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Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd kirjoittamisen ja voimaantumisen
suhdetta ja sitd, millainen kirjoittaminen tukee voimaantumista. Kirjoitta-
malla voimaantumista tutkittiin sekd ryhmassa kirjoittavien ettd itsendises-
ti kirjoittavan ndkokulmasta. Opinndytety0ssd sovellettiin Juha Siitosen
voimaantumisteoriaa seka kirjallisuusterapian viitekehysta.

Ryhmién voimaantumista kirjoittamalla tutkittiin Omaiset mielenterveys-
tyon tukena Kanta-Hédme ry:n omaisista koostuvassa kirjoittajaryhmaéssa ja
yksilon voimaantumista yksittdisen henkilon paivikirjamerkintdjé ja runo-
ja tutkien. Tutkimusaineistona kéytettiin mielenterveyskuntoutujien
omaisten antamaa Kkirjallista palautetta voimauttavan kirjoittajaryhmén
vaikutuksesta heidén hyvinvointiinsa. Aineistona kéytettiin myds opinndy-
tetyon tekijén kirjoittamia runoja ja paivékirjamerkintdja.

Paivikirjamerkintdjen ja runojen analysointi osoitti, ettd kirjoittaminen on
toiminut tutkimuksen kohteena olleelle henkildlle eliméssd voimaannutta-
vana elementtind ja ndin ollen myds vaikuttanut myonteisesti masennuk-
sesta toipumisen prosessiin. Omaisten kirjoittajaryhméén osallistuneet ko-
kivat, ettd kirjoittaminen ryhmaissa avasi heille voimaantumisen mahdolli-
suuden, mutta voimaantumisen prosessin ldpikulkemiseksi kaivattiin vield
enemmaédn aikaa kirjoittajaryhméssd. Keskeisimmiksi kirjoittamalla voi-
maantumista tukeviksi teemoiksi osoittautuivat sisdisen puheen ja ajatte-
lun tapojen nédkyviksi tekeminen, ajatusten ja ympérdivdn maailman jéi-
sentdminen sekd hyviksynndn ja myonteisen ilmapiirin luominen. Ndma
mahdollistivat tavoitteiden asettamisen ja saavuttamisen sekd suhtautumis-
tapojen ja asenteiden muutokset yksilon kasvun kannalta myodnteiseen
suuntaan.

Terapeuttinen kirjoittaminen, kirjallisuusterapia, masennus, voimaantumi-
nen, mielenterveystyo

52 s. + liitteet 6 s.



HAKNVIK ABSTRACT

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Lahdensivu

Study program of crafts and recreation
Therapeutic crafts and recreation

Author

Julia Turunen Year 2012

Subject of Bachelor’s thesis [lluminating words — Empowerment through

ABSTRACT

Keywords

Pages

Writing Independently or in a Group

The aim of this thesis was to explore the relationship between writing and
empowerment. Empowerment through writing was studied both in a group
of writers and from the perspective of an individual writer. The goal was
to find out what kind of writing would enable empowerment. In this thesis,
the empowerment theory of Juha Siitonen and bibliotherapy were used as
the frame of reference.

Group empowerment through writing was studied in a group of family ca-
regivers of people with mental problems arranged by their support associa-
tion in Kanta-Hdme. An individual’s empowerment through writing was
studied by researching journal entries and self-written poems of a single
person. These were provided by the author of this thesis. The research ma-
terial was collected through a survey carried out among the participants of a
writing group. It surveyed the family caregivers’ views on how the writing
group had influenced their well-being.

The outcome of the data analysis was that journal and poetry writing has
served as an empowering element for the individual person studied and there-
fore it has also had a positive influence on the process of recovering from de-
pression. Participants of the writing group for family caregivers found that
writing in a group gave them an opportunity for empowerment but they
longed for more time to thoroughly undergo the process of empowerment in
the group. The essential themes that support empowerment through writing
were: making one’s inner speech and thinking patterns visible, gaining struc-
ture to one’s thoughts and the surrounding world and creating an atmosphere
of acceptance and positivity. The themes mentioned above enable setting and
conquering goals, as well as attitude changes towards positive individual
growth.

Therapeutic writing, bibliotherapy, depression, empowerment,
mental health work

52 p. + appendices 6 p.



SISALLYS

I SANOJEN VALOA ..ottt sttt st ettt s 1
2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT ......cocoovioiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 3
2.1 Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-HAmME ry.........ccccoeeevieniieniencnniennenne. 4
2.2 Opinnadytetydn tavoItteet Ja TAJAUS ....c.ureererreerireeeireeeteeeeieeesreeesreeeseseeensneeesreeens 4
2.3 Opinndytetyon asetelma ja kySymykset........cccceeviiiiiienieeiiiiniieieieeeecee e 5
2.4 Tutkimuksen TUONNE.........ccooiiiiiiiiie e 5
2.5 Aineistonhankintamenetelmart. ...........cooeeviriiniiiiiiinieeeee e 6

3 KIRJALLISUUSTERAPIA .....oooieeee ettt 6
TN B = T () - OO OPUSRPRRRPRPRSRRI 7
3.2 TaAUSTALEOTIAL . ..eeieieiieeiie ettt ettt ettt ettt e et e st e et e st e et e e seeenneesneeenee 8

I B Q) 111 720 RSP 9
3.4 KirjalliSuusterapian PrOSESSI ...c...eerueerueerieerieentieeteerieeeteesieeereesseesseesieeeseesanes 10
3.4.1 Kirjallisuusterapian ohjaaja.........ccccceeeeerieeiieniieeneenieeieeeeeesreeseeenens 13

3.4.2 Materiaali tai QINEISTO .....eevueerieiiieiiieiieeee et 14

3.5 VaIKULEAVUUS. ....eetiiieiiieiieieeee ettt sttt et 14

4 VOIMAANTUMINEN ..ottt ettt se e ssaeseenne e 15
5 MASENNUS SAIRAUTENAL......cooiotieeeeeree ettt 17
5.1 Oireet ja vaikutukset elamanlaatuun ............occooviiiiiiiiiiiieneee e 18
5.2 Sairastumiselle altistavat teKijAt.........c.oeoieriiieriiieiieiecieee e 18
5.3 KHINIMEN ROTLO.....eitiiiiiiiiieiieie ettt st 19
5.4 TOIPUMISEN ENNUSEE....cccurierrreeriieeriieesieeesreeesireeeseaeesssreesseeessseeessseeessseesnsneenns 20

6 MIELENTERVEYSTYO ..ot 20
6.1 Mielenterveyskuntoutujien OMAISEL .........eeeveeerereereeeeieeeeiieesieeesreeenereeesieeeens 21
6.2 OmMAISteN tATPEEL....c..eruiirtieiiritirieeteeteett ettt ettt sttt 22

7 TUTKIMUSTYO c.oooieceeeeeeeeeeeeee ettt 23
7.1 Paivakirjamerkintdjen ja runojen tutkimus .......c.ccocevienieiiniininicnieneeene 23
7.1.1 Yksilon prosessi tutkimuksen kohteena ...........ccoccceevviieeniieiniieeenieenne, 23

7.1.2  Tutkimusaineiston analySOINti.........cceeceereerieriiereenienieneeneeie e 24

7.1.3  Tutkimusotoksen MUOtOUtUMINEN ........eevuueriiierieeiienieeieeniie e 25

7.2 Kirjoittajaryhman tutkimus .........cceecueriereriiiniinieiee e 25
7.2.1 Ryhmin ja toiminnan Kuvaus ..........ccccceeeeviieeriiieeniieeniee e 25

7.2.2  Ohjaajan kokemuSpAIVAKITa .....c.eevvieriiiiiieiiieeie e 26

723 KYSCLY it 26

7.3 Kerityn aineiston analySOIMINEN ..........cc.eeeeeeriierieenieeieenieeeieeseeeieesieeeree e 27



8 TUTKIMUKSEN TULOKSET .....cc.cociiiiiiiiiiiiiiiiieneeiectenteieeeeeeee e 28

8.1 Paivékirjan kirjoittamisen teemat.........cccceecuveeriiieerireeeriieeeieeeeieeeereeeeereeeeaee s 28

8.2 Paivakirjan [uKemMINeN.........ccoeoiieiiiiiiiiiieie et 31

8.3 RUNO .ottt st s 31

8.4 Omaisten kirjoittajaryhman tuloKSet ...........cccceeviiiiiieniieiienieeiiecie e 32

o B (G 1] USRS 32

8.4.2 Yhteenveto ohjaajan kokemuspaivakirjasta .........c.cceceeeeuverveeiiienneeneen. 33

9 VOIMAANTUMISEN AARELLA .......cocooiiioiieeieeeeeeeeeeeeeeeee e 34

9.1 Paivikirjan kirjoittaminen hoitavana tekemisend ...........cccccoceveeienieniencnnene. 35

9.2 Pdivikirjan kirjoittaminen voimaantumisen mahdollistajana ..............c.ccc.u...... 37

9.2.1 Myonteinen ajattelu ja kKannustaminen.............ceevveereveerieeneeenieenneenenns 37

9.2.2  Ympdriston ja ajatusten jJASENtAMINETN .........c.eevueerieereeeiiierieeieeniie e 38

0.2.3  KelPaaminen........c.ccoeeeiieiiieeiieiieeieeieeeteesieesveeteesaeebeesaeeeseessneenseens 39

0.2.4 Thmisend Kasvaminen .........ccccceerueeriieniienieeiiiesie ettt esiee e 41

9.3 Voimaantumista paivékirjamerkint6jad lukemalla ............ccccoeevveriieiienireneenen. 42

9.4 RUNOJEN METKITYS ..ouveiiiiiiiiiiiieeie et et 43

9.5 Kirjoittajaryhmén toiminta mahdollisuutena voimaantumiseen ....................... 44

10 POHDINTA JA ARVIOINTL.....cciiiieiieieieeeeeeetee ettt 45

10.1 Tutkimustehtdvan ratkaiSeminen...........cooeeruirierieiiieiesieieee e 45

10.2 Tutkimuksen [UOtETAVUUS ......ccuiiiiiiiieeiieeie e 46

10.3 Opinndytetyon tulosten hyOdynnettAvyys ......ccceeevveerieecieenieeiierie e 47

L 0 ) 24 0] S TSRS 48

LAHTEET ..ottt sttt ettt s s s s ananans 49
Liite 1 Kysely omaisten voimauttavaan kirjoittajaryhméadn osallistuneille

Liite 2 Voimaannuttavat kirjoitusharjoitukset



Sanojen valo

1 SANOJEN VALOA

Kirjoittaminen oli ensimmaéinen rakkauteni. Se teki tunteilleni tyvenen,
jossa rauhassa niité tutkiskella ja ohjasi eteenpdin. Minusta tuli ilmaisulta-
ni viljava kirjoittaja, johtuen piinallisesta kutsumuksesta tdyttdd paiva-,
muisti- ja luonnoskirjoja siitd saakka kun ymmarsin, ettd kirjaimia yhdis-
tamalld voi tehda tarinoita ndkyviksi paperille. Pdivékirja ei koskaan pita-
nyt minua typerédnd tai ajatuksiani véérinlaisina. Sille minun kertomukseni
oli aina tdrked. Siksi mind varmaan pahoittelin jos jouduin hylkdamain
sen, kun olin ihastunut uuteen. Uuden piivakirjan ensimmiisen merkinnén
tekeminen on minulle vieldkin tumman suklaan veroinen, huumaava nau-
tinto. Hulmi (2010, 16) kuvaa nuoruuden tunnelmiaan eldmén ja kirjoitta-
misen vilisestd vastavuoroisuudesta: odotin, ettd rakastamani poika pois-
tuisi mokiltimme, jotta saisin vetdytyd Marimekko-verhon kétkemédan
vinttikolooni kirjoittamaan hénestd. Tunteet ja ajatukset tulivat todellisiksi
vasta, kun ne oli purkitettu.

Tunnistan tuon nurinkurisen ajatuksen itsesséni yhé, vaikka olenkin jo 14-
hes aikuinen. Péivikirja tulee valita huolellisesti tunnustelemalla sen pin-
taa, niin kuin rakastetun ihoa, hieman vaivihkaa, kirjakaupan hyllyjen vi-
lissd. Juhlissa mietin, mitd niistd seuraavana aamuna kirjoittaisin. Nuo-
rempana saatoin sparrata itsedni tekeméén jotain jannittdvaa, jotta joutui-
sin alttitksi uudenlaisille tunteille ja ajatuksille, ainakin osittain vain kar-
tuttaakseni niitd kertomuksia, joihin halusin péivikirjani sivuilla uppoutua
ja joita analysoida. Runoja kirjoitin silloin, kun oli rikottava paivékirjan
muoto saadakseen joku vaikeammin selitettdvd kokemus puettua sanoiksi.
Sellaisia asioita olivat synkit salaisuudet, hiljaiset itkut tyynyd vasten ja
katoamisfantasiat. Seuraava runo on kirjoitettu helmikuussa 2008.

Lumi saartaa minut

se laskee pddlleni

pollynd, valkoisena hydkyaaltona
huuhtoudun punaisen nojatuolin taakse
YyOpaitaan tatuointeja, didin vatsaa vasten
piilossa isd, romuvaraston varjossa
moottoripyordn upotessa hankeen
teeskentelen kuollutta,

pelkddn jdrven kaloja

purevat minulta jalat poikki

on pddstivd rantaan, merenneitokivelle
pienen siskon kddessd

sulaa mansikka ja suklaa

mutta minua jahtaa iso paha susi

kun luulen enndttdvdni, karkuun
sille kasvaa evidt ja pyrsto

en saa tehdd kuplaakaan



Sanojen valo

Kevit-talvella 2007 minulla diagnosoitiin keskivaikea masennus. Se on
yhtd tavallinen tarina, kuin tarinat masennuksesta yleensd ovat. Mennei-
syyden ja nykyisyyden haamut saavuttivat minut, kun sosiaalinen tuki-
verkkoni hapertui sairaaksi kdintyneen ihmissuhteeni varjoon. Tein liikaa
sellaisia toitd, joista en saanut mitéédn takaisin. Lasini oli tyhjd, mutta tun-
tui siltd, ettd minun kimpussani olivat kaikki vettd hakemassa. Ryystivét
sen pohjalta jo jotain olematonta, mutta miné en jaksanut estelld tai selittda
kuivuuden syitd. Halusin vain nukkua sata vuotta. Absurdit mittakaavat
saanut voimattomuus johti sydmittomyyteen, pesemédttdmyyteen ja puhu-
mattomuuteen, mutta ei koskaan kirjoittamattomuuteen. Siitd miné tiesin,
ettd en ole kuolemassa.

Uskon, ettd pdivikirjojen ja runojen kirjottaminen oli pitdnyt minua pin-
nalla jo pitkén aikaa, vaikka eldmé nyki nilkoista syviin vesiin. Intuitiivi-
nen ndkemykseni on, ettd se toimii yhtend voimaantumista mahdollistava-
na tekijand eldmisséni. Se ei silti estinyt minua masentumasta. Opinnéyte-
tyon aihetta pohtiessani, kiinnostuin tilaisuudesta ottaa selvdd, millaisia
vaikutuksia kirjoittamisella masennukseeni oli tai voisinko jotenkin kir-
joittamisen keinoin ennaltachkiistd sen uusiutumista. Ja jos tdmé osoittau-
tuisi mahdolliseksi, niin millaista kirjoittamisen tulisi olla, ettd se johtaisi
toivottuihin pddmiiriin eli minkilaiset kirjoitusharjoitukset edistdvit voi-
maantumista?

