyohon. Retriitin jalkeen arki tulee pian vastaan. Retriitti auttaa
pistdmaan asioita oikeisiin mittasuhteisiin. Retriitissa oppii rauhoittumisen taidon, joka seuraa
my0s arkeen. Kiireisen tyOpéivan aikana tulee muistuma retriitin rauhasta ja siita, etté ei
tarvitse huolehtia ja asiat jarjestyy. Retriitit syventdvat itsetuntemusta ja vaikuttavat
ammattirooliin. Opettajan tulee olla helposti lahestyttdvd ja osata kuunnella oppilaita.
Opettaja tekee ihmissuhdety6td ja opettajan tulee olla oppilaille 1dsnd ihmisend. Retriitisséa
hoidetaan suhdetta Jumalaan. Retriitissé itsed vaivanneet asiat selkenevét inmiselle. Retriitista
saa sen mitd sieltd on lahtenyt etsimdan. Tydsuhteen paattyminen ja epdvarma ty6tilanne
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koetaan stressaavana. Retriitissa tulee varmuus siitd, ettd ei tarvitse huolehtia, koska Jumala
pitdd meistd huolen ja asiat jarjestyvat. Ihminen saa sisaisen rauhan. Ihminen ajattelee retriitin
tulevan oikeaan aikaan ja saa retriitistd tukea eldmantilanteeseensa. Tarke& osa retriittid on
hiljaisuus ja se koetaan virkistavana. Hiljaisuus auttaa jaksamaan ja hiljaisuutta kaipaa myos
arjessa. Tyossdan opettaja puhuu paljon ja on koko ajan vastavuoroisessa suhteessa.
Retriitissa tyoasioista pyritddn eroon. Retriitin hiljaisuus on vastapaino tyd-ymparistolle.
Retriitissd saa olla hiljaa ja saa keskittyd itseensd. Retriitissd opitaan pyséhtyméaan ja
hiljentymaén, jota ihminen haluaa kokea myo6s arjen keskelld osallistumalla hiljaisuuden
rukoushetkiin. Ne ovat kestoltaan sen verran lyhyitd, ettd ajatuksia ei saa tyoasioista samalla
tavalla irti kuten retriitissd. Retriitissd koetaan tasapainoinen olotila, jossa pystyy
keskittymd&n olennaiseen ja se auttaa asettamaan tyoasiat oikeisiin mittasuhteisiin. Retriitissa
I0yt4d asian, joka on arjessa vaivannut, joka auttaa my6s jaksamaan tOissé. Retriitissa
ihmisesta tuntuu vylelliseltd olla palvelun kohteena. Retriitissdé ihminen kokee tulleensa
kohdatuksi ihmisena.

YLEINEN MERKITYSVERKOSTO, EHDOTELMA 4

Tarve ensimmaiseen retriittiin tulee eldmantilanteesta, jossa on tydssa vaativia uusia
tyotehtévid ja vanhusten kotihoito. Ihmiselld on kaksi tyOpaikkaa; palkkaty0 ja koti, omaa
ailkaa on vain tyomatka. Ihmisella ei ole tarpeeksi aikaa ja voimia syventyd hengelliseen
elamaan. Retriitista 1&hdetddn hakemaan evaitd hengelliseen eldmdan. Ihmiselld on tarve
hengelliselle levolle ja tauolle, jota retriitistd saa. Sielld saa olla hyvéssa hoidossa. Retriitin
ohjaajat vaikuttavat retriittikokemukseen myonteisesti. Retriitissd on mahdollisuus keskustella
ohjaajan kanssa. Siihen ei ole tarvetta, jos mieleen ei nouse kasittelem&ttomi& asioita, koska
niitd on tyostanyt jo ennen retriittid. Retriitistd saa sen mité sieltd on lahtenyt hakemaan ja
siksi retriitissé halutaan kdyda myos tulevaisuudessa. Retriittiin osallistutaan myos tyéuran
paattymisen jalkeen. Eldmantilanne on sellainen, ettd pystyy lahtemaan lyhyelldkin
varoitusajalla.

