Kadentaidoilla asiat hetkeksijarjestykseen:

Vertaistuen ja kidentaitojen
merkitys homeongelmien keskella

JENNILAAKKONEN

Sen sijaan, ettd pyorittelisin
asioita paassani, pyorittelenkin
nahasta valmistamaani
kasityota kasissani pohtien,
ettd miten seuraavaksi etenen.
Sensijaan, ettd yritdn hallita
asioita, joihin en voi vaikuttaa,
hallitsenkin kasissani olevaa
materiaalia.

Niin Susanna Isoaho kuvailee kiden-
téiden merkitystd tilanteessa, jossa ko-
din asumisterveyden haasteet valtaavat
arjen ja mielen.

- Asumisterveysasiat tulivat eld-
maimme kaksi vuotta sitten, kun sil-
loisessa kodissamme alkoi ilmet4 outoa
hajua, ja aloimme oirehtimaan. Talo-
asian ympirille liittyy niin paljon valta-
via epdvarmuuden tunteita, ja moniin
asioihin ei voi kauheasti itse vaikuttaa.

Isoaho tuskin on tunteidensa kanssa
yksin. Kun ihminen 16ytad itsensa ti-
lanteesta, jossa oma koti on terveydel-
le vaarallinen, kenties asumiskelvoton,
ja edessd saattaa olla lukuisat viran-
omais- ja korjausselvitykset, puhumat-
takaan taloudellisesta kuormituksesta,
ei voida vihitelld henkisen jaksamisen
merkitystd. Prosessi asumisterveys-
haasteiden kanssa on usein pitki, eikd
siitd vélttamétta ole nopeaa ulospadsya.

Kasilld tekeminen, kuten neulomi-
nen, puutdiden tekeminen, maalaami-
nen tai vaikka leipominen, voi auttaa
mieltd rauhoittumaan ja tuoda pienen
onnistumisen tunteen keskelle kaaosta.

- Kun nahkaty6ni etenee, saan ai-
kaansaamisen ja onnistumisen koke-
muksen. Hetken aikaa taloasiatkin tun-
tuvat jarjestyvin parhain péin, Isoaho
kertoo kisitéiden tuomasta onnistumi-
sentunteesta.

Luova toiminta voi toimia hyvand
stressinpurkukeinona, jolloin paisee
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hetkeksi irtaantumaan huolista ja na-
kee asioiden konkreettisen etenemisen,
ja voi ndin kokea my6s hallinnantun-
netta.

Kasitoihin kapertyjan toinen puoli:
Vertaistuen merkitys

Isoaho on kahden pdivikoti-ikdisen
lapsen 4iti, joka kuvailee eldvdn ruuh-
kavuosia ja homehelvettid samaan ai-
kaan. Isoaho kertoo muodostavansa
tasapainoilevan tiimin puolisonsa
kanssa. Sosiaalisten suhteiden merki-
tys tulee esille myos Homeongelma ja
sen psykososiaaliset vaikutukset -tutki-
muksesta.

Asumisterveysliitto AsTe ry:n aloit-
teesta sosiaali- ja terveysministerio tee-
tdtti vuonna 2002 Helsingin yliopiston
sosiaalipsykologian laitoksella tutki-
muksen omistusasunnon homeongel-
man aiheuttamista psykososiaalisista
vaikutuksista. AsTe ry:n kautta keritty
tutkimusaineisto koostui sekd kysely-
lomakkeille keritystd kyselyaineistos-
ta ettd haastatteluaineistosta. Tutki-
muksessa haastateltavista noin puolet
oli ollut mukana AsTeen jérjestimissd

kokoontumisissa, joissa he olivat ta-
vanneet muita hometaloista karsivia.
Kokemukset tapaamisista olivat olleet
lahes poikkeuksetta positiivia. Tutki-
muksessa ilmenee myos henkisen ja
taloudellisen tuen jdrjestimisen pa-
rannusehdotuksia, kuten vertaistuen
merkitys ja henkisen hyvinvoinnin
edesauttaminen, lisidmalla pysyviis-
luonteisten tukiryhmien toimintaedel-
Iytyksia.