Tamén opinndytetyon tavoitteena on etsid vastauksia edelld mainittuihin
kysymyksiin ja koota tyon liitteeksi niitd kirjoittamisen sovelluksia, joista
saattaa olla voimaantumisen mahdollistajiksi. Tutkimuksen aineistona
kdytetddn opinndytetyon tekijdn paivikirjamerkintdjen ja kirjoittamien ru-
nojen lisdksi Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hame ry:n omais-
ten voimauttavan kirjoittajaryhmén antamaa kirjallista palautetta. Kirjalli-
nen palaute koski kirjoitusryhmééin osallistumisen merkityksellisyyttéd
omaisten hyvinvoinnin kannalta. Lisdksi tutkimusaineistona kéytettiin oh-
jaajan roolissa tekemiéni havaintoja kirjoittajaryhmén yleisestd tunnelmas-
ta ja ilmapiiristd. Tutkimustuloksia tarkastellaan Juha Siitosen (1999)
voimaantumisteorian perusteisiin ja kirjallisuusterapian viitekehykseen tu-
keutuen.

Parantava sana on jo muinaisessa kansanperinteessi tuttu késite (Linnain-
maa 2005, 13). Kasiteltdvé asia ei ole siis uusi, mutta pyrin tuomaan sii-
hen tdssé tutkimuksessa oman, persoonallisen ndakdkulmani. Haluan myds
osallistua mielenterveyskuntoutujien omaisia hoitavaan tyohon, silld koen
sen tirkedksi.

Eldmdssd saattaa tulla vaihe, jossa kuljemme
taaksepdin edetessdmme.

Jean-Jacques Rousseau (1712 — 1778)
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2  TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Alkuperdinen tarkoitukseni oli jérjestdd kesdlld 2011 jo aiemmin ohjaa-
malleni omaisten kirjoittajaryhmélle voimaannuttavan kirjoittamisen kurs-
si, joka olisi koostunut viidestd tapaamiskerrasta ja pyrkinyt omaisten
voimaannuttamiseen eri teemoista kirjoittamisen kautta. Ryhmain ei kui-
tenkaan ilmaantunut kuin yksi osallistuja, mikd ilmeisesti johtui omaisille
hankalasta ajankohdasta. Pditimme paikalle saapuneen osallistujan ja
Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hédme ry:n toiminnanohjaajan,
Minna Hotan, kanssa, ettd jittdisimme ryhmin tillad kertaa jarjestimattd ja
palaisimme mahdollisesti asiaan syksylla.

Koska minulla oli tavoitteena valmistua jo alkusyksystéd, en pitinyt mah-
dollisena, ettd voisin tutkia kirjoittajaryhmén voimaantumista opinndyte-
tyOsséni, joten paditin etsid uuden ndkokulman. Mielessdni oli oikeastaan
jo kypsynytkin ajatus siitd, ettd tutkisin omia paivékirjamerkint6jini, mut-
ta jostain syystd olin jéttdnyt sen taka-alalle, silld en ollut varma, voisiko
niitd kayttdd opinndytetyotutkimuksen aineistona, tai olisiko péivikirja-
merkintdjen ja runojen kohtaaminen minulle psyykkisesti liian kuormitta-
vaa. Muistin kuitenkin aiheseminaarissa saamani palautteen, jossa kannus-
tettiin kayttimadn itse tuottamaani kirjallista materiaalia tutkimuksen ai-
neistona ja pédtin lopulta ryhtyd tdhén, kun suunnittelemaani kirjoittaja-
ryhméé ei muodostunutkaan. Pohdin asiaa kuitenkin tarkasti ja monelta
kantilta ennen siihen tarttumista. Selvitin ja kirjasin ylos ne tavoitteet, jot-
ka halusin saavuttaa tutkimalla omia kirjoituksiani ja ne tavat, joilla pdési-
sin ndihin tavoitteisiin. Tdmén tarkoituksena oli toisaalta turvata oma mie-
lenterveyteni ja toisaalta varmistaa tutkimuksen luotettavuutta. En halun-
nut suistua menneisyyden muisteluun, vaan pitdd tiukasti katseeni tulevia
auringonnousuja kohti. Siitd huolimatta, ettd etsinkin vastauksia kysymyk-
siini jo kuluneesta ajasta.

Elamé kuljetti minua ja opinndytetyotdni silti vield muutaman silmukan
kautta, ennen kuin sen lopullinen kokoonpano alkoi hahmottua. Syksylld
2011 paddyin tyoskentelemiin opiskelun ohella. Vaikka jonkin aikaa jak-
soin suorittaa kumpaakin, lopulta kesdenergia oli kadonnut. Huomasin
syksyn pimetesséd olevani yhd visyneempi ja enemmain uuvuksissa. Opin-
ndytetyd ei edennyt sitd rataa kuin olin suunnitellut, silld tyonteko kaa-
moksessa vaati kaiken voiman. Yritin vékisin kirjoittaa, mutta kuka tahan-
sa ajattelutyotd tekevd tietdd, ettei pddttelyd vaativia tehtévid voi tuotteli-
aasti suorittaa vain toinen silméd auki. Niinpd lykkésin valmistumista
eteenpdin. Ajattelin, ettd sitten pystyn, kun maahan sataa lumi ja maail-
maan tulee taas valo.

Loppujen lopuksi koitti sekin aika, kun paisin taas ohjaamaan omaisten
kirjoittajaryhméd. En varsinaisesti ollut endéd ajatellut kayttda sitd osana
tutkimustani, mutta pditin sittenkin valita sen tuottaman aineiston tdyden-
timAin omista teksteistd saamiani tutkimustuloksia. Olen iloinen, ettd mi-
nulle tarjoutui tdhdn mahdollisuus. Saatoin verrata ryhmaéssa kirjoittamista
suhteessa itsendiseen kirjoittamiseen.
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2.1  Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hame ry

Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Héme ry on Hédmeenlinnassa
toimiva mielenterveyskuntoutujien omaisille ja ldheisille tukea ja ohjausta
tarjoava yhdistys, joka on perustettu 1997. Se on Omaiset mielenterveys-
tyon tukena keskusliitto ry:n jasen. Yhdistyksen toimialueeseen kuuluvat
Hameenlinnan lisdksi myds sen ympéristokunnat, Hattula ja Janakkala.
Toimintaa tukee taloudellisesti Raha-automaattiyhdistys ja Himeenlinnan
seutukunnan kunnat. Omaisyhdistyksen toiminnan tavoitteina ovat koke-
musten jakaminen ja vertaistuen mahdollistaminen, omaisten virkistayty-
minen ja edunvalvonta seké tiedottaminen ja yhteistyd muiden mielenter-
veystyotd tekevien tahojen kanssa. Yhdistys jarjestid omaisten kahvilaa,
erilaisia retkid, teemailtoja sekd ryhmid. Yhteistyotd tehddédn muun muassa
Mielenterveysyhdistys Himi ry:n ja Himeenlinna Setlementti ry:n kanssa.
Toimintaan osallistuminen on péédosin ilmaista. (Omaiset mielenterveys-
tyon tukena Kanta-Hame ry.)

Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hé&me ry: n kirjoittajaryhmé on
toiminut vuodesta 2007. Ennen minua ohjaajana toimi dramaturgi ja am-
matillinen opettaja, Leila Kaikkonen. Tuolloin kirjoittajaryhmé kulki ni-
melld kirjoittajapiiri ja perustui enemmin luovaan kirjoittamiseen ja kir-
joittamiskoulutukseen, kuin terapeuttistavoitteiseen kirjoittamiseen. Olen
kirjoittajaryhmén nykyisend ohjaajana tarkoituksenmukaisesti vienyt ryh-
mid voimaannuttavan kirjoittamisen suuntaan, silld olen huomannut kir-
joittamisen monet mahdollisuudet vaikeiden eldminkokemusten ja —
tilanteiden avaajana. Tdméanhetkinen omaisten kirjoittajaryhmé on nimel-
tddn voimauttavan kirjoittamisen ryhmd. Omaisyhdistyksen Kkirjoittaja-
ryhmén osallistujaméérit ovat ajan saatossa vaihdelleet kolmesta seitse-
méédn. Viimeisimpadn ryhméén osallistui seitsemédn mielenterveyskuntou-
tujan omaista tai ldheistd. (Hotta, sdhkopostiviesti 20.1.2012.)

2.2 OpinndytetyOn tavoitteet ja rajaus

Opinndytetyoni tavoitteena on 10ytdd sellaisia kirjoittamisen tapoja, jotka
tekevdt voimaantumisen mahdolliseksi. Lisdksi haluan selvittdd paivakir-
jojen ja runojen kirjoittamisen merkityksellisyyttd omaan masennuksesta
toipumisen prosessiini. Tavoitteena on myds Omaiset mielenterveystyon
tukena Kanta-Hame ry:n voimauttavan kirjoittajaryhmén toiminnan kehit-
taminen kokoamalla voimaannuttavia kirjoitusharjoituksia yhdistyksen
kayttoon.

Tutkimuksen aineistona kéytetdén tuottamaani kirjallista materiaalia vuo-
silta 2006 - 2010. Aineisto koostuu runoista ja pdivéakirjamerkinndisté. Li-
saksi aineistoa ovat Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hame ry:n
voimauttavan kirjoittajaryhmén osallistujien palaute. Sitd keréttiin kirjalli-
sesti ja se koski osallistumisen merkityksellisyyttd omaisten hyvinvoinnin
ndkokulmasta. Tutkimusaineistona kéytettiin my0s ohjaajan roolissa te-
kemidni havaintoja kirjoittajaryhmén yleisestd tunnelmasta ja ilmapiirista.
Edelld mainittuja tarkastellaan Siitosen (1999) esittimén voimaantumis-
teorian sekd kirjallisuusterapeuttisen prosessin nikokulmasta.
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2.3 Opinndytetyon asetelma ja kysymykset

Tutkimustehtdvin ja —kysymyksen asettaminen on tirkedd, mutta erityi-
sesti kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastavaa ennen tutkimuksen tekemis-
td ja tutkimuksen edetessé siihen saattaa tulla myds muutoksia. Pyrkimyk-
send on muotoilla padkysymys, joka hahmottaa koko tutkittavaa kokonai-
suutta. Tarkentaviin alakysymyksiin vastaamalla pitéisi pystyd vastaamaan
my06s padongelmaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 126 — 128.)

Tutkimukseni padkysymys on

* Miten kirjoittamista voidaan kdyttdd voimaannuttavana menetel-
ménd masennusta sairastavan mielenterveyskuntoutujan ja mielen-
terveyskuntoutujan omaisen jaksamisen tukena?

Alakysymyksind pohdin

» Millainen kirjoittaminen tukee masentuneen ja omaisen voimaan-
tumisen kokemusta?

» Millaisia merkityksid pdivékirjan ja runojen kirjoittamisella on ma-
sennuksesta toipumisen prosessissa?

2.4  Tutkimuksen luonne

Opinndytetyoni on laadullinen, case- eli tapaustutkimus. Tutkimustyypille
luonteenomaisesti hankin kokonaisvaltaista tietoa kokoamalla aineistoa
luonnollisissa, todellisissa tilanteissa. Tieto kerdtddn ensisijaisesti omiin
havaintoihin perustuen, ihmisiltd. Pyrkimyksend ei niinkdin ole hypo-
teesien testaaminen vaan aineiston monipuolinen ja intensiivinen tarkaste-
lu, joka paljastaa mahdollisesti jotain odottamatonta. Tutkija ei méérittele
sitd, mikd on tdrkedd. Aineisto hankintaan laadullisin metodein, joissa tut-
kittavien subjektiivinen déni tulee kuulluksi. Tutkimuksen kohteena oleva
tal olevat henkilot valitaan tarkoituksenmukaisesti, eikd sattumanvaraises-
ti. Tutkimussuunnitelma on muovautuva ja itse tutkimus joustaa ja mukau-
tuu olosuhteiden vaihdellessa. Tutkimustapaukset kisitellddn ainutlaatui-
sina ja aineiston tulkitseminen tapahtuu tdmén mukaisesti. (Hirsjarvi, Re-
mes & Sajanvaara 2009, 164).

Tapaustutkimuksen pddmaidridnd on koota perinpohjaista, yksityiskohtaista
tietoa kertaluontoisesta tapauksesta tai rajatusta joukosta toisiinsa viittaa-
via tapauksia. Tapaustutkimuksen kohteena on yksilo, ryhma tai yhteiso ja
tutkimus painottuu usein prosessien todentamiseen sekd ilmididen kuvai-
lemiseen. Kertaluontoista tapausta tutkitaan luonnollisessa tilanteessa,
osana ympdiristoddn. Aineiston kerddminen tapahtuu usein eri tavoin, ku-
ten havainnoimalla, haastatteluin ja dokumentteja tutkien. (Hirsjdrvi ym.
2009, 134 — 135; Pitkéranta 2010, 129 - 130.)

Opinndytetyoni jakautuu kahden casen eli tapauksen tutkimiseen, joista
toinen on oma masennuksesta toipumisen prosessini yhteydesséd péivakir-
jojen ja runojen kirjoittamiseen ja toinen omaisten kirjoittajaryhman kir-
jallisuusterapeuttinen prosessi. Kumpaakin prosessia tarkastellaan voi-



Sanojen valo

maantumisen ndkokulmasta. Koska opinndytetydssd tutkin itse kirjoitta-
maani materiaalia, jolla on henkilokohtainen sisélto, viittaan sithen jatkos-
sa passiivissa, joka antaa tarkasteluun tarvitsemaani etdisyytta.

2.5 Aineistonhankintamenetelmét

Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen vallatessa alaa ovat yleistyneet
uudenlaiset tiedonkeruutavat, joiden keskidssd on ymmaérrys toimijoita
kohtaan heiddn omakohtaisten, itse tuottamiensa narratiivien eli kertomus-
ten ja muistelujensa kautta. Télldisissd tutkimuksissa voidaan kayttdd ai-
neistona esimerkiksi omaeldmakertoja, paivékirjoja, kirjeitd, muistelmia ja
virallisia dokumentteja. (Hirsjdrvi, Remes & Sajanvaara 2009, 217.) Tut-
kiessani pdivékirjan ja runojen kirjoittamisen vaikutusta masennuksesta
paranemisen prosessiin, kdytin aineistonhankintamenetelmina téitd ela-
mankerrallista ldhestymistapaa, jossa tutkimus perustuu persoonallisten
dokumenttien tarkasteluun. Tdsséd tapauksessa itse kirjoittamiin pdivakir-
jamerkintdihin ja runoihin. Tdmén voidaan katsoa kuuluvan narratiivisen
tutkimuksen alaan. (Hirsijarvi ym. 2009, 217.)

Omaisten kirjoittajaryhmissd ilmenevid voimautumisen kokemuksia tut-
kittessa kdytettiin aineistonhankintamenetelméni kyselyé ja ryhmén ohjaa-
jan kirjoittamaa kokemuspéivikirjaa. Kyselyn hyvid puolia ovat mahdolli-
suus laajaan tutkimusaineistoon, seké osallistuneiden henkiloméérien ettd
lukumairallisesti monien asioiden selvittdmistd koskien. Sen tulosten ana-
lyysiin on jo kehitetty monia valmiita tapoja ja malleja. Kyselyn haittoina
voidaan pitdd epdvarmuutta siitd, kuinka rehellisesti ja huolellisesti vastaa-
jat ovat tdyttdneet kyselyn, onko joko vastaajan tai tulkitsijan puolesta ta-
pahtunut vadrinymmarryksid tai kuinka perehtyneitd vastaajat ovat kyse-
lyn aiheena olevaan asiaan. Lisdksi lomakkeet voivat helposti jadda puut-
teellisiksi tai hdnen saamansa vastausten maard pieneksi. (Hirsijdrvi ym.
2009, 195.) Kokemuspdivéakirjaan kirjattiin vaikutelmia ryhmatilanteesta,
kuten tunnelmasta ja ilmapiiristd ohjaajan silmin. Pdivékirjaan kirjattiin
myos kirjoittajaryhmédn osallistuneiden ohjaajalle antamaa sanallista pa-
lautetta.