Vastaavan sosiaalityontekijan tyohon siséltyy paljon erilaisia tyOtehtavid, kuten
esimiestehtavid ja perheterapeutin tyotehtdvia sekd yhteistyotd eri toimijoiden kanssa.
Ihmiselle ammatti on siunaus, joka tekee ihmisen onnelliseksi. Retriitissa sosiaalityontekija ei
ajattele tybasioita. Retriitti vaikuttaa henkiseen ja fyysiseen jaksamiseen. Ihminen saa kayttaa
aikansa valitsemallaan tavalla. Siell ei ole ty0elamé&a eik& vanhusten kotihoitoa. Ihminen saa
olla vapaana vastuista ja ei tarvitse huolehtia mistéan. Retriitissa kaikki on valmiina. Siella
lepdd fyysisesti, mutta mukana on myos hengellisyys. Luonto myds hoitaa ihmista.
Yhteisollisyyden kokemus korostuu hiljaisuudessa ja yhdessa olemisessa. Retriitissa ihminen
el koe olevansa yksi ja on tietoisuus muista retriittildisistad. Retriitti on kokonaisvaltainen
kokemus, joka siséltdd hengellisyyden, fyysisen levon, hyva ruoan ja luonnon. Ihminen
kokee, ettd retriitit tulevat oikeaan aikaan omaan eldméntilanteeseen nédhden. Retriitti ei tuota
pettymystd. Retriitista pystyy tarvittaessa lahtemaan ja tulemaan kesken kaiken, jos tilanne
kotona vaatii sitd. Retriittildisten aiheuttamat &&net voidaan kokea joskus hairitsevina.
Retriittipaikan ymparilla olevilla ulkoilumaastoilla ei tule ketd&n vastaan. Siella kuuluu vain
luonnon d&dnet. Retriitin kaltaista hiljaisuutta ei loydd muualta kuin retriitistd. Kotona
luonnosta palattua odottavat ihmistd tekeméattoméat tyot. Retriitissa tapahtuu irtiotto, jota
arjessa ei tule. Inmisen mieleen nousee luonnossa kiitollisia ajatuksia siitg, ettd pystyy vieléa
nauttimaan luonnosta kaikilla eri aisteilla. Retriitissdé metsassd kokee hengellisen yhteyden
Jumalaan vaikka ei sitd tietoisesti ajattelisikaan.

Retriitissa sosiaalityontekijé ei ajattele tydasioita ja hén irrottautuu tyGeldmasté retriitissa.
Ihminen ajattelee sen olevan valttamatontd jaksamisen kannalta. Ty0eldman jattdmisen
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retriitin ulkopuolelle koetaan auttavan sek& tyonohjauksen. Ihminen kokee tyén ja perhe-
elaméan yhteensovittamisen raskaaksi. Retriitin alussa hiljaisuudessa inmiselle mieleen nousee
ajatuksia rauhasta ja levosta. Arki ja& taakse. Ihminen voi keskittyd omaan tarpeeseensa eli
hengelliseen eldmé&an. Retriitissa ihminen tietdd ettd hanelld on nyt siihen aikaa keksittyd,
koska aikaa ei vie koti- tai ty0asia. Ihminen kokee, ettd retriitissa aukeaa hengellinen kanava
ja se on motiivi osallistumiselle. Retriitin jalkeen tyOpaikan ongelmat ja paineet tuntuvat
erilaiselta. Ihminen kokee olevansa kestdvampi ja jaksavampi. Ty0té ei tarvitse tehda yksin.
Toissa tilanne on sama ennen retriittid ja retriitin jalkeen, mutta ihminen kokee olevansa
varustettu hyvilla evailld, jotka kantavat tulevaisuudessa. Arki tulee samanlaisena ihmista
vastaan retriitin jalkeenkin, mutta retriitin kristinuskon hengellinen tuki auttaa jaksamaan ja
kannattelee tyoeldamassa. Arjessa ihminen tuntee retriitin vaikutuksen itsessaan. Se heikentyy
vahitellen ja ihminen huomaa, ettd arki on edelleen samanlainen. Ihminen muistelee retriitin
sisdltoa. Tyossa ihminen kokee, etté vaikeisiin asiakastilanteisiin saa apua Jumalalta. Retriitti
auttaa jaksamaan arjessa. lhminen jaksaa paremmin, kun retriitissa hoitaa suhdetta Jumalaan
ja saa olla Isén hyvéssa hoidossa. Tama kokemus seuraa ihmisté arkeen, se ei jaa retriittiin.
Ihmiselle tulee tarve osallistua retriittiin s&&nndllisin véliajoin.