Susanna Isoaho on tukeutunut asu-
misterveysasioissa niin kasitoihin kuin
vertaistukeenkin.

- Vertaistuen koen itselleni tarkeéksi
siksi, ettd ne ihmiset elavit niitd samo-
ja asioita, silld hetkelld, Susanna Isoaho
kertoo.

Isoaho tuo esille myds, kuinka ver-
taistuen kautta on helpompi hyviksyé
asioiden verkkainen eteneminen, niin
omalla kuin toisten kohdalla.

- On my®&s ihanaa tajuta, ettd ei ole
yksin niiden asioiden ja tunteiden
kanssa. Kisityot taas ovat minulle kei-
no kipertyd itseeni, olla itseni kanssa
ja tarkkailla milta minusta tuntuu. Mo-
net esimerkiksi neulovat yhdessé, mut-
ta mind nautin omasta kuplastani.
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Susanna Isoaholle kidentaidot ovat olleet aina mieluisia. Asumisterveysasioiden
yhteydessa hdn on [6ytianyt nahkaty6t ja nahasta valmistamisen.



Sensijaan, ettd yritin hallita asioita,
joihin en voi vaikuttaa, hallitsenkin
kdsissdni olevaa materiaalia.

Kéddentaito ryhmid ohjaava Tarja
Repo nikee vertaistuen ja kidentaito-
jen yhdistdmisen positiivisessa valossa.

- Kédentaitoja yksin tehdessi ei eh-
ka helposti tule pysihdyttyd ja aloitet-
tua tekemédn mitddn, jos mieltd painaa
raskaat asiat. Ryhmissé saa ohjausta ja
tulee tartuttua toimeen. Tarvittaessa
saa vertaistukea muilta, jotka ymmér-
tavit tilanteen.

Vertaistuki voi olla tirkedd monille
ihmisille, mutta osa hy6tyy myds har-
rastusten tai kisitoiden kautta. Toisaal-
ta vertaistuen ja harrastusten merkitys-
td el voi verrata, tai ne eivit ainakaan
poissulje toisiaan. Vertaistuen perus-
tuessa usein keskusteluun, voi se osal-
taan jopa lisitd kuormitusta eikd vilt-
tdmattd auta pddstamaddn irti stressaa-
vista asioista. Toisaalta taas kddentaito-
ryhmissd keskustelut késitoiden lomas-
sa ovat hyvinkin vaihtelevia.

- Keskustelu ryhmissd menee laidas-
ta laitaan. Vililld tulee puheeksi miel-
td askarruttavat aiheet ja valilld nauru
raikaa kepedstd jutustelusta, Repo ku-
vailee.

Toimintojen oikea ajoittaminen itsel-
leen on my&s tirkedd. Isoaho kertoo-
kin tunnistavansa itsestdan myds kisi-
toihin kipertyjédn toisen puolen.

- Kaikissa tilanteissa kasityot eivit
kuitenkaan ole ainakaan itselleni oikea
tapa purkaa asioita. Jos olen liian ylivi-
rittynyt tai jannittynyt niin silloin mi-
nun on keskityttivd rauhoittumiseen.

Isoaho tuo esille esimerkiksi pyori-
lyn tai pilates-hengityksen, jotka ovat
hinelle tuolloin parempia vaihtoehtoja,
jajoilla saa ylimairaisen energian ensin
kehosta pois.

Kadentaidot
kidentaitajan kannalta

My®6s kidentaito ryhmid ohjaava Tarja
Repo tukeutuu itse mielelldan luovaan
toimintaan.

- Nykyisen tyoelimén hektisyyden
vastapainoksi kddentaidot tuovat mi-
nulle loistavan tavan rentoutua. Ka-
dentaitoja tehden keskityn meneilladn
olevaan ty6hon enkd siten ajattele mi-
tadn muuta, Repo kuvailee kuinka k-
dentaidot auttavat hantd itseddn henki-

sessd jaksamisessa.

Kédentaidoista onkin
muodostunut Revolle jo
eliméntapa. Ehk4 siitd
kertoo sekin, ettd hanelld
on kidentaitojen toteutta-
miseen oma huone, jossa
jokaiselle materiaalille ja tyo-
vilineelle on oma paikkansa.