3 KIRJALLISUUSTERAPIA

Kun ihminen joutuu olosuhteisiin, jotka ovat tarpeeksi karut, hin lukitsee
osan itsestdén ja unohtaa traumaattiset kokemukset, jotta olisi kykenevai-
nen jatkamaan eldmié (Hattula & Svensson 2009, 34). Terapeuttinen kir-
joittaminen on kirjoittamista, joka mahdollistaa unohdettujen, vaiettujen ja
sanattomien, kokemukseen perustuvien kertomusten esiinhyppdédmiseen
mielen saloista, eteen tarkasteltaviksi ja osaksi kirjoittajan eldméntarinaa
(Hattula & Svensson 2009, 22).

Kirjallisuusterapia on osa ekspressiivisid eli ilmaisuterapioita, joihin kuu-
luvat myos taide-, musiikki-, tanssi-, ja draamaterapia. Suomen kirjalli-
suusterapiayhdistyksen piirissd se on méidritelty terapeuttiseksi vuorovai-
kutusprosessiksi. Kirjallisuusterapian tavoitteena on kuntoutuminen, hoito
tai yksilokohtainen kasvu. Terapiassa hyodynnetddn joko valmista kirjal-
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lista aineistoa, itse tuotettua tekstid tai nditd molempia. Vuorovaikutuspro-
sessin ydin on henkilén reagointi tekstiin. Reaktiosta keskustelu saattaa
tuottaa uudenlaisen oivalluksen késilld olevaan asiaan. Kirjallisuusterapia
tahtdd oivallusten johtamaan muutoksen ja kasvuun. Se antaa turvallisen
mahdollisuuden tuoda esiin ja tarkastella omia asenteita, ajatuksia, tunteita
ja toimintaa, tarpeellisen vélimatkan padstd. Kirjallisuusterapeuttisessa
tyoskentelyssd ei kiinnitetd huomiota tekstin ulkoisiin ominaisuuksiin,
vaan ainoastaan sisdltoon ja sen ilmentdmiin tunnelmiin ja kuvailuihin.
(Reijonen & Strandén-Mahlamaiki 2008, 9 —11.)

Luovan kirjoittamisen ryhméén osallistuvalla motiivina on oppia kirjoit-
tamaan paremmin, kun taas terapeuttisten kirjoittajaryhmien tarkoituksena
on eheytyminen ja voimaantuminen. Niissd puretaan traumaattisia koke-
muksia ja annetaan itselle mahdollisuus tunnistaa omat tunteet ja niiden
syyt. (Hattula & Svensson 2009, 34.) Laajasti tarkasteltuna myos lukuko-
kemus, joka herittdd lukijassa muutokseen johtavan oivalluksen tai péiva-
kirjan kirjoittaminen voivat olla eheyttidvii kirjallisuusterapiaa. Rajatum-
min varsinaiseksi kirjallisuusterapiaksi katsotaan yleensd lukeminen tai
kirjoittaminen ryhmissé, joiden toiminnasta iso osa on kohdennettu kom-
munikointiin ja vuorovaikutukseen, ja joita ohjaa koulutettu ohjaaja. Luo-
van kirjoittamisen ja terapeuttisen kirjoittamisen ero on silti useimmiten
vaikeasti eroteltavissa ja monet kirjailijat sekd runoilijat ovat paljastaneet
kirjoittamisen olevan heille terapiaa, jonka kautta he ovat voineet kisitella
omia kipupisteitdin. Myos omaeldménkertakirjoittaminen voidaan katsoa
kirjallisuusterapiaan kuuluvaksi, silld se voi tuoda pintaan ajatuksia ja tun-
teita, jotka saattavat johtaa asennemuutoksiin ja uusiin ndkdkulmiin men-
nyttd tulkittaessa. (Linnainmaa 2005, 11 — 13.)

3.1 Historia

Mielisairaanhoidon uudistusmieliset puolustivat kirjallisuuden hyddynta-
mistd hoidossa jo 1700-luvin lopulla. Philippe Pinel Ranskassa, William
Tuke Englannissa ja Vincenzo Chiarugi Italiassa ottivat kirjallisuuden lu-
kemisen mielisairaaloiden potilaiden virkistymiseen tdhtddvadn ohjel-
maan. Heiddn edeltdjidén olivat antiikin Kreikassa ja Roomassa esiin tuo-
dut késitykset sanan (logos) terapeuttisista merkityksistd. (Ihanus 2009,
15.) Aristoteleen runousopin mukaan tragedian kautta voidaan aikaansaa-
da katharsis, oivallus, joka puhdistaa ja parantaa (Linnainmaa 2005, 13).
1900-luvun alussa suurimmassa osassa Euroopan mielisairaaloita oli kir-
jasto. Yhdysvalloissa kirjallisuuden hyodyntdmiseen mielisairaanhoidossa
suhtautuivat myonteisesti yhdysvaltalaisen psykiatrian perustajahahmo
Benjamin Rush ja ladkédri John Minson Galt II. Biblioterapia (biblion eli
kirja ja therapeia eli hoito tai palvelus) késitteen otti kdyttoon Samuel
Crothers ensimméiisen maailmansodan aikana sotasairaaloiden invalidien
hoidon yhteydessé, joka tuolloin merkitsi lukemista kuntouttavana, kasvat-
tavana ja virkistdvind menetelménd. Hén ei pitdnyt tarkednd valita tarkoi-
tukseen kiytettdvaa kirjallisuutta sen ulkoisten muotoseikkojen, kuten kie-
len ja kirjallisuuslajin, perusteella, vaan sen terapeuttisen arvon mukaan.
Ensimmadinen kirjallisuusterapiaa koskeva véitdskirja on vuodelta 1949 ja
sen on kirjoittanut Caroline Shrodes. Hinen nidkemyksensi oli, ettd peda-
goginen kirjallisuus edesauttaa itsen kognitiivista ymmarrystd, mutta fik-
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titvinen kirjallisuus mahdollistaa eheyttdvit muutokset, perustuen samas-
tumiseen, tunteiden ja eldmysten ilmaisuun, reflektioon seké oivalluksiin.
(Ihanus 2009, 15 — 16.)

Suomessa biblioterapia nimitystd kaytti ensimmdiisend kirjastonhoitaja
Mauno Kanninen vuonna 1943. Ensimmaéinen suomalainen teos, joka poh-
jautuu Kkirjoittajan mielisairaalakokemukseen, on Aino Mannerin teos
Viesti yostd, joka ilmestyi vuonna 1935. Viisikymmentiluvulla sairaalakir-
jastojen yhteydessd toimi myos kirjallisuuspiirejd. Varsinaiset runotera-
piaryhmit aloittivat toimintansa kuitenkin vasta myohemmin. Ensimmai-
send Jack Leedyn kirjoituksiin tutustuneen Eeva-Riitta Hoaglandin aloit-
teesta Helsingissd, Alppilan mielenterveystoimistossa, vuonna 1978. Jack
Leedy perusti Yhdysvalloissa ensimmaéisen runoterapiayhdistyksen vuon-
na 1969 Ann Whiten ja Gill Schlossin kanssa. Hén antoi terapeuttiseen
kirjoittamisen mutkattoman neuvon; kirjoita tunne paperille. Leedy uskoi
myos erityisesti runouden parantavaan voimaan, jopa siind madrin, ettd
kehotti valitsemaan pillerin sijasta kynén ja paperia. Kyllikki Sutinen jul-
kaisi ensimmaéisend Suomessa laajemman artikkelin biblioterapiasta vuon-
na 1969, jossa hdn tarkastelee kirjaston kéyttod sairaalassa ja kirjojen
merkitystd potilaalle yleisesti ja rajattuna psykoterapian apuvilineeksi.
(Thanus 2009, 17 —19.)

Kirjallisuusterapian sovellukset laajenivat toisen maailmansodan jilkeen
Yhdysvalloissa sairaalakirjastojen ulkopuolelle, kun psykiatrit, psykologit,
sairaanhoitajat, sosiaalityOntekijit, toimintaterapeutit, opettajat ja ohjaajat
kirjoittivat siitd ja sen mahdollisista kdyttotavoista. Sen katsotaan limitty-
vén narratiivisiin terapioihin, pdivikirjaterapiaan, tarinoiden kertomiseen,
metafora- ja symbolikeskeisiin tyoskentelytapoihin, lausuntaan, lauluun ja
ndyttdmotaiteisiin. (Ihanus 2009, 19.) Nykyéén ldhes kaikista mielisairaa-
loista on poistettu kirjastot televisioiden tieltd. Sairaaloiden toimintaa
myoOs supistetaan yhd enemmén, mikd on johtanut siihen, ettd kirjallisuus-
terapiaa kdytetddn enemmén avohoidossa, kuntoutuksessa ja ennalta eh-
kédisevdssd mielenterveystyosd. Tdhdn liittyen kirjallisuusterapian muut
kuin kliiniset sovellukset ovat lisdntyneet huomattavasti. (IThanus 2009,
17.)

3.2 Taustateoriat

Kirjallisuusterapialla on moninainen teoriatausta, joka koostuu useista ai-
neksista. Yleensd kdytdnnon kirjallisuusterapeuttisessa tyoskentelyssd ei
kuitenkaan juuri ajatella sen teoreettista viitekehystd, silli se perustuu
enemmaénkin ohjaajan taitoon valita kirjallisuusterapian menetelmid osal-
listujien kannalta parhaalla mahdollisella tavalla, ottaen huomioon ryhmi-
en tai yksiloiden kulttuurinen konteksti. (Linnainmaa 2005, 14 — 15.) Kir-
jallisuusterapia, kuten kaikki ekspressiiviset terapiat, pohjautuvat huma-
nistiseen ithmiskésitykseen, jossa yksilo ndhdddn oman eldménsi parhaana
tuntijana ja tulkitsijana (Inartes 2006).

Merkittdva filosofinen suuntaus kirjallisuusterapian taustalla on feno-
menologia. Fenomen tarkoittaa ilmiotd. Se korostaa vélittomén kokemuk-
sen merkitystd ja pyrkii tavoittamaan kokemuksen alkuperdisen ldhteen.
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Kirjallisuusterapiaan ovat vaikuttaneet my0ds psykoanalyysin oppi-isd
Sigmund Freudin teoriat tiedostamattomista toiveista ja sisdisistd konflik-
teista yhteydessd yksilon tuottamaan mielikuvitusmateriaaliin, sekd C.G
Jung, joka oli sveitsildinen psykiatri ja omisti uransa symbolien tutkimi-
seen. Alfred Adler taas oli itdvaltalainen psykoanalyytikko, joka kehitti
oman psykologisen oppinsa, jonka padpainona oli tarkkailla ihmistd hénen
sosiaalisessa kontekstissaan. Hin huomioi, ettd yksilot suuntautuvat tule-
vaisuuteen ja rakentavat tarinoita eldméstédn, ja ettd kielelliset symbolit
muovasivat ihmissuhteita. (Linnainmaa 2005, 14 — 15.)

Fenomenologiaan perustuva Gestalt-terapia on monien taideterapioiden
taustalla, kuten myos kirjallisuusterapian. Sen keskeinen oppi on, etti vi-
littoémalld kokemuksella on merkitys ja on tirkedd tiedostaa ilman tulkin-
toja. Terapian oppi-isé, Fritz Perls, uskoo, ettd runous soveltuu ongelmien
ratkaisuun. Perlsin oppilaan, Joseph Zinkerin, mukaan, runoudella ja psy-
koterapialla on yhteinen mahdollisuus aikaansaada muutos eli transfor-
maatio. Vilittomilld tunnelmilla ja aistien huomioilla on merkityksensa.
Kirjallisuusterapiaan osallistuja ottaa osaa nimedmisprosessiin, jossa hin
suodattaa kirjallisuudesta saamansa vaikutelman oman kokemusmaail-
mansa lavitse ja nimedd sen ryhmén avustuksella. Lisdksi Jacob L. More-
non kehittdma psykodraama on osaltaan vaikuttanut muiden taideterapioi-
den tavoin my®ds kirjallisuusterapiaan. Moreno oli itdvaltalainen psykiatri.
Psykodraama on ryhmissi harjoitettava ndytelméterapian sovellus, jossa
metaforat ja roolimallit ovat laajasti merkityksellisid. (Linnainmaa 2005,
15-16.

3.3  Kaytettidvyys

Kirjallisuusterapiaa hyddynnetddn yleensd ryhmissd, mutta sitd voidaan
kayttdd myos yksiloterapiana. Talloin vuorovaikutus tapahtuu yksilén ja
terapeutin vililld ryhmén palautteiden puuttuessa, mutta toisaalta tima
mahdollistaa terapeutin intensiivisemman roolin. (Linnainmaa 2005, 13.)

Yleensd kirjallisuusterapia jaotellaan kolmeen keskeiseen alueeseen: klii-
ninen tai psykoterapeuttinen kirjallisuusterapia, kehityksellinen kirjalli-
suusterapia sekd pedagoginen tai erityispedagoginen tai psykoedukatiivi-
nen kirjallisuusterapia. Kirjallisuusterapiaa voidaan hyddyntdé niin kliini-
sessd mielenterveystyossd, kuin oppimisen tukemisessa tai persoonalli-
suuden ja sosiaalisten vuorovaikutustaitojen kehittamisessd. Kirjallisuuste-
rapeuttisten menetelmien kéyttdalue on laaja, silld niitd voidaan soveltaa
monissa eri tilanteissa ja yhteyksissd, erilaisten ryhmien ja yksiléiden
kanssa, jotka ovat eri-ikdisid. Mahdollisia toiminta-alueita ovat hoito-, so-
siaali, mielenterveys-, kuntoutus-, kasvatus-, ja yhteisotyo. (Ihanus 2009,
20-21.)

Kirjallisuusterapiaa, kuten muita ekspressiivid terapioita, on pidetty tdy-
dentdvind hoitomenetelméni sekd itsendisend terapiamuotona, joka tarjo-
aa vaihtoehtoja itsetutkiskeluun ja -oivaltamiseen. Sen on yleisesti katsottu
kuuluvan vuorovaikutteiseen ryhmai- tai yksiloterapiatilanteeseen. Tdhdn
luetaan myos kirjoittamisterapia. Laveammin ajateltuna terapeuttista ai-
nesta on ndhtivissd myos tilanteissa, joista konkreettinen vuorovaikutus
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uupuu, kuten paivikirjan kirjoittamisessa, mutta johon sisdltyy itsereflek-
tiota ja itsehoidollisia elementtejd. Tdlloin puhutaan terapiakirjoittamisesta
tai terapeuttisesta kirjoittamisesta. (Ihanus 2009, 22 — 23.) Kirjoittaminen
ei kuitenkaan koskaan ole yksinpuhelua, vaikka kirjoittaisi vain péivakir-
jaa, silld meillé kaikilla on ymmarretyksi tulemisen tarve. Pdivékirjan kir-
joittajalla tima ymmart4ja on usein me itse, idealisoituna, se jolle voidaan
paljastaa itse kokonaan ilman pelkoja tai paineita. (Hattula & Svensson
2009, 98.)

3.4 Kirjallisuusterapian prosessi

On olemassa erds ihminen, johon haluan sinun ehdottomasti
tutustuvan ja jonka kanssa keskusteleminen olisi sinulle suu-
reksi hyodyksi. Ylldtyt kun sanon, ettd timd ihminen olet sind
itse.