Ihminen irtautuu tyosta retriitissa, mutta kaikista kotihuolista ei padse irti. Retriitti auttaa
ihmista selvidaméén eldamén raskaista tapahtumista. Thminen luottaa siihen, ettd Jumala tietaa
hénen tarpeensa ja jarjestda lepohetken. Tyd ja vanhusten kotihoito voi uuvuttaa ihmisen.
Ihminen tuntee, ettd on vasynyt ja on voimiensa darirajoilla. Thminen kokee saavansa tukea
Jumalalta. Ihminen kokee uupumuksen tarkoituksenmukaisena vaiheena eldmasséan. Ihminen
kokee, ettd yhteys Jumalaan on séilynyt raskaissakin kokemuksissa. Hengellinen eldmd on
aina lasnd ja se kannattelee ja siitd saa voimaa. Ihmisen on vaikea myontda itsellensa
uupumus. Sairaalan vastaavana sosiaalityontekijalla on paljon ty6tehtdvia ja tyossa on Kiire.
Ty0Ostd saa tunnustusta ja onnistumisen kokemuksia. Ty on palkitsevaa, vaikka raskasta,
mutta on myo6s positiivisia kokemuksia. IThminen ei jaksa, kun tyo- ja perhetilanne vievat
lilkaa voimia. Retriitit auttavat jaksamaan eldkeikddn saakka ja niihin osallistutaan
saannollisesti. Jaksamisesta edesauttaa myos joustot tydajassa ja sitd myota palautumiseen on
enemman aikaa kuin viikonloppu vaikka tyo ei méarallisesti vahene. Uskosta tuleva vahvistus
auttaa ihmistd jaksamaan ja sitd ilman ei selvidisi. Ihnmiselld on luottamus siihen, ettd elaméa
johdetaan ja hén ei ole yksin. Usko tuo ihmiselle tukea ja turvaa. Retriittiin ihminen haluaisi
osallistua useammin, mutta niita ei ole tarjolla. Retriittistd ihminen saa tukea hengelliselle
elamalle ja sieltd ihminen kokee saavansa tukea hengelliselle jaksamiselle. Retriitit eivét tuota
pettymyksid. Ihminen saa sieltd sen mit4 on ldhtenyt hakemaan ja missa hénen tarpeensa on.
Retriittistd ihminen saa hengellisen kipinan. Retriitisté saa tukea eri elaménvaiheisiin.

YLEINEN MERKITYSVERKOSTO, EHDOTELMA 5

Elamantilanteessa, jossa laheinen ihminen on kuollut jokin aika sitten ja tyopaikka vaihtunut,
hiljentyminen ja pyséhtyminen n&hdaan tarpeellisena. Retriitistd saadaan tieto ystavéan kautta
ja néin avautuu mahdollisuus retriittiin. Uuteen ammattiin valmistuminen saa ihmisen
miettimd&n oman yrityksen perustamista. Oman yrityksen perustamiseen liittyy paljon
jarjestettavid asioita ja vakituisesta tyodsuhteesta luopuminen pelottaa. Asiakasmadrdn
lisddntyessa yrittdja tekee padtoksen tydsuhteen irtisanomisesta. Eldmé&n muutosvaiheissa
ihmistd pelottaa. Irtisanoutuminen vakituisesta tysuhteesta ja oman yrityksen perustaminen
aiheuttavat epdvarmuuden ja pelon tunteita. Ihminen kantaa huolta yritystoiminnan
kannattavuudesta ja saako siitd toimeentulon tulevaisuudessa. Retriitissd ei tule selvia
ratkaisumalleja, mutta sieltd saa varmuuden, ettd ei tarvitse huolehtia, asiat jarjestyvat.
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Suruty6 laheisen kuolemasta ei helpotu retriitissd. Ihminen saa retriitista levollisuutta ja
varmuutta asioiden jarjestymisestd. Ihminen kokee sen helpottavana.

