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Kun kaikki mullistui

Terhi Kotilainen, Keviit 2020 jai historiankirjoihin ajanjaksona, jolloin eldmé
YTM, perhe- ja pariterapian planeetallamme mullistui Covid-19-viruksen myota.
kouluttajapsykoterapeutti Koska tiedonviilitys oli ja on huomattavasti nopeampaa

kuin aiempia pandemioita kohdatessa, elamamme jarkkyi
nopeasti ja perusteellisesti. Ulkoinen maailma hiljeni
ihmisten siirtyessd etitoihin, karanteeniin tai

sairastamaan, ja lapsetkin kavivat koulua etana.

Itselldni oli vain vdhdn kokemusta online-tydskentelystd
ennen korona-aikaa. Tydnohjausta olen antanut ja saanut
etind aiemminkin, mutta perhe- ja pariterapiat ovat
aiemmin tapahtuneet aina ldhikontaktissa, kasvotusten.

Digiloikka oli nopea ja pakotti loytim&ddn uusia toimintatapoja yhdessd erilaisten
toimijoiden kanssa. Googlasin ja keskustelin kollegoiden kanssa, seurasin erilaisia
keskustelupalstoja saadakseni vinkkejd tyoskentelyyn. Otin kdyttoon Microsoftin Teams-
sovelluksen, Zoomin ja Doxy.me:n. Olikin hyvd, ettd oli useampi jdrjestelma kaytossa: kun
yksi ei pelittdnyt saattoi siirtyé toiseen. Vililld asiakkaan pédédssa oli huono yhteys tai ei ollut
lupaa kéyttdd mitddn sovelluksia, joten vuorovaikutus hoidettiin perinteiselld
puhelinyhteydelld. Viestittelya eri kanavissa oli tavallista enemman.

Oli mukavaa ndhda ihmisten koteja ja lemmikkejd tai kdydd metsdssd. Keskustelu sujui
pddsddntoisesti hyvin etdyhteydelldkin, eikd yksikdan psykoterapia-asiakas kieltdytynyt
etdnd toteutettavasta hoidosta. Perheiden uupumus ja vasymys vilittyi ruudunkin kautta,
ja hankalampaan tilanteeseen jouduin, kun piti yrittdd puuttua fyysiseen perheenjdsenten
viliseen vidkivaltaan etdyhteyden avulla. Jotenkin siitdkin selvittiin, mutta toivon kyll4, etta
tilanteet etdatyoskentelyssd pysyisivit kaikkien kannalta riittdvan turvallisina. Tiivis kotona
oleminen karjisti tilanteita. My0s itsetuhoisuuteen liittyvid kysymyksid jouduin pohtimaan
ja sitd, mitd turvata kotitilanteita riittavasti. Joitain lastensuojeluilmoituksia jouduin
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tekemddn eikd sijoituksiltakaan valtytty. Erityisesti kriisityoskentelyssd piddn tdrkedna
ldhikontaktia, mutta entuudestaan tutut tuntuivat luottavan myos etdkontaktiin. Yhdelle
perheelle luin satuja etdnd, jotta vanhemmat saisivat pienen lepotauon kuormittavassa
arjessa. Jotkut sijaisvanhemmat joutuivat joitain kdyntejd perumaan, koska he eivit saaneet
pienille lapsille hoitajaa. Tdmé& kuormitti vanhempia, ja lopulta joku kédynti toteutettiin niin,
ettd toinen heistd ldhti autoilemaan ja pystyi silld tavalla ohjausajan kdyttamaan.

Tiukoissa tilanteissa hengittelin, maadoitin itseni ja sopivissa vileissd tein mindfulness-
harjoituksia. Napostelua tuli harrastettua enemman kuin tavallisesti. Vesilasi tai teemuki
sekd pastillirasia olivat aina kdden ulottuvilla tietokoneen &dressd, jotta sain &ddnen
kulkemaan. Tuntui ettd etdyhteyksissd joutuu olemaan tavallista enemman itse ddnessd
aktivoidessani ja kannatellessani ihmisid ja vuorovaikutusta, kun iso osa kehon kielesta jda
pois. Tyohuoneessani on se hyva puoli, ettd sain ajoittain nostaa katsetta kaukaisuuteen, eli
ulos ikkunasta. Sai lepuuttaa silmid eldvdssd luonnossa, kun silmét vasyivit koneella.
Vililla virkistin itsedni myos taukomusiikilla tai parilla tanssiaskeleella. Vaililld toki piti
selata koronauutisiakin.

