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Kehittdmistehtédvén aiheena oli ryhmétyénohjauksessa tutkia kokemuksellisen ullmani-
laisen uniryhmé@menetelman kayttda ohjattavien unien avaamisessa omien tunteiden
ymmartdmiseksi. Kehittdmistehtdvan tutkimusongelmina olivat 1)Miten unet lisd&vat
itsetuntemusta? 2)Kuvaile kokemuksiasi uniryhmétydskentelystd omien tunteittesi tun-
nistamisessa ja hyvaksymisessd. 3)Kuvaile unen merkityst4 tyohon liittyvien kysymys-
ten kasittelyssa ja ymmartamisessé. Kehittdmistehtdvan empiirinen osuus toteutettiin
syksyn 2008 ja kevadn 2009 kuluessa.

Kehittdmistehtdvédn teoreettisessa  osuudessa  kasiteltiin ~ ohjaajan  systeemis-
psykodynaamista tyénohjauksen viitekehystd, ullmanilaisen uniryhmémenetelmén teo-
riaa ja kaytantod, psyyken vaikutusta uniin seké unen kéayttéa tyénohjauksen vélineena.

Empiirisessé osuudessa avattiin jokaisen tyoénohjausryhman jasenen uni kokemukselli-
sen uniryhmamenetelméan systeemilld. Liséksi yhden istunnon aikana kéytiin l&pi ohjat-
tavien kokemuksia uniryhmadistunnoista: itsen reflektointia sekd omien tunteiden ja
oivallusten muodostumista unen avaamisprosessissa.

Tuloksia tarkasteltiin ohjattavien vastauslomakkeista. Liséksi aineistoa kerattiin &anit-
tdmalla ja kirjaamalla seka litteroimalla tallennettua puhetta. Kehittdmistehtavén johto-
paatoksissé todettiin, ettd uniryhmatydskentely tyénohjauksessa auttoi ohjattavia jésen-
tdmaéan henkildkohtaiseen eldamaén liittyvia kysymyksid. Tyonohjauksessa kéytetty ly-
hytkestoinenkin, neljan istunnon uniryhmatyodskentely ndytti edistdvan ohjattavien ky-
kya késitelld tyon aiheuttamaa tunnekuormaa. Ohjattavien sisdisen maailman kysymys-
ten jasentdminen nousi tarkedksi. Lopuksi todettiin, ettd ohjattavat oivalsivat jopa yhden
uni-istunnon kuluessa merkittavid asioita omasta itsestdan. Unenndkija I0ysi omia vah-
vuuksiaan ja tunnekokemuksen antamaa oivallusta omasta eldmantilanteestaan. Tamé
vapaultti siséisesti ja antoi energiaa: ihminen tuli kokonaisemmaksi.
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1 JOHDANTO

Tassa kehittdmistehtévéssa tarkastelen unen kayttod tyonohjauksen erddna menetelmé-
na, tyonohjaukseen valitsemaani systeemis-psykodynaamista viitekehystd sekd koke-

muspohjaista ullmanilaista uniryhmétyoskentelyé.

Tyodnohjaajakoulutus alkoi kiinnostaa minua oman tyénohjaukseni kautta. Koin tuolloi-
sen tyonohjaukseni hajanaiseksi. En oikein saanut toimintamallista kiinni, vaikka tydn
sisdltdja yhdesséd pohdimme. Tydskentelymme aikana tydnohjaaja ei méérittanyt viite-

kehystadn emmeka asettaneet tavoitteita. Asia jai mieleen: mité tydnohjaus oikeasti on?

Hakiessani Satakunnan Ammattikorkeakoulun tydnohjaajakoulutukseen kesélla 2007
tuli jo alkuhaastattelussa vastaan tdman kehittdmistehtavén aihe. Haastattelussa tuleva
vastuuopettajani Teija Harju pysahtyi uniryhmétyoskentelyyni tekstissg, jonka olin kir-
joittanut esittelyksi koulutukseen haettaessa. Harjun mielesta ullmanilainen tyoskente-
lytapa oli psykoanalyyttisesti mielenkiintoinen. Sittemmin han kannusti minua kéaytta-
maan uniryhmatydskentelyd kehittdmistehtdvan tekemisessa. Harju nosti esiin vapaa-
ajan harrastukseni merkittavyyden, johon olin sitoutuneesti osallistunut vuodesta 2004

lahtien, kuitenkaan pohtimatta metodin syntyd ja sen viitekehysta.

Paneutuessani sittemmin opintojen kuluessa psykiatri Montague Ullmanin eldméntyo-
hon uniryhmétydskentelyn kehittdmisessd, aloin ymmaértdd metodin psykoanalyyttisia
juuria. Unien kuvat ilmentdvét alitajunnan tydskentelyd nukuttaessa. Unikuvia on kautta
aikojen kaytetty tulkitsemaan merkityksid, kuvaamaan koettua ja ndyttdmadn tulevaa.
Unet eivat ole sattumanvaraisia vaan merkityksellisia unikuviin verhoutuneita unenna-
kijan tunteita ja kokemuksia. Palkitsevinta unitytskentelyssa on se, ettd unien avaami-

sen kautta voidaan oivaltaa jotain omasta itsesta.

N&in unen: Olimme ulkona Idhddssé hiihtdméan. Oli pimeéé. Kaikkialla oli paljon val-
koista lunta. Erds meistd l&hti ensimmaisend ladulle. Lahtopaikka oli tien toisella puo-
lella, jossa oli useita innokkaita. Sinne paastakseen piti ylittdd lumipenkka, sitten tie ja

toisen puolen lumipenkka. Se erés meistd meni jo latua peltoaukealla. Mind innolla pe-



rassa yli tien, kunnes huomasin rampivani lumessa. Eihén silla tavalla paassyt kunnolla
eteenpdin. Jouduin palaamaan takaisin tien toiselle puolelle. Sain joltakulta sukset ja
sauvat, sitten lahdin nopeasti matkaan. Pimed&ssa illassa lumen valossa oli helppo menn&
suksien kanssa latua eteenpéin. — Uni néytti tyonohjaajaopiskelijalle, ettd pimedssakin
nékee jo jonkin verran, vaikka valo, tydnohjauksen osaaminen, on vasta heijastusvaloa.
Ja vaikka on intoa, on syyta hankkia valineet toteuttaakseen tehtdvaanséd kunnolla. Piti

palata hakemaan tarvittavia vélineita.

Kehittdmistehtdvan empiirinen materiaali on koottu koulutukseeni liittyvén tyénohjaus-
ryhman viidessa uniryhmadistunnossa. Kehittdmistehtdvan unimateriaalin tydstdmisen
tavoitteena on I0yt&a sisaltoja tutkimusongelmiin: Miten unet lisd&vét itsetuntemusta?
Kuvaile kokemustasi uniryhmatydskentelystd omien tunteitten tunnistamisessa ja hy-
vaksymisessd. Kuvaile unen merkitystd tyohon liittyvien kysymysten késittelyssé ja

ymmartdmisessa.

Tyonohjaajalla on monien mahdollisuuksien markkinat erilaisten toiminnallisten mene-
telmien kéaytossd. Niiden avulla autetaan ohjattavaa oivaltamaan jotain omasta itsesta,
omista ajattelumalleista. Unen kayttd tyonohjauksen erd&nd vélineend lienee melko
yleistd. Unet kantavat kuvina tietoa itsestd, jonka ymmartdminen antaa oivalluksia kuten
my0s reflektoinnissa parhaimmillaan tapahtuu. Ullmanilaista uniryhmé&menetelmaa
tyonohjauksessa kayttad psykiatri Markku Siivola, jonka kirjallisia lahteitd olen kéaytta-
nyt runsaasti tassa kehittdmistehtévéssa. Vuonna 2005 hén otti meidat, Satakunnan uni-
ryhman, lampimasti vastaan kotonaan To6l0ssd, kun teimme kevatretken Helsinkiin
unen avaamisen merkeissa. Olin onnekas, silld& minun uneni avattiin ja ryhnmédmme sai
valittoméan kokemuksen psykiatri Siivolan toiminnasta uniryhmén vetdjana. Tekstissa

kursiivilla kirjoitetut mietelmét unista ovat Markku Siivolan ajatuksia.



2 TYONOHJAUKSEN VIITEKEHYS

Tyonohjaajaopintomme Satakunnan Ammattikorkeakoulussa alkoivat syksylla 2007.
Opintojemme kuluessa olemme tutustuneet useisiin eri viitekehyksiin. Jo opintojen al-
kuvaiheessa opintosiséltihin kuului oman viitekehyksen maarittdminen. Olemme oppi-
neet, ettd tyonojaajakoulutusta tarjotaan tietyn viitekehyksen mukaan joissakin yliopis-
toissa. Nyt opintojen ollessa loppusuoralla ammattikorkeakoulussa voi pohtia mika olisi
hyva koulutuskdytantd tyonohjaukselle. Koen oman opiskelumme olleen mosaiikki-
maista. Olemme paneutuneet lukuisiin viitekehyksiin ja toiminnallisiin menetelmiin
vierailevien opettajien luennoilla. Tdmén runsauden keskelld on ollut vaativaa poimia
sopivia vélineitd tydnohjaukseen, silla valinnanvaraa on tavattoman runsaasti. Toisaalta
tdman runsauden myota olemme voineet tutustua erilaisiin katsantokulmiin ja ymmartaa

tyonohjauskaytantdjen moninaisuutta.