George Berkeley (1685 — 1753)

On olemassa sanoja, joita varomme ja pelkddmme kayttda kirjoittaessam-
me, koska saamme niisté jostain syysti vahvan negatiivisen reaktion. Juuri
nditd lauseita ja sanoja meiddn kuitenkin kannattaisi tutkia, silld tété kipe-
44 ainesta voisimme kirjoittamalla ty0stédé ja siten muokata sitd vihemmén
loukkaavaksi. Kirjoittaminen nostaa esille rajujakin asioita sisimistimme,
mutta samalla purkaa niitd ja olo helpottuu. (Hattula & Svensson 2009,
48.) Minuus rakentuu monien ajattelijoiden mielestd ennen kaikkea niisté
tarinoista, joihin uskomme ja joita itsellemme kerromme (Hattula &
Svensson 2009, 18). Kisityksemme itsestd pohjautuvat lapsuudessa ja
nuoruudessa oppimiimme malleihin, jotka taas perustuvat sithen miten
meitd on kohdeltu ja millaisia ratkaisuja meille on ehdotettu (Dunderfelt
2009, 125). Hahmotamme omaa minuuttamme rakentamalla siitd kerto-
musta pohjautuen kohtaamisiin ulkoisen maailman kanssa (Hattula &
Svensson 2009, 19). Psykologisessa mielessd ei ole sellaista ajatusta itses-
td mitd ei voitaisi muuttaa. Jotkut ajatukset ja tunteet ovat tiukemmassa,
mutta se tarkoittaa yksinkertaisesti sitd, ettd ne ovat meille jostain syystd
tarkeitd. (Dunderfelt 2009, 129 — 130.)

Kirjallisuusterapeuttinen tydskentely perustuu tekstin luomaan vélinee-
seen, jonka avulla voidaan tarkastella ihmisen sisdistd kokemusmaailmaa
turvallisen matkan pééstd, subjektiivisesti, mutta samalla objektin omai-
sesti. Prosessin paamadrdnd on ajattelun ja toiminnan muutokset, kasva-
minen sekd hyvinvointi. Kirjoittamalla jostain kipeéstd tapahtumasta tai
tunteesta, mieli muokkaa ja jasentelee sitd uuteen uskoon, jolloin sen on
mahdollista muuttua muistoissamme vdhemmain ahdistavaksi. Kirjoitta-
malla voidaan hallita sisdistd kaaosta ja jérjestdd sitd ymmarretivimpain
muotoon. Tdma pitee myds traumaattisiin eldménkokemuksiin ja niiden
kohtaamiseen. Kirjoittamalla voidaan muokata ja tarkastella omaa tarinaa
ja sen jatkumoita mielekkadlld, turvallisella tavalla. Yksilon kannalta on
tdrkedd saada kokemus hallinnan tunteesta; siitd ettei ole vain avuton si-
vustakatselija omassa eldméssddn. (Lindquist 2009, 81.) Kirjallisuustera-
pian tarkoitus on muuttaa ajatteluamme sellaiseksi, joka mahdollistaa
voimisen hyvin. Sen tavoitteena on muokata tarinaamme ja tarinoitamme
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omien oivallustemme myo6td mielekkééksi, ehjiksi kokonaisuudeksi ja
tuoda meille rauhaa sen myotiatunnon kautta, jota osoitamme itsellemme ja
toisille.

Arleen McCarty Hynes ja Mary Hynes-Berry (1994) ovat esittineet teok-
sessaan Biblio/Poetry Therapy kirjallisuusterapiaryhmin vuorovaikuttei-
sesta muutosprosessista, ettd se on osallistujan ndkokulmasta nelivaihei-
nen. Vaiheet eivit aina esiinny perdkkéin, vaan todenndkdisemmin toisi-
aan leikaten, limittdisind. Ensimmaéinen vaihe on tunnistaminen, joka mer-
kitsee sitd, ettd kirjallisuusterapiaryhmiin osallistuja saa tunnistamisen
kokemuksen, kun jokin kirjallisuusterapeuttisessa materiaalissa herattaa
hinen huomionsa ja avaa viyldan mielikuville ja —yhtymille. Tunnistamista
ei voi pakottaa, vaan se syntyy omalla painollaan. Joskus myos ohjaajan ja
ryhmidn vuorovaikutuksesta. Prosessin toinen vaihe on tarkastelu, jossa
osallistuja tutkii materiaalin herdttiméé tunnevastetta, sen merkitystd ja
olemusta. Tunnevaste tarkoittaa niitd tunteita ja ajatuksia, joita esitetty
materiaali osallistujassa heréttdd. Kolmannessa vaiheessa osallistuja huo-
maa rinnakkaisuuksia ja verrannollisuuksia sekd mahdollisia uusia vaiku-
telmia, jotka ilmentyvét samaa asiaa eri ndkokulmista tarkasteltaessa. Ta-
hin vaiheeseen liittyy ryhmin vuorovaikutus ja yhdessa jakaminen. Neljds
vaihe on mahdollisuus muutokseen ja opitun soveltamiseen omassa eli-
missé. Osallistujan itsetuntemus kasvaa, mutta hinelld on silti valta paat-
tdd miten hén haluaa kdyttdd timén uuden tiedon hyvékseen. (Linnainmaa
2005, 22 — 23.) On jokseenkin paradoksaalista, ettd kirjoittaminen seké
tarjoaa meille mahdollisuuden kurkistaa syville sisimpddmme ettd paeta
siltd (McLoughlin 2004, 174).

Kirjallisuusterapeuttinen prosessi ei ole yksisuuntainen kehd, vaan se on
monitahoinen, eri suuntiin liikkkuva, yhteyksi ja limittdisyyksid sisdénsa
sulkeva tapahtuma, joka toimii yksilo- ja hetkikohtaisesti. Prosessin ydin
on havaita ja sisdistdd, ettd me emme ole vain yksi muuttumaton ja ikuinen
kertomus, vaan meisséd ja meistd on erilaisia tarinoita, joita voidaan tulkita
lukemattomilla eri tavoilla ja eri ndkokulmista. (IThanus 2009, 24 — 25.)
Kirjallisuusterapia auttaa meitd hahmottamaan myds toisten tarinoita ja
omaan tarinaamme kytkeytyvid ja osallistuvia toisia. Kaikki hahmottavat
todellisuutta omasta ndkokulmastaan, kantaen omia historian ja kulttuurin
muovaamia oletuksiaan ja ajatuksiaan, toiveitaan ja pelkojaan. Me jaamme
eldmén tapahtumia toisten kanssa, mutta kukaan ei koe niitd juuri tismal-
leen samanlaisina. Tdméd on rikkaus, mutta siihen sisdltyy myds haaste:
ymmarrys ja vadrinymmarys ja valintamme suhtautua. Me olemme siis ai-
na omien eldmintarinoidemme ohjaksissa. Emme vélttdméttd voi vaikut-
taa tapahtumien kulkuun, mutta suhtautumiseemme voimme aina. Seuraa-
valla sivulla on yksi tapa visualisoida kirjallisuusterapeuttista prosessia
(Kuvio 1).
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Kuvio 1.  Kirjallisuusterapeuttisen prosessin tapahtumia. (Thanus 2009, 25.)

Kirjallisuusterapeuttisesta prosessista puhuttacssa on huomattava, ettd mi-
kéli terapeuttistavoitteista kirjallista tyoskentelyd harjoitetaan ryhmissé,
on myos kirjallisuusterapiaryhmin prosessi oma prosessinsa, joka on yh-
teydessd kunkin ryhméén osallistujan sisdiseen terapiaprosessiin. Kirjalli-
suusterapiaryhmilld, kuin milld tahansa muillakin ryhmilld on oma kehi-
tyskaarensa. Terapeuttista tydskentelyd varten on ensisijaista luoda turval-
linen ja luottamuksellinen tila, jossa osallistujilla on mahdollista vapautua
ja tuoda itsestdin esille arkaluontoisiakin asioita. Linnainmaa (2005, 19 -
20) toteaa, ettd kirjallisuusterapiaryhmit ovat useimmiten ns. suljettuja
ryhmii, joissa samat osallistujat pysyvét koko toiminnan ajan. Niihin pé-
tee myOs omat sdéntonsé, joista sovitaan osallistujien kanssa ja joihin yh-
teisesti sitoudutaan. Tarkein sdénndistd on luottamuksellisuus, joka tar-
koittaa sitd, ettd mistddn kirjallisuusterapeuttisessa ryhmaéssé esiin tullees-
ta, josta joku toinen on kertonut, ei puhuta ryhmaétilanteen ulkopuolella tai
ulkopuolisille.

Kirjallisuusterapeuttisessa tyoskentelyssd ryhmé ja sen osat ovat vuoro-
vaikutuksellisella 10ytoretkelld itseensd, ympéristoonsa ja muihin, kirjalli-
suusterapeuttisen materiaalin ja ohjaajan mydtavaikuttaessa ja suunnatessa
ryhmén energiaa kohti ryhmén tavoitteita. Kirjoittaminen on ennalta-
arvaamaton seikkailu, jonka aikana voi sattua miti tahansa ja joka voi joh-
taa minne tahansa. Sitd ei tulisikaan litkaa kontrolloida, silld sivupoluiksi
luulemamme tiet saattavat osoittautua myohemmin myonteisen muutoksen
juureksi. Kirjoittaminen antaa joitain vastauksia, mutta ennen kaikkea va-
lineitd muodostaa kysymyksid, jotka johdattavat meitd eteenpdin. Lin-
nainmaa (2005, 19) kuvaa kirjallisuusterapiaryhmén tydskentelyd kolmen
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vaikuttajan yhteistyoksi, jossa késittelyssd olevan aineiston ympdrilla toi-
mivat osallistuja, ohjaaja ja muut ryhmén jasenet. Ks. kuvio 2.

Kirjallisuus-
terapiassa
kéytettava

materiaali

Kuvio 2.  Kirjallisuusterapeuttisen ryhmén vaikuttajat. (Linnainmaa 2005, 19.)

Luova kirjoittaminen eheyttdd, mutta se tekee toisinaan myos kipedi.
Tekstin ilmestyessd paperille, elimme uudesti kokemuksiamme ja tun-
nemme tunteita, jotka olimme jo ehkd unohtaneet (Hattula & Svensson
2009, 6). Traumaattisista kokemuksista kirjoittaminen on psyykkisesti
raskasta, silld niihin liittyy ihmistd nujertavia elementtejd, kuten hiapeda
(Hattula & Svensson 2009, 21). Kyni ei kuitenkaan tee mitdén sellaista,
mitd kirjoittaja ei kestdisi, silld kdsi osaa annostella tuskaa kirjoittajan
omien voimavarojen mukaisesti (Hattula & Svensson 2009, 47). On kui-
tenkin olemassa niin syvid traumoja, ettei niistd kirjoittaminen kannata,
jotta kykenisi jatkamaan edes jotenkin eldméénsd. Ginnie Boltonin (1999)
mielestd esimerkiksi keskitysleirien uhreille asian muistelu saattaa tehda
enemmén pahaa kuin hyvéa. (Hattula & Svensson 2009, 55.) Kirjallisuus-
terapeuttisesta prosessista voidaan kokoavasti sanoa, ettid sen pyrkimykse-
nd on hyvinvoinnin ja henkilokohtaisen kasvun lisdédminen, kayttimalla
hyviksi kirjallisuusterapeuttista materiaalia ja ryhmaa tai yksiloterapiassa
terapeuttia itsereflektion vélineena.

3.4.1 Kirjallisuusterapian ohjaaja

Suomessa ei varsinaisesti kouluteta kirjallisuusterapeutteja, mutta joitain
tadaydennyskoulutusjaksoja on tarjottu yliopistojen toimesta. Kirjallisuuste-
rapeutti ei nimikkeend ole lain suojaama, mutta Suomen kirjallisuustera-
piayhdistys suosittaa, ettd sitd kéyttdisivat ainoastaan sellaiset henkilot,
joilla on tarpeellinen méaréd tyokokemusta terapeuttistavoitteisten ryhmien
ohjaamisesta sekd riittdvd perehtyneisyys kirjallisuuteen tai luovaan kir-
joittamiseen. Kirjallisuusterapiaohjaaja nimikettd voivat kéyttdd sellaiset
henkil6t, jotka ohjaavat ryhmid, joissa kidytetddn kirjallisuusterapeuttisia
metodeja. Talldisid ovat erilaiset kasvuryhmit. Yhdysvalloissa on tarjolla
kirjallisuusterapeutin tutkintoon tdhtdavai koulutusta kuten myos yliopis-
totasoista, tieteellistd kirjallisuusterapian tutkimusta. Iso-Britanniassa kir-
jallisuusterapiaa hyodynnetddn kdytdnnonléheisesti jopa terveyskeskuksis-
sa. Tutkija Ginnie Bolton kouluttaa sielld ladkéreitd, hoitajia ja sosiaali-
tyontekijoitd kayttimadn terapeuttistavoitteista kirjoittamista asiakkaiden
kanssa tehtdvassd tyossd. (Linnainmaa 2005, 17 — 18.) Ohjaajan roolina
kirjallisuusterapiatydssd on omalta osaltaan mahdollistaa kirjallisuustera-
pian prosessin etenemistd ja toimia vastuullisesti kirjallisuusterapeuttisen

13



Sanojen valo

materiaalin esittdjdnd ja keskustelun avaajana. Hénen tdytyy olla perehty-
nyt kdyttdmiinsd menetelmiin, ohjaamaansa ryhmién ja sen teemaan, kuin
myds osata tehdd perusteltuja valintoja kirjallisuusterapian aineistoksi ja
harjoituksiksi. (Reijonen & Strandén-Mahlaméki 2008, 22 — 25.)

3.4.2 Materiaali tai aineisto

Kirjallisuusterapeutilla on varaa mielikuvitukseen, mitd tulee tydskente-
lyyn kéytettdvaan materiaaliin. Se voi olla kaunokirjallista tekstié, runoja,
tietokirjallisuutta, sanoma- ja aikakausilehtien leikkeitd, itsehoito-oppaita,
muistoesineitd tai valokuvia; mitd tahansa, jolla on eettisesti kestdvéd poh-
ja. Ohjaaja tai terapeutti voi myds antaa kirjallisuusterapiatapaamisten va-
lille kotitehtdvia, joita késitellddn seuraavalla kerralla. (Linnainmaa 2005,
12 — 13.) My6s aineistoa voidaan pyytdéd kerddméén kotoa ja sitd voidaan
leikata lehdistd, valita musiikkikappaleiden sékeista tai kerdtd postikorttei-
na ja esineind. Ohjaajalle on joka tapauksessa hyodyksi laaja erityyppisen
kirjallisuuden tuntemus. (Reijonen & Strandén-Mahlaméki 2008, 27.) Kir-
jallisuusterapiaan on mahdollista yhdistdd myds muita luovuusterapioita,
kuten musiikki- ja kuvataideterapiaa (Linnainmaa 2005, 16). Voidaan siis
kayttdd myos musiikkikappaleita, itse soitettua tai tuotettua ddnté, piirtdd
kuvia tai maalata. Materiaalin tarkoituksena on innoittaa ja heréttidd aja-
tuksia, joka johtaa dialogiin niin ryhméén osallistujien kuin myos itsen ja
kynén seki paperin vélilld (Reijonen & Strandén-Mahlaméki 2008, 27).

Aineisto valitaan sen perusteella millaisia osallistujia kirjallisuusterapiaan
on tulossa. Mikdli tavoitteena on omaishoitajien voimavarojen lisddminen,
tulee aineiston olla titd tavoitetta tukeva kokonaisuus. Ohjaajan tulee til-
16in olla perehtynyt omaishoitajana toimimisen haasteisiin ja todellisuu-
teen mahdollisimman hyvin, jotta valintoja voidaan onnistuneesti perustel-
la. My0s eldaménkaaren ja ithmisen kehitystehtdvien mukaan voidaan valita
aineistoa. Materiaalina kdytetyn kirjallisuuden temaattiset piirteet ovat
tyylillisid seikkoja tidrkedmpid. Tekstin ei kuitenkaan tule olla liian pitkd
tai vaikeaselkoinen, vaan rytmisesti mielekés ja oivalluksia herattava. Kir-
jallisuusterapeuttisen aineiston tavoitteena on luoda tunnistamisen koke-
mus ryhmaéén osallistujissa. Kukin reagoi sithen omalla tavallaan ja pystyy
omalta osaltaan sijoittamaan sen suhteessa historiaansa ja nykyisyyteenséi.
Kirjallisuusterapian ohjaajan on jarkevaa kirjata ylos palautteita eri aineis-
toista tulevaisuuden valintoja helpottaakseen. (Reijonen & Strandén-
Mahlamiki 2008, 30 — 31.)