Etenkin suurempien tyoryhmien kanssa olisi toivonut ldhikontaktia. Teamsissd pelkat
nimikirjaimet ja ddni eivét paljoa kertoneet vuorovaikutuksesta tai siitd, mitd eri paikoissa
tapahtui. Jonkun tyonohjauksen jdlkeen ihmiset ottivat yhteyttd, kun epdilivit, ettd monet
puuhailivat omiaan tyonohjauksen aikana, eivdtkd olleet aktiivisesti tydskentelyssa
mukana. Samaa viestid sain omien lasteni kautta koulutunneiltakin: heitd kenkutti, kun
jotkut oppilaat viestittelivdt tai touhusivat omiaan silloin, kun oli tarkoitus keskittya
opettajan opetukseen. Joillakin perheterapialapsilla koulunkdynti sujui paremmin, kun
luokan hdiridtekijat puuttuivat, mutta haastetta toi esim. monikanavainen tehtédvien
palautus tai se, ettd koulutehtdvid joutui odottelemaan iltapdivadan saakka, tai ettd kerralla
annettiin viikon tehtavit.

Itse otin tyonohjauksissa puheeksi kaikkien aktiivisen roolin tirkeyden, ja jos esim. jaoin
jotain materiaalia sovelluksen kautta, pyysin ohjattavia kommentoimaan aktiivisesti ja
arastelematta, ettei tyoskentely menisi ihan monologiksi. Vililld saatettiin tehdd yhdessa
rentoutus- tai turvapaikkaharjoituksia. Jos niissd oli teknisid ongelmia (esim. ddni ei
kuulunut), voitiin sopia, ettd molemmat kdynnistdvat omassa padssddn harjoituksen vaikka
YouTube:sta ja harjoituksen jdlkeen palattiin siitd keskustelemaan yhdessd. Jotkut
tyoryhmit peruivat ohjauksen, koska eivit kokeneet hyotyvinséd etdohjauksesta tai heilld ei
ollut lupaa kayttda siihen liittyvid sovelluksia. Kaikilla ei ollut edes vilineitd esim.
lappareits, joilla etdsovelluksen kaytto kameralla olisi ollut mahdollista.

Tilasin nopeasti paremmat vastamelukuulokkeet, joilla tyoskentely oli ja on
miellyttdvampadd kuin perinteisilld napeilla. Eikd korvia kuumottanut pahasti, vaikka
viettikin tyopdivéat etdyhteyksissd! Onneksi kdytossd on sdddettdavd poytd, niin pystyin
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pdivan aikana vaihtamaan tyoskentelyasentoa useamman kerran. Tarpeen oli myos
tuulettaa huonetta, sddtdd valaistusta ja pitdd taukoja oman jaksamisen parantamiseksi.
Alkukevddstd ehdin vield mukaan etdjoogaankin, mutta sen jdlkeen ty6tahti oli niin tiivis,
ettd joogan tilalle tuli tyomatkakévely, joka vahan palautti pitkien tydpdivien rasituksista.
Pienikin venyttely teki hyvéaa! Valilld tunsin syyllisyyttd siitd, ettd muu perhe tyoskenteli
kotona ja itse sain kdydéa tyohuoneellani toitd tekemdssa. Sain olla omassa rauhassa - toki se
oli valilla yksindistdkin, mutta salassapito ei vaarantunut ja kotiin jadneille riitti paremmin
tyotilaa ja laajakaistaa.

Jonkun kerran myos jdrjestimme etdkahvittelua kollegan kanssa, ja joihinkin lyhyisiin
koulutuksiinkin osallistuin mielenvirkistykseksi. Mieli ja keho kylld kaipasivat kontaktia ja
kasvotusten ndkemistd! Kevdilld vietimme perheen kanssa muutaman pdivan mokkeillen
ja silloin toden teolla huomasin, kuinka kuormittunut ja vasynyt olin etdtyoskentelyn
aiheuttamasta kuormituksesta. Paljuilu teki hyvadd! Kesdkuun alusta alkaen tyonteko
muuttui enemmaén hybridimalliseksi, jota se on edelleenkin. Eli osan asiakkaista tapaan
kasvotusten, osan etdnd riippuen perheen tai tyoryhmaén tilanteesta. Olen kiitollinen, etten
itse ole ainakaan toistaiseksi tietddkseni sairastunut koronaan. Uskon, ettd huomaisin kylld,
jos niin kadvisi. Toivon my0s, ettd ldheiset pysyvit terveind ja ettd vanhempia ihmisidkin saa

tavata kasvotusten.
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