Tuntui vaikealta nimetd oma viitekehys heti opintojen alussa, koska mielenkiintoisia
viitekehyksiéd on runsaasti tarjolla. Viitekehysten pohdinta koulutuksessa oli prosessina
antoisaa ja kiinnostavaa. Itsedni houkutti uutena menetelména narratiivisuus, tarinalli-
suus prosessina. Valitsin lopulta kuitenkin sen viitekehyksen, jonka tunsin l&heisim-
maksi ja tarkedksi jo vuosien takaa: psykodynaaminen ajattelumalli ihmisen kehitykses-
t4. Tunnen viehtymysta psykodynaamiseen lahestymistapaan ihmisen mielen tutkimi-
seksi. Ymmarrdn, ettd ihminen on menneisyytensé tuote. Omaa eldmé&a taaksepain pei-
latessa tunnistan tunteita, tunnelmia ja kokemuksia, joita voi selittdd ja selvittdd psyko-
dynaamisen l&hestymistavan mukaisesti. Myds uniryhmatydskentely on edesauttanut
oman alitajuisen puolen Ioytamistd. Unen kautta on mahdollista kirkkaasti oivaltaa jota-
kin omasta itsestd. Unien prosessointi on antoisaa oman minan tunnistamiselle ja henki-
I6kohtaiselle kasvulle.



2.1 Systeemis-psykodynaaminen viitekehys

Harri Hyyppa on tuonut suomalaiseen tyonohjaukseen avointen jérjestelmien teorian,
josta nykymuodossaan kaytetddn nimitystd systeeminen malli tai systeeminen l&hesty-
mistapa. Hyypan mukaan systeemisyys toimii periaatteella: input — throughput — output
eli avoin systeemi toimii transformaation tilana. Se on jatkuvassa yhteydessa ymparis-
toonsa vastaanottaen erilaisia inputteja “muuntaen ne jollain tavoin” tuottaakseen out-
putteja. Jarjestelmdaajattelun eli systeemiteoreettisen ajattelun ongelma lienee siind, etta
se on liian yleinen, silla systeemisyys voidaan nédhda kaikessa toiminnassa. Avoimissa
jarjestelmissé toimii aina vaihtoprosessi, jolloin se on vaihdossa ympéristonsa kanssa.
Tama vaihto on jarjestelmén sdilymisen ja jatkuvuuden kannalta elinkysymys. Systee-
min séilymisen kannalta kaikilla néill& tekijaryhmilla (input — throughput — output) on
oma merkityksensd. Nain ollen vaikuttavien tekijéiden tunnistaminen ja analyysi on

oleellista systeemin toiminnan ymmaértdmiseksi. (Hyyppa 1983, 16-19.)

Psykodynamiikan nakdkulma katsoo menneisyyteen. Halusin sen liséksi viitekehykseen
mukaan selke&n systemaattista ja johdonmukaista ajattelua mielen tunnesiséltdjen
oheen. Nain valitsin viitekehykseeni mukaan systeemisen toimintamallin. Systeemisyys
luo selkeyttd meneillddn olevaan prosessiin toimien tassa hetkessd. Totron mukaan psy-
kodynaaminen ymmaértdminen on myos systeemistd. Systeemisyys hahmottaa ilmigita
osasysteemeistd koostuvina kokonaisuuksina, toisiin systeemeihin yhteydessa olevina
vuorovaikutusjérjestelmina sekd dynaamisina tapahtumina. Samantapaisen psyykkisen
dynamiikan ajatellaan kerroksellisesti toimivan ryhmissd, organisaatioissa ja kulttuu-
reissa. Systeemisend voidaan my0s n&hda yksilon kehittyminen vuorovaikutuksessa
ymparistonsd kanssa, molemmat vaikuttavat toisiinsa. Systeemisyyteen kuuluu myos
tarve yhdistaa esimerkiksi ulkoisen ja sisdisen maailman, tietoisen ja piilotajuisen, yksi-

I6n ja yhteison tarkastelua. (Totro 2008,11.)

Totro hahmottelee psykodynaamista psykologiaa, jossa ihminen on haluava, tahtova ja
tavoitteleva olento. Han pohtii kdsitetta dynaaminen, jossa ihmisen sisdisestd maailmas-
ta nousee erilaisia toiveita, tarpeita ja pyrkimyksid, jotka vaativat toteutumistaan. IThmis-
t4 voi kuvata ympyralld., jossa viiva rajaa yksilon ympdristostaan. Ympyrén sisélle jaa

toinen pienempi ympyrd, jonka sisélld on sisdinen maailma: tunteita, tunnemuistoja,



pyrkimyksid — osin tietoisia, osin piilotajuisia. Sisdisen maailman toiveet ja tarpeet vaa-

tivat toteumistaan eldman alusta lahtien. (Totro 2008, 11,12.)

Ahteenméki-Pelkosen vaitoskirjassa on haastateltu kirkon neljda tyonohjaajaa, jotka
kuvaavat psykodynaamisen ldhestymistavan merkitysta tydssdén: Se on “tyon perusta,
valttdamatdn pohjarakenne”, ”runko ihmisen kehityksen tarkastelulle”, “antaa koko ih-
miské&sityksen”, sill& on “perusteorian merkitys”. Itse mielldn psykodynaamisen l&hes-
tymistavan julkiteoriaksi, jossa kokonaisvaltaisesti pyritddn ymmartaméan yksilon tie-
dostamattoman ja tietoisen merkityssisaltdja. Talléin ihmista tarkastellaan monella ja-
nalla: menneisyys/nykyisyys, piilotajuinen/tietoinen, siséinen/ulkoinen, irrationaali-
nen/rationaalinen, tuhoavat/rakentavat voimat. Menneisyyden tiedostamista voidaan
hyodyntédd nykyisyyden ymmaértamiseksi ja tulevaisuuden kehittdmiseksi. Tyonohjauk-
sessa tavoitteena onkin tietoisuuden kehittdminen ja syventaminen ajatuksella, etta tie-
toisuus tyostd johtaa tietoisuuteen itsestd. (Ahteenméki-Pelkonen 2006, 96-99; Totro

2007, 125.)

3 ULLMANILAINEN UNIRYHMAMENETELMA

3.1 Teoriatausta

Montague Ullman kirjoittaa kirjansa Paljastavat unet johdannossa kuinka han on aina
tuntenut voimakasta teoreettista kiinnostusta unia kohtaan ja kokenut niiden kanssa
tydskentelyn sekd haastavana ettd jannittdvana kliinisessa tydssaan. Ajan mittaan han
tuli yha enemmaén vakuuttuneeksi siitd, ettd unien ymmartamiseen tarvittavat taidot voi-

si jakaa my0s ei-ammattilaisille. (Ullman & Zimmerman 1982, 13.)

Psykiatri, psykoanalyytikko ja unen tutkija Montague Ullman (1916-2008) on luonut
kokemuksellisen uniryhmétydskentelyn metodin pitkddn kestdneen tyduransa aikana.
Pisimman tyduransa hén loi New Yorkissa. Vielé eldkkeell& ollessaan ja ennen kuole-

maansa han aktiivisesti ohjasi uniryhmia ja uniryhmien ohjaajia. Ullmanin menetelma



perustuu unenndkijan omaan oivallukseen unensa sisalldistd. Ullmanin kehittdméa uni-
ryhmaprosessi saattaa ryhmén avulla unennékijdn ymmartdmain unensa merkityksia.
Uniryhmaistunto etenee systeemisesti ullmanilaisen prosessin mukaan. Unien avaami-
seen kokoontuu yleensé noin 4-8 hengen pienryhmé. Nimenomaan ryhmén tuottamien
ideoiden kautta unenndkija poimii niitd oivalluksia, jotka han kokee omikseen. Nain uni
avautuu unenndkijalle hdnen omista oivalluksistaan ja tarpeistaan kasin. (Ullman &
Zimmerman 1982 , 15.)

Montague Ullman on opettanut uniryhmétyoskentelyd myds Ruotsissa. Goteborgissa
1974-1976 hén opetti psykoanalyytikoiksi opiskelevia ja aloitti sielld uutden psykoana-
lyyttisen ohjelman. Samalla han tydskenteli Idheisesti Tukholman Holistisen Psykoana-
lyyttisen Seuran kanssa. Tuolloinen paatds alkaa opettaa unia kokemuksellisen l&hesty-
mistavan kautta oli uutta sek& hénelle ettd tydtovereille kummassakin laitoksessa. Ko-
kemusperainen unien avaaminen sisdlsi radikaalin painopisteen muutoksen ty6toverei-
den potilaiden unista kollegoiden omiin uniin. Ullmanin innostus oli tarttuvaa, silla kol-
legat alkoivat reagoida prosessin voimaan. Uniryhmétydté jatkettiin koko sen ajan, jon-
ka Ullman vietti Ruotsissa. Palattuaan takaisin Yhdysvaltoihin Ullman koki olevansa
alati syvenevéssa unien oppimisprosessissa. Ullman vieraili myéhemmin useaan kertaan
Ruotsissa. Siella toimii edelleen Ullmanin oppilaiden perustama Dromgruppsforum
(perustettu 1990), jossa koulutetaan uniryhméohjaajia. ( Ullman & Zimmerman 1982,

18; Drémgruppsforum 2009.)