3.5 Vaikuttavuus

On todennettu, ettd tarinan tai runon kuuleminen tai lukeminen saa aikaan
muutoksia tunteiden fysiologiassa keskushermoston limbisen systeemin
vilitykselld, joiden osa aivojen ohimolohkot ovat. Limbisen systeemin ra-
kenteet vélittavat muistitoimintoja sek tunnevasteita. Ne vaikuttavat kayt-
taytymiseen, madrddmalld esimerkiksi siitd, mihin osaan havaintokentdssé
huomio kiinnitetddn. (Linnainmaa 2005, 19.) Kirjallisuusterapian ja tera-
peuttisen kirjoittamisen vaikuttavuuden mittaaminen ei kuitenkaan ole yk-
sinkertaista ja sithen liittyy samankaltaisia haasteita kuin vaikka psykote-
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rapian vaikuttavuutta mitatessa. Muuttujia on lukemattomasti, kun arvioi-
daan ihmisen mielen- ja ruumiinterveyteen vaikuttavia asioita. Tutkimuk-
sia kirjallisuusterapian ja terapeuttisen kirjoittamisen vaikuttavuudesta on
tehty sekd kvantitatiivisesti ettd laadullisesti, mutta mikdén niistd ei tarjoa
lopullisia, tyhjentdvid ei tai kylld —vastauksia, silld tutkimuksen kohteena
oleva asia on yhtd moniulotteinen kuin sitd ympédrdimd maailmakin. Tut-
kimusta tarvittaisiin enemmaén ja monipuolisemmin rakenneltuna, mutta
resurssit ovat vahaisid. (Linnainmaa 2009, 295 — 317.)

Kirjoittamisen terapeuttisuutta voidaan tarkastella kahdesta nakokulmasta:
kirjoittamisen prosessin tai valmiin tuotoksen eli tekstin kannalta. Narra-
titvisen ldhestymistavan mukaan jo pelkdstddn kirjoittamisen, eli kertomi-
sen, prosessi voi muokata arkista mindd ja jokapdiviistd kayttdytymis-
tamme. Tekstin tydstdminen luonnosvaiheesta valmiiksi saattaa kuitenkin
vaikuttaa kokonaisvaltaisemmin ihmisen itseymmarrykseen ja aikaansaada
uusia oivalluksia. (Hattula & Svensson 2009, 24.) On tavallista uskoa, etta
oma eldma on vield vaikeampaa kuin se todellisuudessa on ja usein myds
rankaisemme itseimme kovemmin kuin ketddn muuta (Dunderfelt 2009,
130). Kirjallisuusterapia vaikuttaa asenteiden ja tunteiden muokkaamisen
kautta yksilon hyvinvointiin, tekemalld osallistujat niistd tietoisiksi. Kir-
joittaminen, kuten kaikki muukin taiteellinen toiminta liittyy nikyviksi
tekemiseen, silli kirjoittamalla voi piirtdd omat ddriviivansa (Hulmi 2010,
11). Puhuminen ei vélttdmittd tuo samankaltaisia vaikutuksia, silld puhuja
on aina ympéristonsd armoilla ja on mahdollista, ettd tdlloin unohtaa alku-
perdisen ajatuksensa. Puhuessa on otettava huomioon muiden ldsnéolijoi-
den kommentit, kysymykset ja sanaton viestintd. (Hattula & Svensson
2009, 23.)

4 VOIMAANTUMINEN

Karvonen (2011, 121) kuvaa Siitosen ja Robinsonin (2001) nikemysti
voimaantumiseen yksilon sisdisen voimantunteen ja toimintakyvyn kasvu-
na. Se vahvistaa eliménhallinnan ja osallisuuden tunnetta sekd yleisesti
thmisen toimintaedellytyksid, mikd on ndhtdvissd parantuneena itsetuntona
sekd kykynd asettaa ja saavuttaa paddméérid. Voimaantunut ndkee tulevai-
suuden toiveikkaana ja tuntee, ettd hdnelld on mahdollisuus vaikuttaa sii-
hen. Karvonen (2011, 122) lisdd, ettd voimaantunut yksilo ei ole yli-
thminen tai omaa ratkaisuja kaikkeen, mutta hén on tietoinen omista voi-
mavaroistaan ja kyvyistddn, niin kuin myds haasteistaan ja epipitevyyk-
sistddn. Héan tietdd kuka on ja millaiset rajat luonto tai hén itse on itselleen
vetanyt.

Voimaantuminen on yksilokohtainen prosessi, johon ovat osallisina myds
toiset ithmiset, sosiaaliset rakenteet ja olosuhteet. Voimaantumista ei voi
kuitenkaan sdddelld ulkopuolelta, eikd toisen voimaantumista voi paéttaa
tai pakottaa. Sitd voidaan kuitenkin hienovaraisesti tukea ja mahdollistaa.
(Siitonen 1999, 118.) Aidoilla, tosieldmén tilanteissa saaduilla kokemuk-
silla ja eldmyksilld on yhteys voimaantumiseen, silld autenttisten tilantei-
den kohtaaminen johtaa itsestd saadun informaation sisdistimiseen ja ai-
kaisempien asenteiden ja oletusten muuttamiseen. Téhédn tarvitaan kuiten-
kin turvallinen ilmapiiri ja vapaus valita tulla osalliseksi tété tilannetta se-
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ki itseluottamusta toimia tdssd kontekstissa pelkddmaittd epdonnistumista.
(Siitonen 1999, 149.) Siitosen (118) voimaantumisteoriassa yksilon katso-
taan olevan oma-aloitteinen, innovatiivinen ja itsendinen toimija, joka
asettaa itselleen yhti mittaa pAdmaarid omassa eldminsé prosessissa.

Voimaantuminen ldhtee itsesti ja silld on yhteys yksilon haluun, paaméa-
rien asettamiseen, luottamukseen koskien omia mahdollisuuksia ja visioon
omasta tehokkuudesta (Siitonen 1999, 117 — 118). Pddmaéirien vapaa aset-
taminen on voimaantumisen kannalta olennaista, silld sellaiseen tulevai-
suuden tilaan, jonka itse on muotoillut, on mielekistd ja energisoivaa pyr-
kid. Paamaarddn pyrkiessd ihminen asettaa vilitavoitteita, joista etenemi-
nen voidaan havaita. Energia nidihin vilitavoitteisiin pyrkimiseen tulee
lopputavoitteen asettamasta motivaatiosta ja lisdéntyy tavoitteiden saavut-
tamisen myotd voimavarojen vapautuessa. Pddmaiidrien asettaminen ja ta-
voittaminen on yhteydessd ihmisen ndkemykseen omista kyvyistd ja mah-
dollisuuksista, kuin myos uskomuksiin ja kokemukseen perustuvaan ole-
tukseen ympardivin kontekstin tarjoamista mahdollisuuksista. (Siitonen
1999, 119 — 120.)

Voimaantumisen kannalta olennaista on my0s henkilokohtaisen vastuun
ottaminen ja kantaminen, jonka tavoitteena on osoittaa yksilolle hénen
vaikutusmahdollisuutensa ja vapautensa itsendisiin pyrkimyksiin. Koska
voimaantuminen on yksilod koskettavan liséksi sosiaalinen prosessi, on
vastuu jakautunut nididen kahden tason viliseksi. Voimaantumiselle otolli-
nen pohja tarjoaa tasa-arvoa, turvallisuutta, myotituntoa, yhteisollisyytta,
avoimuutta ja joustavuutta. Aito voimaantuminen ei tapahdu muiden kus-
tannuksella, vaan on yhteisolle ja sen yksiloille hyviksi. Voimaantuakseen
ihmisen tulee kokea arvostusta, luottamusta ja kunnioitusta. (Siitonen
1999, 141 — 144.)

Positiivinen lataus ennakoi voimaantumista siind mielessd, ettd positiivi-
sen latauksen muodostanut yksilo on evaluoinut ympéristonsa ja tilanteen-
sa sekd ominaisuutensa voimaantumista mahdollistaviksi. Télldinen posi-
titvinen lataus on voimavarojen kannalta merkityksellistd erityisesti uusi-
en, haastavien tilanteiden kohtaamisessa. Positiivinen lataus syntyy yhtei-
sOllisessd, tasa-arvon ja turvallisuuden, myonteisyyden ilmapiirissd, jossa
on kunnioitusta ja luottamusta. Positiivisen latauksen kokemus, oli se sit-
ten, omakohtainen voimautumisen kokemus tai koetun ilmapiirin ominai-
suus, edesauttaa yksilon innostusta, toiveikkuutta ja omien taitojen paran-
tamisenhalua ilman pelkoa rangaistuksesta tai motivaatiota ulkoisesta
palkkiosta. Voimautumisen kannalta olennaista on myds toiveikkuus ja
optimismi. (Siitonen 1999, 152 — 153.)

Kuviosta 3, voidaan ndhd4, ettd onnistumisen kokemukset ovat voimaan-
tumisen kannalta térkeitd, silld ne ovat yhteydessd moniin minkasitysté
muokkaaviin ja muodostaviin osa-alueisiin. Minédkasitykselld tarkoitetaan
kaikkea sitd, mitd ihminen itsestddn kasittdd; kokemusta omasta arvok-
kuudesta, omia arvostuksen kohteita ja tavoitteita. Se johdattelee meitd
sithen suuntaan, jossa uskomme kykyjemme riittdvin. (Vilkko-Riiheld
2001, 502.)
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Kuvio 3. Voimaantuminen ja onnistumiskokemukset. (Siitonen 1999, 154.)

Voimaantumisessa on kyse oikeastaan kehdmadisestd tapahtumasarjasta,
jossa sen seurauksena ilmenevé positiivinen lataus itse asiassa kasvattaa
uusien voimaantumisen ja myds onnistumisen kokemusten mahdollisuutta
vaikuttamalla ilmapiiriin myonteiselld tavalla. Voimaantuminen ei néin ol-
len ole mydskéédn pysyva, rikkomaton tila, silléd prosessi voi katketa. Siito-
nen (1999, 164) toteaa, etti voimaantuminen on todenndkdisempid jois-
sain ympdristdissd kuin toisissa ja ettd, sama yksilé voi olla voimaantunut
toisaalla ja jossain muualla kokea voimattomuutta. Voimaantumisen ko-
kemus perustuu konteksti- ja kykyuskomuksiin, pddmaéairien asettamiseen
ja emotionaalisiin kokemuksiin, jolloin ndiden muutokset vaikuttavat suo-
raan tai vilillisesti my0s sisdisen voiman tuntemiseen.

5 MASENNUS SAIRAUTENA

Kuvailemme joskus arkikielessd olotilaamme masentuneeksi, vaikka 144-
ketieteellisestd ndkokulmasta emme sitd olisi. Eldméddn kuuluu surun ja
menetyksen tunteita, jotka laskevat mielialaamme, mutta masennusoireyh-
tymistd voidaan puhua vasta, kun tietty kriteeristd tdyttyy. Masentuneen
thmisen alakulo on syvii ja pitkdaikaista, sitd esiintyy useina pdivind vii-
kosta ja siitd johtuen toimintakyky on alentunut. Tilaan kuuluu mielen-
kiinnon katoaminen ympérdivin eldmén aktiviteetteja kohtaan, omanar-
vontunteen aleneminen ja voimattomuus. (Haarasilta & Marttunen 2000,
5.) Nykyarvioiden mukaan noin 5 — 6 prosenttia suomalaista kérsii télla
hetkelld vakavasta masennuksesta ja joka viides sairastuu hoitoa vaativaan
masennukseen jossain eliménsi vaiheessa (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2008; Mipro 2003, 5). Masennus on yleisempéé naisilla kuin miehillé,
mutta masentuneelle tyypillisen sulkeutumisen vuoksi, sairautta ei aina
tunnisteta (Vilkko-Riiheld 2001, 598). Masennuksen, kuten muut mielen-
terveyden hiiriot toteaa psykiatri tai kliininen psykologi (Vilkko-Riiheld
2001, 583).
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5.1 Oireet ja vaikutukset eldménlaatuun

Masennus ei ilmene kaikilla samalla tavalla ja sen oireet ovat monimuo-
toiset. Voimakkaan alakulon lisdksi masentunut voi kokea drtyisyytta,
kiukkuisuutta ja vihaisuutta, voimakkaita mielialan vaihteluita, mielen-
kiinnottomuutta entisid tapoja ja harrastuksia kohtaan, levottomuutta, ar-
vottomuuden tunteita, ahdistuneisuutta, keskittymiskyvyn heikkenemisté,
uneen liittyvid ongelmia, syyllisyyden tunteita seké toivottomuutta ja jopa
itsetuhoisuutta. Tamén lisdksi masentunut saattaa kérsid ruumiillisista vai-
voista, joita ei voida selittdd muulla kuin masennuksella. Talldisid oireita
voivat olla lihasjannitys, padnsirky ja vatsakivut. (Haarasilta & Marttunen
2000, 5 — 6; Lamsd 2011, 46.) Edellimainittujen lisdksi masentuneen
energiataso on erittdin alhainen, esiintyy jaksamattomuutta, seksuaalisten
toimintojen héiriditd, kuten haluttomuutta sekd ruokahalun muutoksia, jot-
ka ilmenevét painon nousuna tai laskuna (Lamsa 2011, 46; Mipro 2003,
4). Masennus vaikuttaa myods somaattisten sairauksien, kuten syévin, pa-
ranemisennusteeseen heikentévisti (Luhtasaari 2010).

Masennus vaikuttaa eldminlaatuun alentamalla sitd kokonaisvaltaisesti.
Masentunut ithminen usein vetdytyy seurasta ja jdd ystdvien ja perheen
toimien ulkopuolelle. Hén saattaa riidelld tavallista enemmain ldhipiirinsé
kanssa, johtuen artyneisyydestd ja toimia itsed vahingoittavilla tavoilla,
kuten kayttdmailld enemmin alkoholia tai harrastamalla irrallisia seksisuh-
teita. Ahdistusoireet voivat ajaa ihmisen myds ylikierroksille ja jatkuvaan
tekemiseen, pakomatkalle, ettei niitd tarvitsisi kohdata. Keskittymisvai-
keudet vaikeuttavat uusien asioiden omaksumista ja oppimista. Masentu-
neen uni saattaa olla sellaista, ettei sen aikana varastoidu energiaa seuraa-
vaa pdivad varten kuten tavallisesti tai sitten esiintyy unettomuutta. Voi-
makas vdsymys syventdd muita masennuksen oireita. Toivottomuus voi
johtaa itsetuhoisiin ajatuksiin ja tekoihin. (Haarasilta & Marttunen 2000, 6
— 7.) Masennuksesta kdrsivd henkilo ei vilttdmattd jaksa huolehtia omasta
hyvinvoinnistaan ravitsemuksellisesti, harrastamalla liikuntaa tai tapaa-
malla ithmisié, josta seuraa usein noidankehd, jossa masennus syvenee. Li-
saksi masentunut kokee syyllisyyttd omasta kykenemittomyydestadn pitdd
itsestddn paremmin huolta. (Mipro 2003, 11.) Masentuneen omaisten ja
ystdvien on yleensd hankala ymmértdd, ettei masennukseen sairastunut
pysty hallitsemaan tunnetilaansa ja hinet voidaan ndhda ikdvénd, laiskot-
televana ihmisend. Ldheisille on vdsyttdvdd olla masentuneen ldhelld hi-
nen kidyttdytymisestddn johtuen, joka johtaa kierteeseen, jossa masentunut
menettidd sosiaalisen tukiverkostonsa ja masentuu entisestddn. (Luhtasaari
2010.)