- Minulla on usein tarve tehda
huoneessa jotain - puuhata, suun-
nitella ja toteuttaa. Innostun helposti
uudesta mutta kestosuosikit minulla
aina sdilyvit, Repo kertoo.

Kédentaidoissa nakyvit myos ylei-
sesti kestosuosikit ja trendit.

- Koronan my6ta ihmiset innostui-
vat kutomaan sukkia, myssyja ja norja-
laisneuleita. Kutominen on edelleenkin
hyvin suosittua, Repo kertoo ja nostaa
esiin myos ekologisuuden tarkeyden.

- Vanhasta tehd4dn uutta, ja korjaus-
ompelun tarve on nousussa. Kehys- ja
kangaspuissa kutominen saisi mieles-
tani olla suositumpaa, silld se on miti
mainioin tapa antaa vanhoille tekstii-
leille uusi ja tarpeellinen kayttétarkoi-
tus, Repo miettii ekologisuuden mah-
dollisuuksia.

Asioiden edelle on
helppo menna

Isoaho palaa vield historiaan, jolloin oi-
rehtiminen meni niin pahaksi, ettd hin
huomasi tuntevansa helpommaksi olla
muualla kuin kotona.

- Ainoa vaihtoehto tuntui olevan
muuttaminen pois omasta kodistam-
me, Isoaho muistelee parin vuoden ta-
kaista tilannetta.

Isoahon kokemus kuormittavasta
eliméntilanteesta herittdd kysymédn
héneltd, minkalaisia neuvoja hin antai-
si heille, jotka kamppailevat vastaavissa
haasteissa. Isoaho toteaa, ettd ihmiset
huolehtivat liikaa, ja kertoo my®ds itse
kuuluvansa samaan kastiin.

- Sitd rupeaa miettiméddn, ettd jos
esimerkiksi talosta 1oytyy titd, niin se
tarkoittaa titd, ja se sitten taas tétd. Hel-
posti menee asioiden edelle, Isoaho ku-
vailee ajatuksenkulkuaan.

Isoaho kertookin, ettd hdnen paras
saamansa ohje on: Yksi asia kerrallaan.
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Homeongelma ja
sen psykososiaaliset
vaikutuhkset

Anna Kﬂ|ﬂ.l"ll"|l.‘!_ Litga FI'?II"IIZ"I"I_
Maarit Leijola, Jura Paavola

www. asumisterveysliitto.fi
=Tutkimukset
*Homenongelma ja sen
psykososiaaliset vaikutukset
= JULKAISU (sivun alaosa)

e
o
Piirros: Jen™ e

Vertaistukea!

Onko asumisterveys ongelmasi?
Vertaisryhmiin ovat tervetulleita
kaikki, joilla on asumisterveys-
ongelmia tai jotka ovat niistd jo
selvinneet tai kiinnostuneet.

AsTeen keskusteluryhmat kokoon-
tuvat Teamsissa tai kasvokkain eri
paikkakunnilla. Kokoontumis-
ajankohdista ilmoitetaan erikseen
eri kanavissamme. Tervetuloa!

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
info@asumisterveysliitto.fi
044 551 8543 [ Pirjo

03 877 5413 / AsTe toimisto

- Odota ensin rauhassa, miti talosta
16ytyy, mieti vasta sitten seuraava liike.

Arjessa seuraava liike Isoaholla on
usein tyot tai lasten asioista huolehti-
minen. Isoaho kertoo, ettd paivit me-
nevit toissd, ja iltaisin lapset tarvitsevat
aitiadn. Lasten kéydessi illalla nukku-
maan Isoaho kaivaa kisityon esiin. Hin
saa keskeytyksettd tyostdd nahkatyo-
tddn ja uppoutua omaan maailmaansa.

- Rauhoitun siind samalla, ja pian
onkin mukava menni nukkumaan.
Tuntuu, ettd asiat ovat menneet aina-
kin hetkeksi jarjestykseen, Isoaho pait-
tdd. e
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