Ullmanin mukaan jokainen unista kiinnostunut psykiatri on velkaa Freudille. Hanen
teoksensa Unien tulkinta loi perustan unien terapeuttiselle kéayttokelpoisuudelle. Ullma-
nin mielestd Freudin tapa ndhda unet juontuivat h&nen tavastaan ndhd& neuroottiset oi-
reet. T&méan tuloksena ihmiset ovat olleet taipuvaisia yhdistdméén unet ja psykoanalyyt-
tisen teorian ja uskovat — Ullmanin mielestd vadrin — ettd vain asiantuntija voi tydsken-
nelld unien kanssa tehokkaasti.. Ullmanin mielestd unien avaamiseen ei tarvita auktori-
teetteja. Hanen mukaansa on vaarin ajatella, ettd vain asiantuntija voisi tydskennelld

tehokkaasti unien kanssa. (Ullman & Zimmerman 1982, 15.)

Milla tavalla kuvat, niin unikuvat kuin mielikuvatkin, heijastavat omaa itsed? lhmiset
ovat oppineet muovaamaan kuvansa vertauskuviksi: ilmaisemaan tunteensa ja ajatuk-

sensa kayttden vertauskuvaa ennemmin kuin Kirjaimellista ilmaisua. Tdmé& ilmenee
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unissa, runoudessa, kuvataiteissa ja Kirjallisuudessa. Vertauskuva voi olla voimakas
ilmaisumuoto, kuten runoudessa. Unissa on tdmé& voima. Unennakija muotoilee sano-
mansa itselleen ja on alitajuinen taiteilija. Taiteilija on tietoinen suhteestaan luomaansa
tyohon. Kuitenkin unennékijélta vaaditaan ponnistusta, jotta h&n pystyy tajuamaan tuon
suhteen. (Ullman & Zimmerman 1982, 16,17.)

Seuraavassa kuviossa on esitetty Ullmanin havainnoimaa valvetilan ja unen vertausku-

vien ilmentymid ja yhteisié piirteita.

VERTAUSKUVAT
VALVEVERTAUSKUVAT UNIVERTAUSKUVAT YHTEISET PIIRTEET
1. Sanallinen muoto 1. Kuvallinen muoto 1. Vertauskuvat luodaan tar-
2. Tunnettu merkitys valittd-|2. Tuntematon merkitys — héa- peesta valittaa tunteita
masti ilmeinen madva ja epatavallinen 2. Tarpeen syyt:
3. Hyvaksytty  kommunikaa- | 3. Outo ja yksityinen kieli a) Tunteiden voimakkuus
tiomuoto 4. Tiedottomasti koottu ja vaikutus
4. Tietoisesti muovailtu 5. Armottoman rehellinen b) Tunteiden hienosyisyys,
5. Alttiina tietoiselle manipu-|6. Usein hylatty monimutkaisuus ja epa-
laatiolle tavallisuus
3. Vertauskuvan p&dédmaéara:

tunteiden havaitseminen ja
tunnistaminen
4, Lahde: luova mielikuvitus

(Ullman & Zimmerman, 1982, 81).

Kuvio 1: Valve- ja univertauskuvien ilmentymét

3.2 Uniryhmamenetelmé&

Uniryhmaistuntoon kuluu aikaa noin kaksi ja puoli tuntia ja tuona aikana tutkitaan vain
yhté& unta. Ullmanin prosessin mukaan toimivaa ryhmaé kutsutaan kokemuspohjaiseksi
uniryhmaksi. Tama tarkoittaa, ettd uniryhma ei tuo kasittelytilanteeseen ulkopuolisia
teorioita tai auktoriteettien kasityksid. Ryhman tuottaman materiaalin avulla unennékija
kokee henkilokohtaiset elamyksensa ja oivalluksensa, jotka auttavat hantd ymmaérta-

maan oman unensa luonnetta.
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Kokemuksellinen uniryhma todentaa kaytdnnéssa Ullmanin keskeisia ajatuksia:

Unet osoittavat vertauskuvallisessa muodossa unenndkijédn eldmasta
totuuksia, jotka voidaan saattaa myds unennakijan valvetilan ulottuvil-
le.

Jos unennékija muistaa unensa, hdn on valmis kohtaamaan sen sisal-
tdmén informaation.

Kohtaamisen vaikutus on parantava, silla unennékija saa yhteyden sel-
laiseen itsensd osaan, jota han ei ole ennen selkeésti tunnistanut. Téal-
I6in tapahtuu eheytymistd, kokonaisemmaksi tulemista.

Unet voidaan tuoda kenen tahansa ulottuville.

Uni on henkil6kohtaista kommunikaatiota unenndkijélle itselleen, mut-
ta unen on tultava jaetuksi useamman ihmisen kesken todellistuakseen

parhaiten.

Ullman on luonut menetelmén ollen unitytskentelyn tienndyttajand. Menetelmé on riip-

pumaton terapia-ammattilaisista. Han on antanut unet niille, joille ne todella kuuluvat:

unennékijoille itselleen. Juuri tat tavoitetta silmallapitden Ullmanin prosessi on alusta

alkaen suunniteltu ja rakennettu. (Siivola 2008,73-75.)

Psykiatri, psykoterapeutti ja uniryhmakouluttaja Markku Siivola on tuonut ullmanilai-

sen uniryhmatyoskentelyn Suomeen. H&n toimi psykiatrina Ruotsin Bodenissa 1980-

luvulla ja tutustui tuolloin Montague Ullmaniin ja tdmén tydskentelyyn. Siivola on edel-

leenkin aktiivinen unitietouden valittdmisessa. Han on ollut luomassa Suomen Uniryh-

maforumia, joka aloitti toimintansa vuonna 2003. Uniryhméaforum kouluttaa uniryhma-

ohjaajia, luennoi unista seka julkaisee kirjoja ja artikkeleita niihin liittyen. (Siivola
2008, 30; Suomen uniryhmaforum, 2009.)

3.2.1 Keskeisten késitteiden selitykset

Ullman on muokannut uniryhmatydskentelyn vaiheittain etenevaksi prosessiksi. Tassa

muutamia hanen luomiaan kasitteita:
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Paivajaanne: Valveilla koettu siirtyy uneen péivajaanteend. Tunnekokemus ja jannitys
nivoutuu aiempiin kokemuksiin, joiden vaikutuksesta rakentuu tietynlainen emotionaa-
linen tasapaino.

Tunnejénnite: Paivan mittaan syntyneita tunnekokemuksia.

Tunnejaénne: Purkamatta jadneitd tunnekokemuksia, jotka ké&sittelemattoming siirtyvat
unen kuviksi.

Uniryhma: Thmiset kokoontuvat pienryhmdan auttamaan toisiaan 16ytdmaan uneen si-
séltyvat tunteet ja vertauskuvat tukien unenndkijdd oman unensa ainoana asiantuntijana.
Unen oivaltaminen: Vahva tunnereaktio, kun unennékija on oivaltanut unen vertausku-
van ja oman eldmaéntilanteensa vélisen kiintedn yhteyden.

Unen avautuminen: Unennékijd ymmart&& unikuvien olevan osa hénté ja kuvaavan ha-
nen eldméntilannettaan tarkasti ja luovasti, jolloin tdm& kokemus on eheyttdvd, ihminen
tulee kokonaisemmaksi.

Ryhma ottaa unen omaksi: Keskustellaan ilman unenndkijéa, jota ei hairitd edes haneen
katsomalla. Ryhmd puhuu keskenddn unesta mind-muodossa eldytyen sen heréttamiin
tunteisiin ja symboleihin.

Dialogi: Unenndkijé ja ryhma keskustelevat keskenddn. Tdhdan unen avaamisen vaihee-
seen kuuluu tunneyhteyksien etsintd, unen toisto ja orkestrointi. Ryhmad tuo yhteisesti
keskustellen materiaalia unen avaamiseksi mahdollisimman kattavasti.

Orkestrointi eli yhdistéavat projektiot: Unennékijan tuottamasta materiaalista ryhma yh-
dessé luo mahdollisimman kattavia kokonaisnakemyksid, joita unenndkija kuuntelee.

Huomioidaan, mité osia niistd unenndkijé itse vahvistaa. (Siivola 2008, 119, 135.)

3.2.2 Uniryhmé&prosessin vaiheet

Uniryhmdn prosessikuvaus taulukossa esittdd tyodskentelyn rungon, jonka mukaisesti
ryhmaétilanteessa edetdén. Prosessin kaikki vaiheet ovat tarpeellisia ja ne kdydaan sys-
teemisesti lapi uniryhmdistunnon aikana. Prosessi toimii suojakehikkona, jonka sisélla
uni saa mahdollisuuden kasvaa tayteen ilmaisuunsa. Menetelma rajaa keskustelun vain
uniprosessiin, eiké sen aikana keskustella mistddn muusta, kuten henkilokohtaisista asi-
oista. Uniryhmdprosessin etenemisjarjestys on alla kuvattuna siten, kuinka sité istuin-

noissa kaytetdan. Uniryhmaistunnon kaavio ja jaottelu on Ullmanin luoma.
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I A Unennékijéa kertoo unensa, ei mitédan sen ulkopuolelta.

| B Ryhmaé selventaa lisakysymyksin epéselvéksi jaéneitd unen kohtia.
A Ryhmé ottaa unen omakseen.

Il B Ryhma elaytyy unen tunteisiin ja vertauskuviin.

Il A |Unenndkijan vapaamuotoinen reaktio.

B Unennékijan ja ryhman dialogi.

1 Tunnejaanteiden etsintd unta edeltdvastd paivasta.

2 Unen toisto.

3 'Y hdistavat projektiot; orkestrointi.

v Unennékijén lisskommentit unesta seuraavalla kokoontumiskerralla.
Kuvio 1: Uniryhmaprosessin kulku (Siivola 2002.)