5.2 Sairastumiselle altistavat tekijat

Ei ole yhtd yksittdistd tekijdé, jonka seurauksena masennus ilmenee. Ky-
seessd on usein yhteisvaikutus, johon liittyy sekd biologisia, psykologisia
ettd sosiaalisia tekijoitd. Masennuksen puhkeamiseen voivat vaikuttaa eri-
laiset eldmédntapahtumat ja muutokset sekd varhaiset menetykset ja turvat-
tomat kasvuolosuhteet, kuten vikivalta eri muodoissaan. Myds koulu-
kiusaaminen, vanhempien ero, taloudelliset vaikeudet ja sairaudet voivat
lisdtd masennusriskid. Masennuksen biologisena taustatekijdni ei ole tiet-
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tyd, suvussa siirtyvdd geenid, mutta mikdli suvussa on masennusta sairas-
tavia henkil6itd, on muiden sukulaisten alttius masennukselle suurempi.
(Haarasilta & Marttunen 2000, 8.) Vakavasti masentuneiden nuorten 1a-
hisukulaisilla ilmenee huomattavasti tavanmukaista enemmén pitkéaikais-
ta masennusta, vakavia masennustiloja, alkoholin vadrinkdyttod ja siitd
riippuvuutta (Luhtasaari 2010).

Sairastumiselta suojaavat turvalliset ja ldheiset ihmissuhteet ja timé voi
my0ds korjata varhain syntynyttd alttiutta masennukseen (Haarasilta &
Marttunen 2000, 8).Vaikkakin tutkimuksissa lapsuuden vaikeiden olojen
ja masennusalttiuden vililld on havaittu yhteys, eivét tasapainoiset varhai-
set olosuhteet estd masennukseen sairastumista myohemmalld idlla (Mipro
2003, 5). Iso osa masennuksista alkaa epamiellyttdvien elamdnmuutosten
seurauksena. Avioero tai muu parisuhteen rikkoutuminen, tydttomaksi
jddminen, vakava sairaus itselld tai ldheiselld, 1dheisen kuolema ja syvit
ristiriidat ihmissuhteissa ovat tdlldisia eldmidnmuutoksia. (Luhtasaari
2010.) Joskus myos positiiviset elamdnmuutokset, kuten vanhemmaksi tu-
leminen, voivat toimia masennuksen kdynnistdjind (Vilkko-Riiheld 2001,
598).

5.3 Kliininen hoito

Yleisin masennuksen hoitomuoto on psykoterapia, johon liitetddn ladke-
hoito mikéli masennus ei selvisti lievity muilla hoitokeinoilla muutaman
viikon kuluessa, toimintakyky on selvisti alentunut masennustilan syvyy-
destd johtuen tai vakava masennus uusiutuu. Ensisijaisena vaihtoehtona
aloitetaan SSRI-ryhméddn kuuluvien lddkkeiden anto, joita kdytetdén péi-
vittdin, kunnes masennus on korjaantunut sekd noin puoli vuotta timén
jdlkeen masennuksen uusitumisen vilttimiseksi. (Haarasilta & Marttunen
2000, 9 — 10.) SSRI-ryhmin lddkkeet ovat serotoniinin takaisinoton esta-
vid ladkkeitd, joilla pyritdén vaikuttamaan serotoniinin madrddn aivoissa
sitd lisddvisti, jolloin mieliala kohenee (Huttunen 2008). Ladkehoidon
vaikutukset eivit ole vilittdmié, vaan oireet alkavat yleensd helpottaa vas-
ta joidenkin viikkojen kuluttua hoidon aloittamisesta. Jopa yli puolella
ladkehoitoa masennukseen saavista yksi lddkevalmiste ei ole riittdvi, vaan
eri annoskokeilujen jélkeen on vaihdettava lidkettd tai yhdistettdva sithen
muu masennusldédke tai apulddke. (Mipro 2003, 17.) Paranemisen kannalta
on tirkedd saada masentuneen unirytmi ja uni normalisoitua, johon voi-
daan tarvita 14ékitystd. Unen aikana ihminen kisittelee asioita, erittdd kas-
vuhormonia sekd tuottaa vasta-aineita. Masentuneilla on havaittu muutok-
sia REM-unen méirdssd, ajoituksessa ja jopa koskien unien sisdltdja.
(Luhtasaari 2010.)

Vakavissa masennustiloissa kéytetddn yhdistelména lddkehoitoa ja vuoro-
vaikutushoitoa, jolla tarkoitetaan sosiaali- ja terveydenhuollon ammatti-
henkil6iden tarjoamaa keskustelutukea. Masennukseen sairastuneen henki-
16n tilanteen kokonaisvaltainen tarkastelu on tirkedd keskustelutaitoisen
ammattilaisen kanssa ja joskus voidaan hyotyd myos ldheisen tai perheen
mukanaolosta. Monet masentuneet saavat apua myos vertaistuki- ja ma-
sennuksen hallintaryhmistd. Masennukseen saattaa tuoda apua myos lii-
kunta, ruokavalio ja sosiaaliset kontaktit, mutta ndiden toteuttaminen voi
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masennuksesta kérsivélle olla ylivoimaisen vaikeaa ennen voimavarojen
lisddantymistd (Mipro 2003, 10). Sdhkohoito on todettu tehokkaaksi vai-
keissa masennustiloissa ja yli puolella hoitoa saaneista tuloksekkaaksi
(Luhtasaari 2010). Mikili masennus on siind méérin vakava, ettd siithen
liittyy todenndkdinen itsemurhavaara, on sairaalahoito tarpeellinen (Vilk-
ko-Riiheld 2001, 598).

Masentuneelle suositellaan my6s litkuntaa ja liikkkumista, silld se tutki-
musten mukaan helpottaa masentuneen oloa uudelleen suuntaamalla kat-
setta ulospdin, pois sisdisestd pahasta olosta. Liikkumisen tulisi olla mah-
dollisimman paineetonta ja vaatimatonkin padamadard riittdd aluksi, kuten
kymmenen minuuttia ulkoilmassa kadvelyd. Harjoittelua voi lisdtd vahitel-
len, kun voimat alkavat kerdantyad. Liséksi suositellaan tehtidvéksi sellaisia
asioita, joista masentunut ennen sairastumistaan sai nautintoa, kuten radi-
on kuuntelu, tuttujen tapaaminen tai vaikka ostosten tekeminen. Néit4 tuli-
si tehda silldakin uhalla, ettd ne eivit tunnu miltddn tai tuntuvat rasittavilta,
silld asioiden suunnittelu ja toteuttaminen jdsentivét aikaa ja lisddvét elé-
méinhallinnan tunnetta. Terveellinen ruokavalio ja péihteiden kdyton vélt-
tdminen ovat hyvéksi masentuneelle. (Mipro 2003, 11 —12.)

5.4 Toipumisen ennuste

Masennuksen ennusteeseen vaikuttavat sen vaikeusaste, mahdolliset psy-
koottiset oireet ja muut mielenterveyden ongelmat, masentuneen sosiaali-
nen tukiverkosto ja sen suhtautuminen masentuneeseen sekd masennuksen
aikaiset eldmintapahtumat. Merkitystd on myo0s silld missd vaiheessa hoi-
toon hakeudutaan, miten hoito sopii masentuneelle ja haetaanko sitd yli-
painsd. Masennuksen laukaisevan tekijan olemassaolo tai puuttuminen ei
valttdméttd vaikuta suuresti masennuksen ennusteeseen, vaan merkityksel-
listd on se, ovatko laukaisevan tekijan vaikutukset pitk&aikaisia tai pysyvia
ja kuinka suuria ne ovat. (Luhtasaari 2010.)

Masennus paranee yleensd aina, mutta on herkkd uusiutumaan. Masen-
nusoireet kestavit useimmiten viikoista kuukausiin, mutta hoitamattomina
pitkittyviat. Masennuksen hoidolla pyritddn lyhentdméédn oireiden kestoa
sekd ehkdisemdin uusia masennusjaksoja. Masennuksen tunnistaminen ja
hoidon mahdollisimman nopea aloittaminen johtavat onnistuneeseen pa-
ranemisprosessiin. (Haarasilta & Marttunen 2000, 9; Mipro 2003, 5 — 7.)
Masennuspotilaan paluu tyonteon pariin voi kuitenkin olla hankala itse-
tunnon ongelmien vuoksi, jonka vuoksi usein erityisesti ikdéntyneet ma-
sentuneet jaavit pois tyoeldmistd sairaslomille tai —eldkkeille (Vilkko-
Riiheld 2001, 598).

6 MIELENTERVEYSTYO

Mielenterveyteen kuuluvat késitteind sekéd positiivinen mielenterveys etti
mielenterveyden ongelmat. Positiiviseen mielenterveyteen katsotaan kuu-
luvaksi positiivinen hyvinvoinnin kokemus eli voimavaraisuus liittyen it-
setuntoon, optimismiin ja eldménhallintaan sekd eheyden kokemukseen.
Positiiviseen mielenterveyteen kuuluu myos kyky solmia merkityksellisid
ihmissuhteita ja kohdata vastoinkdymisid. Mielenterveysongelmiksi voi-
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daan katsoa psyykkinen stressi, mielenterveyden eri asteiset hdiriot, kuten
masennus tai psykoosit, pdihteiden vdirinkayttd, dementia ja poikkeuksel-
liset luonteenpiirteet, joista on haittaa joko itselle tai toisille. (Lavikainen,
Lahtinen & Lehtinen 2004, 16.) Mielenterveyslain mukaan mielenterveys-
tyo madritelldén yksilokohtaisen psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn
ja persoonallisuuden kasvun tukemiseksi sekd mielenterveyden ongelmien
ehkdisemiseksi, lievittdmiseksi ja parantamiseksi. Mielenterveystyohon
kuuluvat sekd sosiaali- ettid terveydenhuollon mielenterveyspalvelut kuin
myds sellainen ennaltachkiiseva ty0, joka kehittdd vieston elinolosuhteita
siten, ettd elinolosuhteet ennalta ehkéisevit mielenterveyden ongelmien
syntymistd sekd edistdvat mielenterveystyotd ja tukevat mielenterveyspal-
velujen jarjestdmistd. (14.12.1990/1116.)

On tirkedd niin yksilon kuin yhteiskunnankin tasolla edistdd mielenterve-
yttd, silld positiivinen mielenterveys kasvattaa yhteiskunnan sosiaalista,
inhimillisti ja taloudellista pddomaa. Mielenterveyden ongelmat taas aihe-
uttavat raskaan taakan sekd yhteiskunnan ettd yksilon harteille. Psyykki-
nen ja fyysinen terveys ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa ja mielenterveys
on meitd kaikkia koskettava asia. Sen kanssa ollaan tekemisissé jatkuvasti
arjen ympyroissad kurvaillessa, silld se on aina ldsnd. Yksilon toimintaky-
vyn kannalta hyvd mielenterveys on ensiarvoista, joten sitd kannattaa tu-
kea kaikin mahdollisin tavoin. Myds mielenterveysongelmiin puuttumi-
seen on tehokkaita ja toimivia keinoja. Mielenterveysongelmat aiheuttavat
tyokyvyttomyyttd, koyhyyttd, kuolleisuutta, eliménlaadun heikkenemisti,
tuotannon vihenemisté ja kasvattavat menoja julkisessa terveydenhuollos-
sa. Vanhempien mielenterveysongelmat vaikuttavat lasten élylliseen ja
emotionaaliseen kehittymiseen. (Lavikainen ym. 2004, 16 — 17.)

Mielenterveystyotd voidaan tehdd tukevasti ja ennaltachkdisevisti tai hoi-
tavasti. Mielenterveyttd voidaan edistdd yhteiskunnan, paikallisen yhteison
ja yksilon tasolla. Yhteiskunnallisella tasolla voidaan kiinnittdd huomiota
mielenterveyden arvon ja ndkyvyyden parantamiseen, thmisoikeuslainsia-
déntdon ja leimautumisen estdmiseen. Paikallisella yhteison tasolla voi-
daan kehittdd yhteison osallistavaa toimintaa, mielenterveyden arvostusta
kouluissa ja tydpaikoilla seké tarjoamalla turvallinen ja viihtyisd elinym-
paristd terveyttid edistdvine vapaa-ajanviettomahdollisuuksineen. Yksilon
tasolla voidaan mahdollistaa péadsy joko koulutukseen tai ty6hon, osalli-
suus hyvéi terveyttd tukeviin harrastuksiin ja litkkumiseen sekd rentoutu-
miseen. Avainasemassa on lisdksi positiivista mielenterveyttd koskevan
ymmarryksen lisddminen ja terveyskasvatus sekd —tiedotus. (Lavikainen
ym. 2004, 19.)

6.1 Mielenterveyskuntoutujien omaiset

Omaisena olemisen kisitettd voidaan maédritelld eri mittaristoja ja luoki-
tuksia soveltaen, mutta tissd opinndytetydssd omaisella tarkoitetaan ihmis-
td, joka huolehtii tai on huolehtinut sellaisesta ldheisestddn, jolla on tai on
ollut jokin mielenterveyden hiirid tai sairaus. Omaisella tarkoitetaan myds
sellaista henkil6d, joka ei ole varsinaisessa hoitovastuussa ldheisestdén,
mutta jonka arkeen ldheisen toimintakyvyn heikkeneminen huomattavasti
vaikuttaa. Omainen ei vélttdmétti toimi omaishoitajana.
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Mielenterveyskuntoutujasta ldheisenddn huolehtivisen omaisten maérasti
ei ole juurikaan tietoa, silld sité ei tilastoida eivitka kaikki heistd suinkaan
kuulu omaisyhdistyksiin tai asioi omaisensa kanssa hoitopaikoissa. (Ny-
man & Stengédrd 2005, 9.) Omaishoidon tukea saaneita oli vuonna 2006
noin 21 700. Léheisen mielenterveysongelman vuoksi omaishoitajaksi
ryhtyneitd ja omaishoidon tukea saavista oli noin 3%. Omaishoitaja oli
useimmiten puoliso. Joka viidennes huolehti vanhemmastaan ja sama
méérd lapsestaan. Noin 10% omaishoitajista oli muita sukulaisia tai l&hei-
sid. (Voutilainen, Kattainen & Heinola 2007, 28 — 32.)

6.2 Omaisten tarpeet

Omaisena oleminen on vdililld maanpddillistd helvettid. Tar-
vitsen apua selviytydkseni tistd kaikesta. Haluaisin eldd va-
paana itsestdni ja perheestdni, mutta se on mahdotonta jos
emme kaikki kuole yhdelld kertaa. Omaisena oleminen on
raskaampaa, kuin sairastaa itse.

Yll4 oleva lainaus on erddn mielenterveyskuntoutujan omaisen kuvailua
omaisena olemisesta. Omaiset mielenterveystyon tukena keskusliitto ry
aloitti vuonna 2000 Raha-automaattiyhdistuksen rahoittaman Omaisen
masennus —projektin, jonka osana sen jisenjérjestdissd toteutettiin kolme-
vaiheinen Omaisen hyvinvointi —tutkimus. Tutkimuksen tulokset julkais-
tiin Mielenterveyspotilaiden omaisten hyvinvointi —raportissa vuonna
2001 ja ne osoittivat, ettd valtaosa omaisista eldd silld tavoin kuormitta-
vassa tilanteessa, ettd heiddn hyvinvointinsa on tistd johtuen vaarassa
huonontua ja masennusriski on kasvanut. (Nyman & Stengérd 2005, 6.)
Mielenterveyden hiiriostd kérsivien perheenjisenistd huolehtiminen on
tarkedd, silld esimerkiksi masennuspotilaiden lasten sairastumisriski on
huomattavan suuri (Vilkko-Riiheld 2001, 598).