Ensimmaistd kertaa retriittiin osallistuja voi kokea retriitin hdmmentdvand ja retriitin
uskonnolliset tilaisuudet ahdistavalta ja niiden mé&&ran liialliselta. lhminen tiet&&
osallistumisen olevan vapaaehtoista, mutta menemattd jattamisestd aiheutuu syyllisyyden
tunteita. Retriitissa on tilaisuus, jossa hiljennytd&n. Siihen osallistuminen koetaan
miellyttdvana ja levollisuutta tuottavana. Muut retriitin uskonnolliset tilaisuudet eivét kosketa
samalla tavalla. Retriitissd ihminen kokee hengellisyytta vaikka hanen uskonnollinen
vakaumus ei olisi voimakas. Ihminen kokee, ettd hdnelld on oma suhde Jumalaan ja
korkeimpaan voimaan. Ihminen uskoo asioiden menevén niin kuin niiden on tarkoitettu.
Tama ajatus vahvistuu retriitissd. Retriittiin  [&hdetddn, koska on tarve henkiselle
pysahtymiselle ja se vaikuttaa henkiseen jaksamiseen. Retriitissa ihmisen ei tarvitse huolehtia
mistaén ja sielld saa keksittyd olemiseen. Saa olla omassa rauhassa. Retriitin rauhallisuudessa
ja hiljaisuudessa ihminen ajattelee ja suunnittelee tulevaisuuttaan. Ihminen muistuttaa itseaan,
ettd hén on retriitissa tata varten. lThminen kokee ympéroivan luonnon ihanaksi. Luonnon
hiljaisuus palvelee ihmist4. Retriitissa ihminen pohtii elaménkulkuaan, josta hén keskustelee
ystdvan kanssa luonnossa ulkoillessa. Keskustelu ohjaajan kanssa omasta eldmantilanteesta
auttaa kokemaan omat tunteet oikeutettuina ja hyvaksyttyind. Keskustelun jalkeen ihmisella
on kevyt ja helpottunut. Puhumisen tarkeyden oma kokemus auttaa myods terapeutin tyossa.
Retriitissa toisten huomiotta jattdminen ei tunnu ihmisestd luontevalta. Tyossadn terapeutti
tarkastelee asiakkaiden tunteita ja nonverbaalista kayttaytymistd. Retriitissa tyoroolista on
vaikea paastaa irti ja se vaikuttaa retriitin onnistumiseen negatiivisesti. Retriitissé ihminen
huomaa kuinka levoton mieli on, pyséahtyminen ja rauhoittuminen on vaikeaa. Ihminen miettii
montaa asiaa yhtd aikaa. Ensimmaistd kertaa retriittiin osallistujalle hiljaa oleminen ei ole
helppoa. Ihminen ajattelee retriittikokemuksen olevan mahdollisesti erilainen toisella
osallistumiskerralla. Retriitissd ihmiselle tapahtuu pysahtyminen. Terapeutti kokee, ettd
retriitissd koettu pyséhtyminen on auttanut omaksumaan paremmin Mindfullnesin taitoja
tydmenetelménd. Retriitissa terapeutti oppii ldsndolon taitoa, joka auttaa terapeuttia
jaksamaan tyossaan. Retriitissé tietoinen ldsndolo tulee itsestddn ilman harjoittelua retriitin
tunnelman kautta. Tyopéaivéan aikana asiakkaiden vélissé terapeutti on hetken hiljaisuudessa
ajattelematta tyQasioita. Hetken hiljaisuus ty6pdivdn lomassa tuo levollisuutta ja rauhaa.
Terapeutti tyhjentdd mielensa ajatuksista ja on lasné siind hetkessa. Ihmiselld on levoton mieli
ja on ihminen helposti taytta jokaisen hetken tekemalla jotain. Terapeutti kokee, ett4 tietoinen
hetki tekemattd mitdan, vahentdd levottomuutta. Terapeutin saadessa mielensd tyhjaksi
ajatuksista, auttaa keskittymadn asiakkaaseen paremmin. Retriitissd terapeutti koki
hiljentymisen ja rauhoittumisen, josta myo6s asiakkaat voivat hyotyd. Terapeutti kannusti
asiakkaitaan joilla on vahva uskonnollinen vakaumus, hyddyntaméén uskontoa voimavarana.
TyoOssa jaksamaan auttaa se, ettd elamdssa ei ole liikaa ihmistd kuormittavia tekijoita. Tieto
siitd, ettd toitd on riittavasti ja tydmaaradn voi itse vaikuttaa edesauttaa jaksamista. Retriitissa
ihmiselle tulee varmuus siitd, ettd asiat jarjestyvat ja kaikki elaméssa tapahtuu niin kuin on
tarkoitettu. Thminen kokee sen helpottavana.
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