I A jal B: Unen kertominen ja selventdminen

Unenndkija tuo mukanaan kirjoitetun unensa, jonka jokainen ryhman jésen Kkirjoittaa
unenndkijan sanelun mukaan. T&ssé unen esittdmisvaiheessa unennékijé ei kerro mitéan
unensa ulkopuolelta, kuten omia kasityksiddn unesta, siihen johtaneista tapahtumista
tms. Vaiheen Il rikkautta lukitsisi se, jos ryhma lahtisi tassé vaiheessa unennékijén vii-
toittamalle tielle menettden muut, mahdollisesti paljonkin hedelméllisemmét suunnat.

Ryhmé selventdd muutamin kysymyksin epaselvéksi jaéneita kohtia unennékijalta.

Il A ja Il B: Ryhma ottaa unen omakseen — avainsanana rikkaus

Ryhma ottaa unen omakseen. Kukin sijoittaa itsensé unennakijaksi syventyen unen tun-
teisiin, tunnelmiin ja vertauskuviin. Unenndkija on rauhoitettu: ryhma ei kommunikoi
hénen kanssaan edes katsein. Ndin unennékija saa hairiintyméattdmasti syventya uneensa
ryhman tuottamia ideoita kuunnellen. Avainsanana on ryhman tuottama rikkaus: kuin
seisova pOytd, josta unenndkijé valitsee hanta kiinnostavat herkut. Tarkkuuteen ei unen-
nékijan suhteen vield pyrit4, koska se johtaisi myohemmissd vaiheissa olennaiseksi
osoittautuvan aineiston karsintaan. Nekin ryhméan tuotokset, jotka eivat unenndkijaén
”kolahda” auttavat hdnt4 huomaamaan, mill4 suunnalla hdnen unensa avain ei ainakaan
ole haudattuna. N&in unennakija pohtii ryhman auttamana untaan useammista nakokul-

mista mihin h&n yksindan pystyisi.
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I11 A: Uni luovutetaan takaisin unennakijalle

Monologissaan unennékijaa ei keskeytetd, kun han sovittelee uutta aineistoa kokonai-
suuteen. T&sséd vaiheessa hén tuottaa yleenséd huomattavaa lisaaineistoa. Aineiston pie-
nimmatkin, viel& merkityksettomilta tuntuvat yksityiskohdat on syytd panna mieleen.
Usein ne sisdltavéat ratkaisun kannalta tarkeéé tietoa, vaikka unen punainen lanka olisi-

kin vield hukuksissa.

I11 B: Dialogi — avainsana tarkkuus

I11 B 1: Tunnejdénteiden etsint4

Syvennytddn unta edeltdneeseen aikaan, etenkin edeltdneen paivén tunnejannitteisiin,
jotka siirtyvat uneen tunnejaénteind. Nait& tunnejannitteitd unenndkijé ei ole ennattanyt
riittdvasti purkaa péivan aikana. Myds aiempia kokemuksia ja menneiden péivien aikaa
kannattaa pohtia, silla sieltdkin uneen voi nousta tunnejéénteitd. Tunnejannitteiden pa-
lauttamisessa kyseisen pdivan tunnetila virittyy unennakijasséd nostaen tunnetilaa 1a-

hemmads pintaa, auttaen ymmartdmaan unikuvien merkitysyhteyksié.

111 B 2: Unen toisto

Nyt k&énnetddn katse pois pdivajaanteistd ja annetaan unelle itselleen puheenvuoro,
lukemalla se &&neen unennakijalle sopivan pituisina jaksoina. Uniryhmén jasenet luke-
vat kirjoitetusta unesta osan kerrallaan. Tamé heréttdd unennékijéssa uusia oivalluksia.

Ryhmaé voi tassd myos tarkentaa unennékijaltd haluamiaan unen kohtia.

I11 B 3: Savellyksen synty: orkestroivat projektiot

Uuden informaation etsintd loppuu ja on orkestraation aika. Tdhan mennessa kerétyt
informaatiopalaset, nuotit ja soinnut, yhdistetdadn orkestroivin projektioin kokonaisiksi
harmoniseksi savellykseksi. Nyt ryhmall& on tilaisuus tarjota omat ndkemyksensa unes-
ta unenndkijalle. Edelliset vaiheet ovat t4hdanneet unennakijdn oman assosiaatioverkos-
ton rikastuttamiseen. N&in unennékijé on saanut mahdollisuuden 10yt&4 itse omat vasta-

uksensa. Nyt orkestraation esittdja tekee kapellimestarina omat savellyksensd, vaikka
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kayttada edelleen vain unenndkijéltd saamiaan nuotteja. Kuitenkin vain unennakija voi
unensa paikkansapitdvyyden tarkistaa ja poimia tai hyl&té siitd mit4 tahansa. Orkestroi-
vat projektiot ovat kaikkein vaikeimmin opittavissa. Niissd on kysymys asennemuutok-
sesta, joka saa ihmisen kuuntelemaan toista darimmaisen tarkasti, aistimaan intuitiivi-
sesti ryhmén ilmapiirin vareilyn, olemaan herkka vertauskuville ja tyhjentdmaan mie-
lensd kaikesta ennaltaopitusta. (Siivola 1998, 18 & Siivola 2002, 3.)

IV: Unennékijan lisstkommentit ryhmén seuraavassa tapaamisessa

Seuraavalla tapaamiskerralla unennékijé jakaa ajatuksiaan ryhmalle unensa avaamisesta.
Unennakijalla voi herdtd tunnekokemuksia, liséideoita, oivalluksia unesta tai ryhman

tyoskentelysté sen kanssa. (Siivola 2008, 161).

3.3 Uni ja psyyke

Mitd unennékijassé unen aikana tapahtuu? Nukahtaessa keho irrottautuu ulkomaailmas-
ta kytkemaélld aistit siitd irti ja estdmalld lihasten tahdonalaisen toiminnan. Ulkopuolis-
ten arsykkeiden puuttuminen aivoista luo tajunnan tilan, jossa alitajunnan luomat kuvat
— unikuvat - alkavat vallita todellisen tuntuisina. Valvetilassa tallaisia kuvia kutsutaan
hallusinaatioiksi, mutta kun ne ilmenevat unen aikana, niitd kutsutaan unikuviksi. Nu-
kahtamiseen liittyy runsaasti mielen muutoksia ja uudelleenjarjestelyitd. Joskus uneen
vaivuttaessa ndhdaan kuvia valvetilan ja unitilan valimaastossa. Naitd kuvia nimitetaan
hypnagogisiksi kuviksi. Niissé ilmentyy mielessd pyorivat viimeiset ajatukset ennen
nukahtamista. Ndin ajatus muuttuu kuvaksi:

Viimeksi muistettu ajatus: Minua oli pyydetty tekemaan tyo, joka ei kuulunut vastuulle-
ni, joten annoin sen Matille. Harmikseni han sotki sen.

Hypnagoginen kuva: Pelaamme jalkapalloa. Pukkasin pallon Matille ollen varma, etta

tekisimme maalin. Sen sijaan han menetti pallon. (Ullman & Zimmerman, 1982, 67,68.)

Unet ovat tdynnd tunteita, jotka olet paivalla syysta tai toisesta sivuuttanut.

Ullmanin mielestd unenn&on aikana luodut kuvat on tarkoitettu tutkimaan ja arvioimaan

&skeisten kokemusten emotionaalista vaikutusta. Unet kertovat tunteista ja ilmentavat
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niitd pukeutuen kuvien muotoon. Tuota unikuvastoa voidaan sittemmin tarkastella myds
valvetilassa ja se voidaan oivaltaa ja ymmaértdd. Unissa esiintyy usein toistuvasti yksi
ainoa teema yhden yon aikana. Se voi esiintyd kuitenkin unikuvina, joilla ei ensi silmé-
ykselld ole mitadn tekemisté toistensa kanssa. Unenndkijan on yleensé vaikea mieltaa,
ettd monet unikuvat voivatkin ilmaista samaa teemaa. Vasta unien oivaltamisessa har-
jaantunut unennékijé alkaa ymmaértad uniensa teemoja. Uneen sopii taiteiden mukainen
luovuus, silla unenndkijé on verrattavissa tunteiden ilmaisussa runoilijaan. Unennékija
kaivautuu omaan kuvavarastoonsa jarjestellen kuviaan niin, ettd ne vertauskuvallisesti
esittdvat senhetkisié tunteita ja huolenaiheita. Runoilijaan verrattuna uni on nopea: uni
tekee tyOnsé tiedottomasti, vaivattomasti ja spontaanisti. (Ullman & Zimmerman 1982,
71-80, 84.)

Unet sisaltavat enemman tietoa itsestasi kuin voit talla hetkella uskoakaan.