Omaisen kyky kéyttdd elaman tasapainoa yllapitdvid hallintatyokaluja hy-
vikseen korreloi siithen kuinka raskaana hén tilanteensa kokee. Jaksami-
seen vaikuttavat myds oma asennoituminen hoitamistehtdavééan, persoonal-
lisuus, sosiaaliset tukiverkostot ja saatavilla olevat palvelut sekd kulttuuri-
set odotukset omaishoitajuudesta. Kuormittavuuden ylittdessd hallintakei-
nojen tehokkuuden, on tuloksena stressin aitheuttamat psyykkiset ja fyysi-
set oireet. Suurin psykologisesti mitattu taakka tuntuu olevan niilld, jotka
jakavat kodin hoitoa tarvitsevan mielenterveyskuntoutujan kanssa ja eri-
tyisesti mikéli tdmé henkil6 on oma puoliso. On silti huomion arvoista, et-
td omaisena olemisen mydnteisid puolia ei olla juurikaan tutkittu ja ldhei-
sen sairastumisella ja tdmdn hoitajana toimimisella voi olla myos kulta-
reunuksensa liittyen perheiden muutostarpeiden ndkyvéksi tekemiseen ja
perhesiteiden voimistamiseen. (Stengard 2005, 101 — 105.)

Oltuani jo pidemmin aikaa tyokseni tekemisissd mielenterveyskuntoutu;i-
en omaisten kanssa, koen, ettd omaiset selvésti hyotyvit vertaistensa koh-
taamisesta. Vertaisryhma tarjoaa omaiselle hengdhdystauon, jonka aikana
huomion sallitaan keskittyvdn vain itseen ja omasta hyvinvoinnista huo-
lehtimiseen. Tamén lisdksi on mahdollista késitelld omaisena olemisen eri
puolia turvallisessa ja avoimuuteen kannustavassa ympéristossd. Ulkopuo-
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linen maailma ei vélttimittd aina osaa kohdata mielenterveyskuntoutujien
omaisia niin kuin he toivoisivat tulevansa kohdatuksi. Vilkko-Riiheld
(2001, 582 — 584) katsoo, ettd mielenterveysongelmiin ja —ongelmaisiin
suhtaudutaan vaihtelevasti. Mikéli jonkun oletetaan olevan psyykkisesti
sairas, kaikkea mitd héin tekee tai sanoo, tulkitaan tdstd nakokulmasta ka-
sin. Silloin jokainen harhaileva katse tai ddneen mutiseminen ovat ilmen-
tymid tdstd sairaudesta. Mielenterveyskuntoutujien omaiset joutuvat koh-
taamaan ennakkoluuloja ja pelkoja siind missé heiddn sairaat laheisensa-
kin. Tdma osaltaan lisd4 omaisen eldméntilanteen kuormittavuutta.

7 TUTKIMUSTYO

7.1 Péivékirjamerkintdjen ja runojen tutkimus

Seuraavissa luvuissa 7.1 .1 — 7.1.3 kasitelladn tutkimusaineiston muodos-
tamista opinndytetyon kirjoittajan pédivikirjamerkinnoisti ja runoista.

7.1.1 Yksilon prosessi tutkimuksen kohteena

Jotta voitaisiin reflektoida kirjoittamisen vaikutusta, on selvitettdva koko-
naisvaltaisesti kuka on vaikutuksen kohteena eli kuvailtava sitd kontekstia,
jossa tutkimushenkilon prosessia ja kayttdytymistd tarkastellaan. Seuraa-
valle sivulle on listattu tutkimuksen kannalta tarpeellisia taustatietoja tut-
kimuksen kohteena olevasta henkildsti: taustasta, eliméntilanteesta ja ma-
sennuksen hallintakeinoista.

Tapaustutkimuksen kohteena:

* Nainen
*  Syntynyt 1984
+ Keskivaikea masennus diagnosoitu kevit-talvella 2007
* Masennukselle altistavat tekijat
- sosiaalisten suhteiden muutokset
- lapsena koettu turvattomuus
- traumaattiset eldimédnkokemukset
* Masennukselta suojelevat tekijét
- perheen ja ystdvien tuki
- jérjestdytynyt eliméntilanne
* Masennuksen laukaisijat
- tyOuupumus
- tukiverkon hajoaminen
- vakavat parisuhteen ongelmat
* Masennuksen hallintakeinot
- ratkaisukeskeinen psykoterapia 2007 — 2009,
kestoltaan 2 vuotta, tapaaminen noin 1 x viikko, kerralla 1h
- akuutissa vaiheessa tarpeenmukaiset sairaslomat
- elamén uudelleen jérjestiminen toipumisen kannalta suo-
tuisammaksi: tyo-, asuin- ja opiskelupaikan vaihtaminen
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- vuorovaikutus toipumisen prosessia edistdvien ldhimpien kans-
sa sekd luopuminen prosessia vahingoittavista ihmissuhteista.

Keskivaikea masennus on masennuksen syvyyden luokitus, jonka psykiat-
ri médrittelee asiakkaan haastattelun ja mielialaa mittaavaan testin perus-
teella. Diagnoosia edelsi elaménjakso, jonka aikana tutkimuksen kohteena
oleva henkild muutti vieraalle paikkakunnalle, kohtasi ty6ttomyyden, so-
siaalisen tukiverkoston hajoamisen, parisuhteen huomattavat ongelmat;
padtyi opiskelemaan kokopdiviisesti ja tekemédn osa-aikatyotd toisella
paikkakunnalla, joka johti lopulta vakavaan tyduupumukseen ja sitd kautta
masennuksen puhkeamiseen. Paranemisprosessi alkoi kuukauden mittai-
sella sairaslomalla. Tutkimuksen kohteena oleva henkild ei kokenut saa-
vansa lddkityksestd sellaista apua, jota hédn toivoi saavansa, joten ladkitysta
ei lyhyen kokeiluvaiheen jélkeen jatkettu. Ratkaisukeskeinen psykoterapia
auttoi héntéd reflektoimaan senhetkisen eldmén solmuja ja sitd, kuinka ne
aukaistaan. Eldméan uudelleen jérjestdminen ja ihmissuhteiden merkityk-
sellisyyden ja vaikutusten punnitseminen oli seurausta tésté itsereflektion
prosessista.

Tamén hetkinen eldméntilanne tutkimuksen kohteena olevan henkilon
kohdalla on tasapainoinen ja mielenterveyttd tukeva. Tutkimushenkilé on
valmistumassa mielekkéddseen ammattiin, hénelld on tyd, rauhalliset koti-
olot ja merkityksellisid, vastavuoroisia ihmissuhteita. Suhtautuminen tule-
vaisuuteen ja omiin mahdollisuuksiin asettaa ja saavuttaa padmiirid on
myonteinen. Tammikuun 1. pdivd 2012 tehdyssd Deps-seulassa pistemaara
oli 1, jonka mukaan masennuksesta ei ole viitteitd. Yleistetysti voidaan sa-
noa, ettd seulasta 12 tai enemmain pisteitd saaneista puolet ovat sairasta-
neet diagnosoitavaa masennusta. (Tohtori n.d.)

7.1.2 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimukseen valitut paivékirjat kdytiin huolellisesti 1dpi ja niisté kirjattiin
ylOs seuraavat asiat:

* ensimmdiset ja viimeiset masennukseen viittaavat merkinnét

» pdivikirjan kirjoittamisen rituaalit: aika ja paikka, toistuvat kirjoit-
tamiseen liittyvét tavat

* mitd paivikirjamerkinnoissd ajallisesti kasitelldén: nykyisyytta,
mennyttd, tulevaisuutta

» péivékirjan ja kirjoittajan suhde: kuka kuuntelee

+ péivikirjamerkintdjen teemoja: mistd ja miten kerrotaan

* péivékirjoihin tallentunut sisdinen puhe ja sen mahdolliset muutok-
set ajankohtineen ja teemoineen

» pdivikirjan kirjoittamisen tiheys.

Runojen tutkimuksessa keskityttiin seuraaviin seikkoihin:
* runojen teemat: mistd ja miten kerrotaan

* runojen syntymekanismi ja aika kirjoittaa
* valmiiden runojen merkitys.
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7.1.3 Tutkimusotoksen muotoutuminen

Tutkimukseen valittu kirjallinen materiaali oli laajuudeltaan 18 péivikirjaa
ja yhteensd 404 péivakirjamerkintdd, joista ensimmdinen oli pdivitty
28.3.2006 ja viimeinen 31.12.2010. Merkinnit olivat pituudeltaan muuta-
masta rivistd ldhes kymmenen sivun mittaiseen. Tutkimuksen kohteen ika
oli ensimmaéisen péivikirjamerkinnin aikaan 21 ja viimeisen 26 vuotta.
Koska tutkimus koski kirjoittamisen vaikutusta masennuksesta toipumisen
prosessiin, pyrkimyksend oli rajata aineisto sithen jaksoon tutkittavan
elamaisté, jolloin masennus alkoi syntyé ja siitd eteenpdin, masennusdiag-
noosin jélkeiseen toipumisen aikaan. Tutkimusaineiston osaksi ei valittu
endd 1.1.2011 jélkeen tehtyja paivakirjamerkint6jd, silld niiden oletettiin
olevan liian tuoreita sellaiseen objektiiviseen tarkasteluun, joka ylipddnsa
on mahdollista omien pdivikirjojen ollessa tutkimuksen kohteena. Aineis-
tona kiytetyt runot on poimittu samalta aikavaliltd, mutta niitd ei pystytty
jarjestaimain kronologisesti. Runoja aineistona oli 20 kappaletta.

Ensimmaiset masennusoireisiin viittaavat merkit ovat luettavista paivékir-
jamerkinnastd 28.3.2006, jossa tutkimushenkild kuvailee eldmintilannet-
taan ahdistuneeksi, ystivistd ja ldheisistd etddntyneeksi ja surumieliseksi.
Merkinnésti tulee myos ilmi, ettd kirjoittajalla on ylimitoitettuja itsesyy-
toksid sekd jatkuvasti piinaavia arvottomuuden tunteita. Samankaltainen
kuvailu jatkuu my0s seuraavissa péivikirjamerkinnoissd 30.3.2006,
1.4.2006 ja 4.4.2006. Tdmén jilkeen paivikirjamerkinndissd seuraa posi-
titvisempi jakso, joka kestdd noin 1,5 kuukautta. Masentuneisuus palaa
kuitenkin takaisin kirjoituksiin 26.05.2006. Samanlaista vaihtelua kestda
4.1.2007 asti, jolloin kirjoittaja paittdd hankkia itselleen apua terveyden-
huollon ammattihenkil6lta.

7.2 Kirjoittajaryhmén tutkimus

Seuraavissa luvuissa 7.2.1 — 7.2.3 kuvaillaan omaisten kirjoittajaryhméssa
tehtya tutkimusta.

7.2.1 Ryhmén ja toiminnan kuvaus

Omaisten kirjoittajaryhméaén kuului seitsemén aikuista mielenterveyskun-
toutujan omaista. Osallistujista viisi oli naisia ja kaksi miehid. Heistd kol-
mella oli aikaisempaa kokemusta voimauttavasta kirjoittamisesta. Osa tun-
si toisensa ainakin pintapuolisesti, osa ei lainkaan. Ryhmén kokosi ja sen
toiminnan mahdollisti Omaiset mielenterveystyon tukena Kanta-Hédme ry
ja mind toimin sen ohjaajana. Kokoontumiskertoja oli nelji. Tapasimme
marras- ja joulukuun 2010 aikana omaisyhdistyksen tiloissa, Himeenlin-
nassa. Tapaamiset ajoittuivat ilta-aikaan ja ne kestivédt noin kaksi tuntia
kerrallaan. Tila, jossa kirjoittaminen tapahtui oli kodinomainen ja &ani-
maisemaltaan rauhallinen. Kaikilla oli tilaa kirjoittaa ja mahdollisuus vali-
ta muutamasta erilaisesta pdydéstd ja tuolista mieleisensd. Kirjoittamisva-
lineitd oli tarjolla yhdistyksen puolesta, mutta joillain ryhméén osallistujil-
la oli my0s mukanaan omia vihkoja ja kynia.
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Kokoontumiskerroilla pyrittiin mahdollistamaan voimaantumiskokemuk-
sia kirjoittamisen avulla. Ohjaajana olin suunnitellut kirjoittamisharjoituk-
set titd tavoitetta ajatellen. Kirjoitusharjoitukset etenivit lammittelyharjoi-
tusten kautta varsinaiseen kirjoitustehtiviin ja sitten lopetusharjoitukseen.
Ohjaajana otin kuitenkin vapauksia muuttaa suunnitelmien kulkua mikéli
aistin sen tarpeelliseksi ryhmié seuratessani. Kirjoitusharjoituksilla ei var-
sinaisesti ollut ennaltamdarittyd lukumdirii, vaan ohjaajan tehtdvana oli
eldd ryhmén mukana, tdméin viestintdd kuunnellen. Aikaa annettiin my0s
vertaistuelle ja keskustelulle huomioiden, ettd se tuki ryhmén tavoitteita.
Kirjoitusharjoitusten kantavana teemana oli minuus. Pyrkimyksena oli oh-
jata keskustelua ja huomiota itseen, omiin kokemuksiin: muistoihin, nyky-
hetkeen ja tulevaisuuteen, mahdollistaen mydnteisié oivalluksia.

7.2.2 Ohjaajan kokemuspaivikirja

Ohjaaja kirjasi kokemuspéivikirjaan omia vaikutelmiaan ryhmén yhteis-
toiminnasta ja —hengestd. Lisdksi kokemuspdivikirjaan kirjattiin suoraa
palautetta kirjoittajaryhméssé tehtyjen harjoitusten voimaannuttavuudesta
ja muusta voimaantumisen l&htokohtiin liittyvastd. Kirjoittajaryhmén oh-
jaaja kirjasi ylos omia kokemuksiaan kirjoittajaryhmén toiminnasta ja dy-
namiikasta perustuen tdydelliseen vapaamuotoisuuteen, silld oletettavissa
oli, ettd ryhmén ohjaaminen vie suurimman osan ajasta ja huomiosta. Kay-
tannossd katsoen ohjaaja kirjasi ajatuksiaan ryhmén toiminnasta ylos ko-
koavasti ohjauskertojen jidlkeen. Tarkoituksena ei ollut havainnoida ke-
nenkdin ryhméén osallistuvan henkildkohtaista terapeuttista- tai muunlais-
ta prosessia, vaan pohtia ryhmén kirjoittamisen ympérilld tapahtuvaa toi-
mintaa ylipddnsd voimautumisen viitekehyksen 1dpi ja muodostaa néin ka-
sitys vallitsevasta kontekstista.

7.2.3 Kysely

Kysely jaettiin osallistujille viimeiselld kirjoittajaryhmén tapaamiskerralla.
Se oli kaksi sivuinen ja sisélsi kolme avointa kysymystd, kohdan vapaa-
muotoiselle palautteelle ja kysymyksen siitd, saiko kyselyn vastauksia
hyodyntdd opinndytetyon aineistona. Kysymyksilld pyrittiin selvittdiméan
miten osallistujat olivat kokeneet voimauttavaan kirjoittajaryhméén osal-
listumisen vaikuttaneen heiddn arkeensa ja jaksamiseensa ja kokivatko he
osallistumisen hyodylliseksi. Kyselyyn vastattiin nimettoména. Paperit pa-
lautettiin ohjaajalle kokoontumiskerran lopuksi.

Osa osallistujista vastasi kyselyyn kokoontumiskerran aluksi ja osa lopuk-
si. Kyselyyn vastaamiseen oli varattu puoli tuntia tapaamiskerran lopusta,
mutta osallistujien aikatauluihin liittyvien muutosten vuoksi, suunnitelmaa
jouduttiin muuttamaan. Kirjoittajaryhmaéssd oli viimeiselld kokoontumis-
kerralla paikalla viisi henkil6d, joista kaikki tayttivét ja palauttivat kyse-
lyn. Neljd viidestd antoi suostumuksensa vastaustensa hyddyntdmiseen
opinndytetydssd. Yksi ei ollut vastannut kysymykseen vastausten hyddyn-
tamisestd. Kyselypohja 10ytyy liitteend (1) tdiméan opinnédytetyon lopusta.
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7.3 Keridtyn aineiston analysoiminen

Sisdllonanalyysi, joka tarkoittaa kirjoitettujen, kuultujen tai nihtyjen sisél-
tojen analyysia (Pitkdranta 2010, 117) ja voi toimia joko yksittdisend me-
todina tai laajana eri analyysikokonaisuuksien viitekehyksend, kéytettiin
menetelmind sekd pdivékirjojen ja runojen tutkimuksessa, ettd omaisten
voimauttavan kirjoittajaryhmén palautteiden ja ohjaajan kokemuspéivékir-
jan purkamisessa. Edelld mainitut tekstit teemoiteltiin tiettyjen sopimusten
ja kiinnostusten mukaan, jonka jilkeen kutakin teemaa léhestyttiin itse-
nddn ja sithen syvennyttiin. Analyysitapoja ei kuitenkaan voitu tiysin
hahmottaa etukéteen, vaan tutkimusaineisto ohjasi tissd tapauksessa tutki-
jaa kokoamaan siitd mielekkéén palapelin.