Unet valaisevat tunteittemme vahvuuksia ja heikkouksia. Unet toimivat emotionaalisen
paranemisen mekanismina ja unen ndkeminen on yhteydessa paranemiseen. Tama selit-
tyy sillg, ettd unikuvat ovat rehellisig, niiden informaatiosisaltd on laaja ja merkittava.
Uni mahdollistaa ndin minuuden uusien puolien kohtaamisen. Voimme tulla kokonai-
semmiksi kyetessamme lapaiseméan henkilokohtaiset myyttiimme, itsepetoksemme ja
tietdmattomyytemme, jotka ovat peittdneet asioiden todellisen luonteen. Td&méa kaikKi
edistdd unenndkijan henkistd kasvua. Muistettu uni tarjoaa parantavan tunnekokemuk-
sen, kun unen siséltéd kykenee ainakin osin ymmartamaan. Unista on l0ydettavissa pa-
rantavasti vaikuttavia asioita, kuten:

- yhteys tdménhetkiseen ongelmaan

- informaation aktivoituminen menneisyydesta

- unen rehellisyys

- keskittyminen ihmissuhteisiin

- itsen kohtaaminen

(Ullman & Zimmerman 1982, 84-86.)
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3.4 Unen kaytto tydnohjauksessa

TyoOnohjauksessa unta tai uniryhmatyoskentelyd on kéytetty joidenkin tyOnohjaajien
toimesta itsetutkiskelun ja itsetuntemuksen kasvattamisen vélineend. Psykiatri Markku
Siivola on uniryhmétydnohjaajana han on vetényt Jorvin sairaalassa hoitotydon ammatti-
laisille pitkakestoisia tydnohjausseminaareja ja antanut seké& erityisalojen somaattiselle
henkilékunnalle ettd psykiatrian hoitotyontekijoille ryhmétyonohjausta. Siivolan mu-
kaan unien késittely rikastuttaa jokaisen ammattitaitoa. Sen kautta kommunikaatiokyky
kehittyy ja itsetuntemus kasvaa. Hoitotyén ammattilainen oppii uniryhméssa myos tar-

keda kuuntelemisen taitoa, mika taas estda hantd uupumasta. (Siivola 2005.)

Kun aidosti kuuntelee toista, niin leipiintymisen vaara vahenee ja tyosta
tulee ainutkertaisempaa. — Kuulluksi tuleminen on harvinaista ja kaikki

tarvitsevat sitd kokemusta. (Siivola 2005, 2).

Siivola kirjoittaa siitd, kuinka tyénohjauksessa voidaan kayttaa tiedollisen tyénohjauk-
sen liséksi ymmarryksellistd tyonohjausta. Tiedollinen tydnohjaus lisd&d ammatillista
osaamista, joka usein siirtyy vanhemmalta kollegalta nuoremmalle. Ymmérryksellinen
tyonohjaus sen sijaan liséé henkisté jaksamista ja parantaa tyon laatua. Sen kohteena on
tiedosta ja koulutuksesta riippumaton ihmisten yhteinen siséinen alue, jossa tavoitteena
on vabhitellen intuition alueelle siirtyminen. Unia tutkiva tyonohjausryhmad kayttaa naita
tiedollisia ja ymmarryksellisid elementtejad. Miltei poikkeuksetta ryhmaan siséltyy
enemman intuitiivista potentiaalia kuin mitd ensi nakemaltd vaikuttaa. Ndin paastaan
valittomien eldmysten alueille, joiden kautta ihminen tulee ihmiselle ymmarretyksi.
Arkipdivan rutiinitydn vasyttdméat tyontekijat elavoityvét yhteisestd jakamisesta. Uni-
ryhmat ovat soveltuneet hienosti henkilokunnan ryhmatydnohjauksen muodoksi erilai-

sissa terveydenhuollon yksikoissa. (Siivola 2003, 555-560.)

Unia ei voi panna mikroskoopin alle tai viljella petrimaljoilla. Unien mer-
kitys ei niill& avaudu sen enemp&a kuin musiikin merkitys pianoa punnit-
semalla. ( Siivola 2005, 2).

Satakunnassa ullmanilainen uniryhma on toiminut vuodesta 2004 Markku Siivolan alul-

lepanemana. Téssd ryhmadssa olen saanut alusta I&htien olla mukana. Uniryhmatyosken-
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telyn kautta yli neljan vuoden ajan olemme tutustuneet unikuviin, niiden ymmartami-
seen, unen avautumiseen ja unen oivaltamiseen. Unen oivaltaminen ja unen avautumi-
nen on aina merkittdva ja hieno kokemus, joka kasvattaa omaa itsetuntemusta. Silloin
unikuva paljastaa unenndkijalle nopeasti ja aidosti siséltonsa ryhmén tarjoaman materi-
aalin kautta. Uniryhmatydskentely, kuten mikd tahansa uuden asian oppiminen, vaatii
paneutumista ja opettelua unikuvien ymmartdmiseen. Harjoituksen myd6té unen kayttd

opettaa omien mielenliikkeiden ja tunteiden ymmartamista.

Tyonohjaajakoulutukseni aikana olen antamassani ryhméatydnohjauksessa kayttanyt
ullmanilaista uniryhmamenetelmad, jossa tarkasteltavana on ohjattavien itsetuntemuk-
sen kasvu ja omien tunteiden tunnistaminen unen oivaltamisen kautta. Kehittdmisteht&-
van sisaltond on kuvailla ryhman jasenten kokemuksia unen oivaltamisen suhteen sek&

oman kasvun tunnistamista.

4 KEHITTAMISTEHTAVAN EMPIIRINEN OSUUS

4.1. Aiheen valinta

Satakunnan ammattikorkeakoulun tyonohjaajakoulutuksessa tyonohjauksen antaminen
aloitetaan jo opiskelun alkuvaiheessa. Jokainen opiskelija mietti sopivaa tyonohjauksen
muotoa oman kiinnostuksensa pohjalta. Halusin kokemuksen ryhman kanssa tydskente-
lystd, koska paatydssani tyoskentelen yksiloiden kanssa. Tassa kiinnosti oman osaami-
sen laajentaminen ja ryhmadynamiikkaan tutustuminen. Ryhman hankkiminen onnis-
tuikin Porin terveysvirastossa tydnantajani kautta. Sain ohjattavakseni kuusi terveyden-
hoitajaa avoterveydenhuollosta. Alun alkaen keskustelimme tydnohjausryhméssa siitd,
ettd kokoan kehittdmistehtdvén materiaalin ohjattavieni avulla uniryhmatydskentelyn
kautta.

Opiskelun edetessé pohdin, miten strukturoitua ullmanilaista uniryhméatyoskentelyé voi-

si hyddyntaa tydnohjauksessa. Menetelménsa Ullman on luonut juuri ryhmén tuottaman
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materiaalin kautta toimivaksi. Toki tydnohjauksissa kaytetdan unia muutoinkin. Social
dreaming —menetelm&ssa ryhmad assosioi jonkun j&senen unikuvia ja omia kuviaan tuo-
den n&in unimateriaalia ja assosiointia yhteiseen keskusteluun unen merkityssisélt6jen
avaamiseksi. Yksilotyonohjauksessakin voidaan unta kayttaa siten, ettd ohjattava kertoo
ohjaajalle unensa tai osia siitd. Erds tapa on, ettd ohjattava pitd4 unipdivakirjaa ja tuo
unensa télla tavoin yhteiseen tarkasteluun. Ty®énohjaajan kanssa pohdiskellen voidaan
unen tunteita ja merkityksia tutkia. Kuitenkin on hyva, ettd joko ohjaaja tai ohjattava on

jo aiemminkin unen avaamiseen tottunut.

Oman Satakunnan uniryhmamme tydskentelyssé olin vuosien varrella useaan kertaan
paéssyt avaamaan omaa untani ryhmén kanssa. On riemastuttavaa, kun unta avattaessa
syntyy eheyttdva kokemus, jossa unenndkija tajuaa unen kuvaavan luovasti ja eldvasti
omaa eldmaéntilannetta. Oli kiinnostavaa lahted kokeilemaan samankaltaista prosessia
uuden tydnohjausryhmaén kanssa, jolla ei ollut aiempaa kokemusta unen kéytosta. Aloit-
taessamme ryhméén kuului kuusi terveydenhoitajaa, joista kaksi on joutunut lopetta-
maan tydnohjausryhmdssé kdymisen. Toinen ryhmasta poisjaanyt siirtyi esimiestehta-
viin ja toinen jéi pitkalle sairaslomalle, jonka loppumisesta ei ole tietoa. Tallainen muu-
tos horjuttaa ryhman koheesiota. Kuitenkin ryhmaldisten ammatillinen kokemus ja tois-
tensa tunteminen vuosien takaa on edesauttanut ryhman tydskentelyd muutostilanteessa.
Tyonohjauksen kuluessa my0ds kaupungin organisaatio muuttui: tyénohjaus aloitettiin

terveysvirastossa ja paattyy perusturvakeskuksessa.

Ryhméaan on kuulunut neljé terveydenhoitajaa, kolmesta eri tydyksikdstd. Jokainen
ryhman jasen on saanut kahden ja puolen tunnin session aikana tydskennelld unensa
kanssa ryhman tuella. Istunnon unennékijdn vapaamuotoinen reaktio on tallennettu ja
litteroitu. Lisdksi uniryhman jalkeiselld tapaamiskerralla on aloitettu unenndkijén pa-
lautteella. H&n on saanut kertoa edellisen kerran kokemuksistaan niin kuin itse haluaa.
Tama palaute toteutetaan aina seuraavalla tapaamiskerralla ja onkin onnistunut, unenné-
kija on aina paassyt paikalle. Palaute on annettu silloinkin, kun vain osa ryhmalaisista
on ollut lasnd. Unennékijén palaute on hénelle itselleen merkittava, hén voi jakaa toisille

kokemustaan unen avaamisesta ja siihen liittyvista tunteista.

Tyonohjausryhmén pienenemisen vuoksi aikataulumme myds muuttuivat. Alkuun oli

suunniteltu ryhmén kokoavaa palautetta uniryhmatydskentelystd huhtikuulle —09.
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Teimme yhteisen palautteen jo maaliskuussa, koska saimme kehittdmistehtéavélle asete-
tut tavoitteet esiin suunniteltua aiemmin. Oli tirke&d, ettd tapaamisessa kaikki nelji
tyonohjattavaa olivat yhdessa paikalla ryhmékeskustelussa. Tallgin jaettiin yhteisid ko-

kemuksia, jossa kaikki olivat samalla viivalla: unensa avaamisen kokeneina.

4.2 Tavoitteet

Kehittdmistehtédvéan suunnittelu tuntui vuoren valloittamiselta. Miten madritella tehtava?
Miten rajata sitd sopivan kokoiseksi? Miten 16ytad konkretiaa tutkimustavoitteisiin?

Miten hyddyntdd opponentin tuottamia ehdotuksia? Miten padstd asiassa eteenpdin.

TyoOskentely tyonohjausrynmén kanssa alkoi  marraskuussa 2007. Ryhmé on t&hén
mennessa kokoontunut kaksikymmentdkuusi kertaa. Kehittdmistehtdvén suunnitelma-
paperi, jossa on esitetty kehittdmistehtdvan tutkimusongelmat, palautettiin tarkastetta-
vaksi toukokuussa 2008. Sittemmin unet on nahty ja kerrottu ryhmdssd. Ryhméa on
avannut unet ullmanilaisen unirynmé&menetelman avulla. Jokainen osallistuja on koke-
nut omat siséiset tuntemuksensa unensa avaamisessa: joku varovaisesti, toinen innos-
tuneesti persoonallisuutensa mukaan. Mutta miten purkaa tunnetta, oivallusta, ymmar-
rysta? Miten sen kaiken sanoittaa? Sanat jadvat usein pieniksi, tunnekokemukset suurik-

Si.

Toukokuussa 2008 asetin kehittdmistehtdvan tutkimusongelmat seuraavasti: Lisdédko
uniryhmatydskentely itsetuntemusta? Miten uniryhmatydskentely edistad omien tuntei-
den tunnistamista ja hyvéksymista? Mill& tavalla unet auttavat tyéhon liittyvien pulmien
kasittelyd ja ymmartamistd? Vahitellen ymmarsin, ettd kysymyksenasetteluni ei tallai-
senaan toiminut. On vaikea selvittdd, miten ja milld tavalla jotain on kokemus- ja tunne-
tasolla tapahtunut. Opponenttini havainnoi saman asian, joten paadyin muuttamaan tut-
kimusongelmien kysymyksenasettelua seuraavanlaiseksi: Lisdédko uniryhmatydskentely
itsetuntemusta? Edistddko uniryhmétydskentely omien tunteiden tunnistamista ja hy-

vaksymista? Auttavatko unet tyohon liittyvien pulmien kasittelyd ja ymmartamista?

Suunnittelin alunperin kehittdmistehtdvaani projektina. Tyon edetessa pohdin kuitenkin,

ettd unta ja unen tulkintaa on hankala saattaa projektin formaaliin muotoon. Koulutus-
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ryhmamme yhteisessé opponointitilaisuudessa marraskuussa 2008 sain ryhman palaut-
teesta tukea luopua projektistformaatista ja kasittelld hankittua materiaalia kehittamis-
tehtdvand. Kaytan kunkin unenndkijén tuottamaa henkilokohtaista materiaalia kuvaile-
maan heiddn kokemuksiaan ja tunteitaan. Tahan ratkaisuun olen kovin tyytyvainen, silla
otos téssa kehittdmistehtévassa on hyvin pieni, joten on selkedd késitelld vastauksia ku-

vailevasti ilman etukateen laadittua normitusta.

Vield kehittdmistehtavaprosessin loppupuolella kevéélla 2009 jouduin pohtimaan tutki-
musongelmien kysymyksenasettelua. Paadyin vield kerran muuttamaan niité, nyt avoi-
miksi kysymyksiksi: Miten unet lisdavat itsetuntemusta? Kuvaile kokemustasi uniryh-
matyoskentelystd omien tunteitten tunnistamisessa ja hyvaksymisessd. Kuvaile unen
merkitysta tyohon liittyvien kysymysten késittelysséd ja ymmartdmisesséd. Avoimet ky-
symykset antavat valjyydessééan vastaajalle mahdollisuuden sanoa, mit& hénell4 on to-
della mielessadn. Ne eivét ehdota vastausta vaan osoittavat vastaajan tietdmyksen ai-
heesta: mika hanelle on keskeista ja tdrkedd. Avoimen vastauksen avulla Kirjoittajan on
mahdollista ilmaista asiaan liittyvia tunteita ja niiden voimakkuutta. Tdma muutoksen
lisdksi luovuin aiemmin suunnittelemistani monivalintakysymyksistd. Mielestani kehit-
tdmistehtdvan teema ja otoksen pienuus sallivat avoimiin kysymyksiin vastaamisen.
(Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2007, 196.)

4.3 Kehittdmistehtavan toteutus

4.3.1 Aineiston hankinta

Kehittdmistehtédvén aineisto on keratty kustakin pidetystd uniryhmdistunnosta, joita on
ollut nelj&. Aineiston hankinta on tehty kirjaamalla unennékijan puhetta seuraavan ta-
paamisen alussa, kun han palaa unen avaamisen kokemuksensa. Liséksi keskusteluja on
tallennettu ja litteroitu unennékijan vapaamuotoisessa reaktiossa seka vastattu kysely-
lomakkeeseen. Litteroinnissa tallennettu laadullinen aineisto on ollut tarkoituksenmu-
kaista Kirjoittaa puhtaaksi sanasanaisesti. Litterointi voidaan tehdd kerdtysté aineistosta

tai valikoiden teema-aineiston mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2007, 217.)
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Ryhmaldisten kokemukset uniryhmaéistunnoista on koottu yhteistapaamisessa, jossa
kaikki nelja ryhman j&senté ovat olleet paikalla. He vastasivat kirjallisesti kyselylomak-

keeseen (Liite 1), jossa oli avoimia kysymyksié.

Ryhman nelja jasentd osallistuivat kukin enimmaista kertaa unensa avaamisistuntoon.
Olin melko yllattynyt siitd, kuinka runsasta materiaalia uniryhmdistunto tuotti kunkin
unenndkijan kohdalla. Ndin mé&aréllisesti ja ajallisesti vahdisen uniryhmatydskentelyn
kauttakin ryhma tuotti mielesténi rohkeasti materiaalia unenndkijalle. Itse unennékijan
roolissa ollessaan ryhman jésenet ilmaisivat monenlaisia tilanteessa lasné olleita tuntei-
ta. Tama on selvasti havaittavissa tallennetuissa puheenvuoroissa ja kyselylomakkeen

vastauksissa.

4.3.2 Prosessin kuvaus

Taannoin toukokuussa 2008 kehittdmistehtévien suunnitelmapaperien laatimisessa ky-
syttiin meilta koulutettavilta kehittdmistehtédvén aihetta: "Mitd aiot selvittdd ja miksi?”
Vastasin pyrkivani selvittdmadn, miten unen oivaltaminen auttaa syventdmaan itsetun-
temusta, omien tunteiden tunnistamista ja hyvaksymistd, sekd sit4, miten unen kautta
voidaan oivaltaa jotain oman tyon pulmista. Edelleen vastasin “miksi” —kysymykseen:
”Uskon, ettd oman itseen tutustumisen kautta ohjattavat ovat valmiimpia ja kestavampia
kohtaamaan asiakkaiden tunteet: elaman ilot ja vaikeudet. Liséksi oman itsen kohtaami-

sen kautta on helpompaa tukea asiakkaita ilman loppuun palamisen pelkoa.”

Kehittdmistehtdvén kohdejoukkona on ollut tyonohjausryhmd, jonka kanssa on kéytetty
ullmanilaista uniryhmétyoskentelyd. Tydskentelyn kautta saatua materiaalia, seka suul-
lista ettd kirjallista, on kuvattu tapaustutkimuksen mukaisesti. Tapaustutkimus sisaltda
yksityiskohtaista ja intensiivisté tietoa pienesté joukosta toisiinsa suhteessa olevista ta-
pauksista, kuvaillen ryhmén jasenten kokemuksia unitydskentelystd. Kehittdmistehté-
vassa esitetddn tarkkoja kuvauksia henkildiden puheesta ja tekstistd. Aineiston hankin-
nan metodeina on ollut havainnointi keskustelujen kirjaamisessa, tallennettujen keskus-
telujen litterointi sekd kyselylomakkeen avointen vastausten purkaminen. Tavoitteena

on ollut dokumentoida ilmi6ta eli uniryhmaéistunnon synnyttdmia keskusteluita, puheen-
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vuoroja seka kirjallisista vastauksista saatuja keskeisid kiinnostavia piirteita. (Hirsjarvi
ym. 2007, 130, 135.)

Ryhma on vastannut laadittuun kyselylomakkeeseen, jossa se on saateltu pohtimaan ja
kuvaamaan tunteita ja ajatuksia, joita uniryhmatydskentely ja oman unen avaaminen on
herattanyt. Kyselylomakkeen ohjeistuksen tavoitteena on ollut kohdentaa vastaajan

huomio omiin tunnekokemuksiin ja itsereflektointiin.

5 TULOSTEN TARKASTELU

5.1 Tulokset

Tyodnohjausryhman jdsenet ovat kirjoittaneet vastaukset kyselylomakkeelle. Ensiksi he
ovat kertoneet kokemuksensa aiemmasta unityGskentelystadn. Tulosten mukaan jokai-
nen vastaaja on késitellyt uniaan. Unen tapahtumista on keskusteltu perheen tai ystavien
kanssa miettien mita uni, usein kummallisena nédyttaytyva, voisi tarkoittaa. Joku on lu-
kenut unikirjoja ja itsekseen miettinyt unen merkitystd. Erds unennékija on miettinyt
tapahtumia unen nadkemisté edeltdvand aikana ja pohtinut miké& unessa viittaa todellisiin
tapahtumiin tai onko itse mukana vai ulkopuolinen. Mielenkiintoista on, ettd yksi vas-
taaja kirjoitti, etté ei ole aiemmin tehnyt unitydskentelya vaikka seuraavassa vastaukses-
saan kertoikin, etta joskus on puhuttu unesta ja mietitty mitd se mahtaa merkitd. Eli
unen maailma oli kaikille vastaajille tuttu oman kokemuksen kautta ja niin merkittava,

ettd jokainen oli keskustellut unista ja unien merkityksesté.

Kyselylomakkeen avulla palattiin myos unennékijan kokemukseen, jossa uni-istunnon
jalkeen, seuraavassa tapaamisessa, unenndkijélla oli ensimmainen puheenvuoro. Tdéma
anti omissa odotuksissani oli merkittdvd. Tédssa vaiheessa yleensa ilmenee Ullmanin
kuvaamaan puhdistavaan kokemukseen liittyvid tunnekokemuksia ja oivalluksia omasta
tilanteesta. Unennékijat kuvasivat tunnekokemustaan unensa avaamisen jalkeen néin:

- odottava ilmapiiri, hammentéavad, vaivaantunut olo oman itsen kanssa
- jannittynyt ja utelias olo, kiusallinenkin, hyv&, avautunut, hieman ham-
mentynyt
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- heratti uusia lahestymissuuntia uneen
- mielenkiintoista, hirveen kevyt olo, illan ajan hyva tunto

Edelleen unen avaamiseen liittyvié ajatuksia kuvailtiin:

- Erittain mielenkiintoista mité merkityksia muut I8ysivat unestani ja mi-
ten osa tapahtumista tuli kauempaa menneisyydesté ja osa oli juuri
elettya.

- Unen avaus herétti laajempaa tulkintaa unen tapahtumista. Unessa
oleva yksittainen henkild kuvasi kokonaisia tapahtumia. Unessa olevat
tilat ja tunnelmat avautuivat asioiksi, esim. sotkuinen huone kuvasi
elamantilanteen moninaisuutta.

- Hammentavaa miten unelle 16ytyi yhteys tapahtuneisiin asioihin, joita
ei itse olisi valttamatta oivaltanut.

- Oli hieman kiusallinen olo, kun toiset kyselivat. Unen avaamispéaivana
lopuksi oli kuitenkin hyva, avautunut ehk& hieman hammentéva olo.
Seuraavalla kerralla tunsin, ettd olin ymmartanyt unen avaamisen
pohjalta itsesténi uutta, samoin kaytoksestani.

- Tunne j&a unesta paallimmaiseksi. Itseluottamus, usko itseensd, uskoa
omaan intuitioon.

- Miksi en pue sanoiksi ajatuksiani ja toiveitani. Sita vaan olettaa, ettéa
muut tietaa.

Merkittavid tunnekokemuksia kuvasi kaksi vastaajaa. Siivolan (2008, 119) mukaan
unennékija ymmartéa unikuvien olevan osa héntd ja kuvaavan hénen eldmantilannettaan
tarkasti ja luovasti, jolloin tdmd kokemus on eheyttavé, ihminen tulee kokonaisemmak-
Si.

- Helpotus, hyva olo.

- Kun lahdin kotiin minulla oli hyvin kevyt ja rauhallinen olo kuin olisin
terapiassa kaynyt - vaikka en koskaan ole.

Kehittdmistehtdvéan kolmeen tutkimusongelmia vastaaviin kysymyksiin ryhmaén jasenet

kirjoittivat omasta kokemuksestaan nousevia ajatuksia ja tunteita:

1. Miten unet lisadvat itsetuntemusta?

- Uni tuo esille syvalla sisimméssa olevia tunteita, pelkoja, onnistumisen
tunteita. Yllattavia asioita itsesté tulee esiin — samoin tunnistettavia.
Oman toiminnan selkeyttamistéa tietyissa tilanteissa.

- Itseni kohdalla unen avaamisen jalkeen tiedostin itsessani tiettyja piir-
teitd ja ne ymmarrettyani olen oppinut k&antdmaéan asioita positiivi-
siksi, vahvuudeksi. N&in ollen se on tuonut itsetuntemusta. Lisannyt
myds itsensa tarkastelua.

- Unen tulkinta on lisdnnyt omaa itsevarmuutta/epavarmuutta, lisdnnyt
uskoa omaan tulkintaan asioista. Lisannyt luottamusta omiin tunte-
muksiin.
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Varmaan niilla on suuri merkitys. Enemman pitaisi olla mahdollisuuk-
sia niitd purkaa — yksin en osaa. Ennustavatko unet jotain ja miten??

2. Kuvaile kokemuksiasi uniryhméatydskentelystd omien tunteittesi tunnistamisessa ja

hyvéksymisessa.

Luulen, etté esille tulee odottamattomia tunteita ja tunnetiloja. Joutui
tai sai avautua ja avata itseaan — jotain hyvin henkilokohtaista. Ehk&
vahan pelottavaakin — mitdhan ne tasta 16ytaa!

Usko omaan intuitioon on vahvistunut. Yritan hyvaksya huonot ja hy-
vt asiat.

Joskus saattaa laittaa tunteita/asioita itsestdan muistin viimeiseen
nurkkaan eli aina halua tunnistaa tiettyja asioita. Unen avaamisvai-
heessa tunteet tulee esiin. Valttamatta niita ei tuo ryhmaan mukaan,
mutta itsekseen on hyvéa pohtia asioita. On tarke&d, etté tunnistaa asi-
oita. Hyvaksyminen tulee tarvittaessa.

Kokemukset olleet henkilokohtaisia, positiivisia asioita, mielenkiintoi-
sia — helpottavaa kuulla muiden mielipiteitd. Se selventaa ja tarkentaa
tunteita. On lupa hyvéksya itsensé sellaisena kuin on.

3. Kuvaile unen merkitysté tyohon liittyvien kysymysten kasittelyssa ja ymmartdmi-

Sessa.

TyoOn tuomat stressit, paineet toistuvat unessa monesti — niiden tunnis-
taminen ei aina helppoa. Uniryhma tuonut tdhan ymmarrysta. Joskus
olisi hyva rauhassa tutkistella omia uniaan miké yhteys — mika merki-
tys omaan tyohon.

Minua ainakin auttoi ndkemaan, etta rohkeasti kokeillaan ’uusia tuu-
lia”. Tarkeintd on auttaminen. Tyd viedaan aina loppuun. Toinen asia
on, etta tyosta tulee saada kiitosta, palautetta. Kiitos on sekin, kun na-
kee, ettd on auttanut ja asiakkaat ovat iloisella mielella.

Minusta tuntuu, etta tyohon liittyva uni kuvaa kuitenkin melko paljon
kohdallani tydn ulkopuolista elamé&a. Eli ei niinkaan liity varsinaiseen
ty6elamaan.

Oma uneni ei liittynyt tyéhoni. Muiden kohdalla hyvin mielenkiintois-
ta.

Unennékijan vapaamuotoisessa reaktiossa kukin unennékija kuvaa omia kokemuksiaan

unestaan ja reaktio on litteroitu. Kerronta on hyvin konkreettisesti unikuviin liittyvaa,

silla ensimmaisen unen avaamiseen liittyy luonnollisesti menetelmén kdyton kokemat-

tomuus. Oma kokemukseni on, ettd vasta useamman unitydskentelyistunnon jalkeen

alkaa ymmartda syvempéd, unikuvien alla olevaa tunnetta tai piilevad merkitysta. Mate-

riaalia néistd unennékijan vapaamuotoisista reaktioista tuli hyvin runsaasti. Poimin té-

han jokaiselta unenndkijaltd yhden pohdiskelun unensa prosessoinnista, joka kuvaa sita,
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kuinka unennékija puheellaan avaa untaan ja pyrkii l6ytamaan merkityksia unikuvis-

taan. Myd6s unen tunneilmasto vélittyy puheenvuoroissa:

Et me ymmarrettiin toisiamme nii kauhee hyvin ku me keskusteltii ja
etté englanti suju nii hienosti. Et td& oli ny elokuvatéhti. Ei M. ole elo-
kuvatéhden né&kdne. Sen kans oli helppo istuu ja puhuu. Et jotenki
ymmarsi ihan kaiken tan. Et se kuunteli ihan rauhas ko ma kerroin
kaiken tan. Tuli semmone olo, ettd hyvin téa tast meni taa paiva vaikka
hirveet oliki valilla.

Ja sit tdma tuntu et siin porukas ain valil ma olen erilaine. Sit mua va-
ha arsyttda ko ma olen erilaine. Silti vaik mul oli ne nuorisovaatteet ni
se ei ollu nuoruustilanne. Soli silti ihan niinku ma olin aikune. Ha-
lusinko ma sit olla nuori? Enk& ma voinu niis olla iha niinku nuorem-
pana tietysti. Ja se tuntu ihan, se tuntu tosi mukavalta ku sai sité posi-
tilvista palautetta. Soli semmone mika sopi. Ja et asiat tulee kuntoo.
Kotikaynti, tullaa johonkin tai tullaan jonkun kotiin niin tabu rikkou-
tuu. Elikk& t&s on jotain semmosta. Et joku tabu tas rikkoutuu sit tés
unessa. Ja téa vastasyntynyt ko tdé puhdas ja herkka uusi tulokas, et
on ehk& niinku joku herkk& uus asia, miké tulee tapahtumaan tai on
tapahtunut. Ja sit siin tarvitaan hoivaa ja tukea. Jotenkin ma aattelen
et tas kyl on joku ihme alakulo joka huoku tas.Tasta niinku ittelle tulee
semmonen tunne vaikka ma oon siina itte ulkopuolisena, etten ma oo
siing itte mukana hasaamassa.

Mut tosiaa ni taa tilanne sit taa etté et ei ollu niinku mitad surua et se
oli vaa semmost kauhee tavallist se olo. Ja et siin ei jarjestetty niinko
mit&& hautajaisii eik& mitaa etta se vaa tapahtu siin sivus. Et ko taméa-
ki arkku taytys niinko saada tast poies, poies. Ja maki pidi varmaa sit
tilannett véha semmosen et kun ei siin ol ny ket&a erityisesti kutsuttu
eikd mitaa, et onk se ny tarpeellista ylipdataa et méd meen sinne. Mut
sit maa jotenki ajattelin et kyl mun varmaa kuuluu mennd. Ja maa sita
vaatetustaki ajatteli, et melkee sama mitd mu o paalla. Mut sit maa to-
siaa laitoi sit sen semmosen kaunii, kaunii puseron, joka minust se oli
tosi kaunis. Semmone valkone ja siin on vaha pitsiiki tas (rinnuksilla).
Ja mé&a aatteli sit et ma4, et tda on hyva nyt sinne.

5.2 Johtopéaatokset

Uniryhmatydskentely on prosessi, jossa vahitellen uni unelta paneudutaan systeemisen

tyodskentelyn kautta unikuviksi verhoutuneiden tunteiden maailmaan. Ryhmén tydsken-

telyssé uni otetaan omaksi ja syvennytaan unen tunteisiin, tunnelmiin ja vertauskuviin.

Unennakija poimii lopulta itselleen térkeita oivalluksia ja merkityksid unen avaamisen

aikana, paras palkinto on unen avautuminen.
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Tutkimusongelma 1. -kysymys Miten unet lisdévét itsetuntemusta? sai hyvan vastakai-
un. Hienoa mielestani oli se, kuinka monen vastauksissa viljeltiin ilmaisuja, jotka ku-
vaavat itsen hyvaksymista ja itseen tai omaan intuitioon luottamista. Mielestani uniryh-
maldiset, itsedan havainnoiden, 10ysivat runsaasti tunteita ja kokemuksia, joita uniryh-
matyoskentely heille avasi. Vastauksissa kerrottiin padosin positiivisia kokemuksia.
Niukemmin ilmaistiin pelon kokemusta ja epdvarmuutta. Toisaalta monet ilmaukset

olivat véljia ja jattivat kokemuksia auki ilman tarkkaa sanoittamista.

Tutkimusongelma 2: Kuvaile kokemuksiasi uniryhmatyoskentelystd omien tunteittesi
tunnistamisessa ja hyvaksymisessa. Jokainen vastaaja ilmaisi kokemuksiaan oman itsen
havainnoimisesta. Kukin vastaajista nosti esiin omia prosessejaan ja tunnekokemuksi-
aan unityoskentelysta. Joku rohkeasti itsestddn puhuen, toinen ilmaisten asian etdédnnyt-
tavasti passiivimuodossa. lloitsin vastaajien puolesta, ettd he l0ysivét uskoa itseensé:
intuitioon, tunteisiinsa, itsensa hyvéksymiseen sellaisena kuin on seké itsensé avaami-
sen, avautumisen uskaltamista. Odottamattomia sek& pelottavia tunnetiloja kuvattiin ja
ryhmaén kanssa jakaminen koettiin helpottavaksi, toisten mielipiteet lujittivat hyvéksyn-

nan kokemusta.

Tutkimusongelma 3: Kuvaile unen merkitysta tydhon liittyvien kysymysten késittelyssa
ja ymmértamisessd. Tyohon liittyvat asiat olivat vastaajien Kirjaamisissa melko niukko-
ja. Pari vastaajaa kertoi, ettei ndhty uni ollut tyéuni, eivatkd kommentoineet tutkimus-
ongelmaa sen enempéé. Erds unennékija taas néki tydunen, joka kuitenkin unen avaami-
sessa nayttaytyi omaa yksityiselamaa peilaavaksi. N&in uni siis verhoutui tyoprosessien

muotoon ilmaisten unenndkijén eldméssa tyon ulkopuolista kokemusta.

Kehittdmistehtévassa saatujen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd uniryhmétyds-
kentely tyonohjauksessa ndyttdd auttavan ohjattavia jésentdmadn henkilokohtaiseen
elamaan liittyvia kysymyksid. Tutkimusongelmissa pyrittiin havainnoimaan omia tun-
teita ja omaa itsed. Tama reflektointi antoi tutkimusongelmiin vastauksia helposti. Vlit-
tomasti tyohon liittyvat pohdiskelut olivat vastaajien Kirjaamissa asioissa niukkoja. Oma
havaintoni on, ettd tyokysymyksen vahainen huomioiminen toimi toisinpdin: ohjattavan
sisdisen maailman kysymysten jasentdminen nousi tarkeédksi. Vaikka sisaisen maailman
kysymykset eivét liity tydyhteison kdyttdytymiseen tai tyotunteiden kokemiseen, uni-

ryhmatyoskentely néyttéisi edistdvan ohjattavien kykyd kasitelld tunnekuormaa. Siis
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my0s tyon aiheuttamaa tunnekuormaa. Tastd herda se havainto, ettd ohjattavien koke-
mus henkildkohtaisesta kokonaisvaltaisesta tasapainosta muuntuu ty6hyvinvoinniksi ja
siirtyy sen kautta tyosuoritukseen. Voidaan ajatella, ettd puhuttaessa tydnohjauksessa
tyoyhteisostd, jasennetddnkin oman eldaman kysymyksid. Tarjoamalla tdéhén jasentami-
seen tukea, tyénohjauksen avulla, edistetdén tydyhteisén toimivaa vuorovaikutusta.
Unityoskentely auttaa osaltaan tunnistamaan niitd tunnelukkoja, jotka ihmisen koko-
naisvaltaisessa olemuksessa estavét toimivaa vuorovaikutusta seka tyo- ettd yksityis-
eldméssa. Nain ollen voi ajatella, ettd tydnohjauksessa on hyvé tutkia tarkkaan tyokayt-
tdytymisen ja yksityisen eldman rajapintaa - tunteita, jotka kuormittavat tyontekijaa
kummallakin alueella. Loytdmalla ndmé voidaan tehda diagnoosi ja l16ytaa ratkaisu.

Olisi ollut mielenkiintoista viel& tarkentaa kokemusten sisélt6ja. Vastauksissa ilmaistiin
kokemuksia, joita sanoitettiin véaljasti: olin ymmartényt itsestani uutta”, yllattavia
asioita itsestd tulee esiin”, “tiedostin itsesséni tiettyja piirteitd”. Vastauksissa nakyy uni-
ryhmatydskentelyn tuoreus: kokemus menetelméstd on véhaista ja luottamus ryhmaan
henkildkohtaisen unen kasittelyssa on vasta alkanut 16ytyd. N&in ollen ryhmaén jasenten
on tarke&a suojata omaa mindd, omaa tarkedd kokemusta. Ryhmaéssé luottamus kasvaa
vahitellen yhteisessé tyoskentelyssd. Tassé tyonohjaukseen sisdltyneessé lyhyessa uni-
prosessissamme ryhmén jasenet paasivat kokemaan ullmanilaista uniryhmétyoskente-
lyd. Ja kuten erds unenndkija vastasi — ”Olisi hyvé rauhassa tutkistella omia uniaan, mi-

k& yhteys, mik& merkitys omaan tyohon 16ytyisi”.

Kehittdmistehtava antoi tietoa siitd, ettd henkilokohtaisen unen ja sen avaamisen kautta
unennékija oivaltaa, jopa yhdenkin uni-istunnon kuluessa, merkittavi& asioita omasta
itsestddn. Voin péatellg, ettd ullmanilainen uniryhmatydskentely auttaa ihmista 10yta-
maan omia vahvuuksiaan ja tunnekokemusten antamaa oivallusta omasta elamaéntilan-

teestaan. Tadma vapauttaa sisaisesti ja antaa energiaa, ihminen tulee kokonaisemmaksi.
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LITE1

Olet kdynyt lapi unesi avaamisen uniryhmassa. Toivon sinulta pohdiskelua seuraaviin
kysymyksiin. Mieti rauhassa ja muistele kokemaasi. Ole herkkana niitd tunteita ja aja-

tuksia kohtaan, joita koit unesi avaamisen yhteydessa.

Oletko tat& aiemmin tehnyt jonkinlaista unitydskentelya?

Jos vastasit kylla, kuvaile milla tavalla olet unta tydstanyt. (Esim. kotona puhuttu néh-

dysté unesta.)

Palaa ajatuksissasi tilanteeseen, jossa untasi avattiin. Seka siihen kokemukseen, joka
mielessési oli, kun kerroit seuraavassa tapaamisessa unikokemuksestasi. Mitd muistat?

Kuvaa tunteita ja ajatuksia, joita sinulla herasi.

Toivon pohdintaasi viel& néihin lopputyoni sisaltoihin oman kokemuksesi pohjalta:

1. Miten unet lisadvat itsetuntemusta?

2. Kuvaile kokemustasi uniryhmatydskentelystd omien tunteittesi tunnistamisessa ja

hyvéksymisessa.

3. Kuvaile unen merkitysta tychon liittyvien kysymysten kasittelyssa ja ymmartamises-

sa?

Kiitos vastauksistasi. Kdytan niit4 ja istunnon &&nitysté kehittdmistehtvassani tulosten
tarkastelussa.
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