Aineiston analyysivaiheessa kiinnitettiin huomiota ja selvitettiin asioiden
ilmenemisen konteksteja, josta kdsin niitd tarkasteltiin ymmaérryksen li-
saamiseksi. Pitkdranta (2010, 110) toteaa, ettd tulkinnan kannalta on tédrke-
44 ymmartda, mitd merkityksid johonkin ympéristodn kuuluminen jollekin
asialle tai ilmiolle antaa. Tétd kutsutaan asian tai ilmion kontekstiksi. Vain
ymmaértamélld kontekstia, voidaan analyysi liittdd kattavammin tutkimuk-
sen kohteen lisdksi myds muihin soveltuviin yhteyksiin. Kontekstia voi-
daan kuvata kertomalla esimerkiksi ilmion tai asian sosiaalisista yhteyksis-
td tai siitd mihin kulttuuriperinteisiin tai ajankohtaan se liittyy. Kontekstia
tutkittiin selvittimalld ja kokoamalla tietoa sekd omaisten kirjoittajaryh-
mistd ettd tutkimusaineistona kdytettyjen paivékirjojen ja runojen kirjoit-
tajan menneesti sekd nykyisestd eldméntilanteesta. Pyrkimyksena oli ha-
vainnoida ja jisentdd mahdollisimman monia voimaantumisen tai masen-
nuksesta toipumisen prosessin muuttujia.

Pitkdranta (2010, 138) toteaa, ettd tarinat syntyvit aina jostain. Ne johtu-
vat joistain perdkkaisistd tapahtumista ja tarvitsevat sekd kertojan ettd sen,
kenelle kertomus kohdistetaan. Tdma oli narratiivisen ldhestymistavan pe-
rustana, kun tutkimuksen tuottamaa aineistoa analysoitiin. Kvalitatiivinen
tutkimus on kuitenkin kannatavinta nihdéd abduktiona eli paattelyn proses-
sina, sen sijaan, ettd sitd ajateltaisiin joko aineisto- tai teorialdhtdiseksi
prosessiksi. Abduktiossa tapahtuu seké teorian ettd kdytdnnon nidkokulmi-
en vuorottelua, jotka vievit piittelyprosessin lopuksi johtopdidtoksien
muotoutumiseen. (Pitkdranta 2010, 126 — 137.)

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin kédyttden péittelyssd hyvéksi niin kut-
suttua hermeneuttista kehdd. Sitd voidaan kuvailla spiraalinomaiseksi,
kierroksittain etenevéksi tiedon syvenemiseksi, jolloin jokaisella kierrok-
sella tutkija padsee syvemmalle tutkimassaan aineistossa. Tasoja katsotaan
olevan neljd: ilmio6td kuvaileva taso, luokittelun taso, siséllon elementtien
yhdistelyn taso ja ilmidn kokoamisen ja valottumisen taso. Hermeneutti-
nen kehd kuvaa sitd, kuinka jokainen yksityiskohta toisaalta muovaa ko-
konaisuutta ja toisaalta niitd on tarkasteltava sen osana. Sen tavoitteena on
jonkin késitteellisen 1lmion konkretisoiminen eli sen kokonaismerkityksen
ymmirtdminen jossain tietyssd kontekstissa. (Pitkédranta 2010, 124.)
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8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

8.1 Pdivikirjan kirjoittamisen teemat

Tutkimuksessa selvisi, ettd pdivikirjan kirjoittamiseen liittyi tiettyja ritu-
aaleja, mutta ne eivét toistuneet aina tai olleet muuttamattomissa. Yleensa
paivakirjaa kirjoitettiin iltaisin vuoteessa, aamuisin kahvikupposen kump-
panina tai mihin tahansa aikaan julkisilla kulkuvilineilld litkkuessa, silloin
kun matkustusaika oli sopivan pitkd. Pdivékirjaa kirjoitettiin mielelldén
my0s ulkona sddn salliessa, joko omalla pihalla tai julkisilla paikoilla, ku-
ten kahviloiden terasseilla tai puistoissa. Merkint6jd tehtiin yleensd mus-
talla, ohuella huopakynélld ja mieluiten samalla kynélld pitkid ajanjaksoja
kerrallaan. Péivékirjojen kansia oli muokattu persoonallisemmaksi valo-
kuvin, lehtileikkein tai postikortein (ks. kuva 1).

Kuval.  Péivékirjojen kansitaidetta

Silla, oliko kirjoittaessa ympérilld muita ihmisid, ei ollut merkitystd. Pai-
vikirjaa pidettiin mukana myds kodin ulkopuolella jos kyseesséd oli matka
tai sellainen tapaaminen, jonne kulkeminen vaati matkustamista julkisella
kulkuvélineella.

Péivikirjamerkinndissd kisiteltiin ajallisesti enimmékseen nykyhetked ja
ldhipdivien tapahtumia seka ldhitulevaisuuden suunnitelmia. Menneisyyt-
td el paivikirjoissa kisitelty juuri lainkaan siten, etté sitd olisi muisteltu tai
siitd olisi kerrottu tarinoita. Nykyhetked késiteltiin kertomalla 1dhiaikojen
tapahtumista ja tunnetuista tunteista. Lisdksi ratkaistiin olemassa olevia
ongelmia paperilla eli kirjattiin senhetkisid haasteita tai ongelmia sivun
vasempaan marginaaliin ja mahdollisia ratkaisuja ndiden oikealle puolelle.
Kirjoittaja myos teki itselleen kyselyn noin kerran vuodessa, jossa kirjasi
ylos sekd triviaalia tietoa omista mieltymyksistddn ettd kokemuksiaan ja
nidkemyksiddn maailmasta. Tulevaisuutta késiteltiin siten, ettd siitd haa-
veiltiin ja jopa kuvitettiin tekemélld péivékirjojen sivuille kuvakollaaseja
niisté tavoitteista ja toiveista, joita kirjoittaja tulevaisuudelleen asetti.
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Péivékirjan ja sen kirjoittajan suhteesta kertoi se, kuinka péivékirjamer-
kinnét aloitettiin, mitd sen sivuilla jaettiin ja miten pdivékirjan viitattiin
tekstissd. Paivakirjamerkinnat aloitettiin ”Rakas péivékirja” ja vaikka kir-
joittaja kritisoi tétd aloitusta muutamia kertoja pdiviakirjan sivuilla, hén to-
teaa, ettei keksi mitddn osuvampaa tapaa aloittaa merkintda. Paivikirjassa
Jaettiin avoimesti tunteita, ajatuksia ja eldmdnkokemuksia ja niistd puhut-
tiin 1ikd4n kuin erinomaisen empaattiselle ystdville, jollekin sellaiselle, jo-
ka ymmartdd aina eiki kritisoi koskaan. Kaikkia syvimpié tuntoja ja salai-
suuksia ei kuitenkaan paljastettu. Pdivékirjaan viitattiin toisinaan paikka-
na. Pdivékirjan sivuja pidettiin tavallaan toisena maailmana, jonain sellai-
sena, joka sisdltdd sekd kirjoittajan ettd hdanen mielikuvituksensa, mutta
myos todellisuutensa.

Péivékirjamerkintdjen teemat vaihtelivat toisaalta eldminkaaren ja toisaal-
ta eliméankokemusten ja —tapahtumien mukaan. Paivikirjassa kuvattiin ja
analysoitiin ihmissuhteita, omaa ja muiden kasvua, elaimén tapahtumia ja
niiden herdttdmid tunteita sekd ajatuksia, tulevaisuuden suunnitelmia ja
haaveita, omaa hyvin- tai pahoinvointia, omia ulkoisia piirteitd ja suhdetta
vartaloon sekd niiden muutoksia, ongelmia ja niiden mahdollisia ratkaisui-
ta sekd arvioita omista kyvyistd ja osaamisesta seki tavoitteista ja niiden
saavuttamisen mahdollisuudesta. Jotkut pdivékirjamerkinndt toimivat
alustana, johon saatettiin purkautua rajustikin, mutta ndiden osuus oli tut-
kitusta tekstistd huomattavasti vihdisempi, kuin pohdiskelevien ja mietis-
kelevien merkintdjen osuus.

Tajunnanvirtakirjoittamista eli kirjoittamista, jolla ei ole selkedd padmaa-
rdd, muuta kuin pdistdd ulos kaikki mieleen tuleva siind jérjestyksessd,
kun se ajatuksiin hyppéd, kéytettiin toisinaan avaamaan ajatuksia. Tétd
kaytettiin myos hyodyksi ratkaisujen tekemisessi silloin, kun kirjoittaja oli
epdvarma tunteistaan ja ajatuksistaan. Pdivékirjat sisdlsivit myos joitain
ldhettamdttomid kirjeitd, joissa kirjoittaja kertoi tunteistaan ja ajatuksis-
taan avoimesti vastaanottajalle, mutta joita ei koskaan ldhetetty tai ollut
tarkoituskaan ldhettdd. Traumaattisista kokemuksista ei kuitenkaan juuri-
kaan kirjoitettu, yhtd poikkeusta lukuun ottamatta. Namai tuotiin kuitenkin
muutamia kertoja esiin siten, ettd niihin liittyvét ajatukset ja tunteet ovat
luettavissa “rivien vélistd”.

Masennukseen viitattiin paivikirjoissa joko suoraan, luettelemalla oireita
tai epdsuorasti, kuvaamalla itsed negatiivisen sisdisen puheen vérittdména.
Naiiden ero nékyi siind, ettd suoraan viitattaessa, masennuksesta kerrottiin
itsestd ulkopuolisena osana, harmina ja sairautena, mutta epédsuorissa viit-
tauksissa, se oli yhté kirjoittajan kanssa. Ndiden kahden vililla oli huomat-
tava ero toiveikkuutta ilmaisevien sanojen ja lauseiden kiytossa siten, ettéd
epdsuorat viittaukset masennukseen eivit sisdltdneet niitd juuri lainkaan,
mutta ldhes kaikki suorat viittaukset masennukseen sisdlsivit jonkinlaisia
toiveita tai uskomuksia asioiden paremmaksi kddntymiseksi. Pdivikirjat
sisdlsivdt myos huomattavan paljon huolta ja huolehtimista muiden sel-
vidmisestd, my0ds sellaisina aikoina, kun kirjoittaja itse oli masentunut ja
vaikeuksissa huolehtia jo ainoastaan itsestddn. Péivikirjojen ainoassa
traumaattista eldminkokemusta késittelevissd merkinnéssd, kirjoittaja il-
maisi laajempaa huolta ldheisistddn, jota trauma oli myos koskettanut,
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kuin itsestddn ja omasta selviytymisestddn. Kirjoittaja my0s suri sitd, ettd
traumasta puhuminen saattaisi aiheuttaa kuulijoissa traumaattisia koke-
muksia tai reaktioita. Silti hdn ilmaisee usein joko suoraan tai epédsuorasti
toiveita hoivatuksi tulemisesta. Alla episuora ilmaus, joka sisiltii toiveen
ulkopuolelta tulevasta huolenpidosta.

Tdnddn tunnilla tehtiin stressaantumistesti ja mun tulos oli "va-
kava eldmdnkriisi meneillddn”. Kukaan ei kommentoinut miten-
kddin.

Péiviékirjojen kirjoittajan sisdinen puhe on pédasiallisesti positiivista, lu-
kuun ottamatta joitain syvdn masentuneisuuden tunteen alaisena kirjotettu-
ja teksteja. Kirjoittaja kohtelee itseddn yleisesti kannustaen ja luoden us-
koa eldmdssd eteenpdin selviytymiseen. Joissain pidivakirjamerkinndissé
on jopa konkreettisia hellyyden ja myotdtunnon osoituksia itselle. Niissd
merkinndissé, joissa masennus nidkyy, se voidaan havaita joko sisdisen
puheen kautta tai kirjoittajan kuvailemista tunteista ja ajatuksista. Usko-
mukset omista kyvyistd ja mahdollisuuksista saavuttaa asetettuja tavoittei-
ta vaikuttavat perustelluilta ja optimistisilta niissd merkinndissé, joissa ei
ole havaittavissa masentunutta mielialaa. Tdma ei kuitenkaan niyttéisi pa-
tevian ulkondkdon liittyvissd uskomuksissa, vaan ulkoisia ominaisuuksia
koskeva sisdinen puhe on joko neutraalia tai negatiivista ldhes kaikissa
merkinndissd. Muutenkin suhde itseen fyysisend olentona on tiydellisessi
ristiriidassa ajattelevana olentona olemisen kanssa, silld kirjoittajan siséi-
nen puhe antaa ymmartii, ettd han voi hyvéksyi ainoastaan jalkimmdisen.
Alla esimerkkejd péaivikirjamerkinndistd poimitusta negatiivisesta sisii-
sestd puheesta sekd masennuksen ilmenemisesta.

Jonain pdivind musta tuntuu siltd, ettd md kuolen. Ettd md olisin
jotenkin irrallinen henkilo, kukaan ei riipu musta tai mun ole-
massaolosta. Musta tuntuu, ettd en kelpaa: en ole tarpeeksi tai
sitten olen liikaa. Mun kehossa on liikaa rasvaa. En kestd endd
olla rumin meiddn tyttéporukasta.

En jaksa olla kiinnostunut tai innostunut mistddn. Mulla on niin
iso ja lihava olo jonain pdivind. Niin kun olisin tdysin suhteeton.
Sisdltd pieni ja heiveroinen ja ulkoa suuri, kompelé ja paksu,
mohkdle. Thmiset ei tiedd miten syvissd vesissd md kahlaan. En
Jjaksa kéydd koulua.

Péivikirjaa on tutkittuna ajankohtana kirjoitettu ryppdissi eli hyvin inten-
siivisesti jonkin aikaa ja sitten pidetty taukoa, jonka jilkeen taas palattu
paivakirjan kirjoittamisen pariin. Useimmiten pitkdn tauon jidlkeen on
my0s hankittu uusi péivékirja. Pdivékirjan pariin palatessa kuvaillaan
yleensi aina sen hetkisté l&htotilannetta, ikdéin kuin tutustuttaisiin vanhaan
ystavadn uudelleen. Kirjoittamisen lopettamiseen ei pédivakirjoja lukemalla
voida osoittaa yhdistdvdad syytd, mutta on mahdollista, ettd kirjoittaminen
on lakannut silloin, kun kirjoittaja on ollut erittdin masentunut. Kirjoitta-
misjaksot ovat kestdneet viikosta noin kahteen kuukauteen. Kirjoittamat-
tomuus parista viikosta jopa 8,5 kuukauteen. Péivikirjamerkintdjen yleisin
sivumdéréd on kolmesta neljdéin A4 — A5 —kokoisella liuskalla.
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8.2  Péividkirjan lukeminen

8.3 Runo

Vanhoihin piivéakirjoihin tutustuminen sai tutkijassa aikaan odottamatto-
mia kiitollisuuden ja litkutuksen seké ylpeyden tunteita. Olettamus oli, ettd
vanhojen pédivékirjamerkintdjen lukeminen saisi aikaan véhintddn lievaa
ahdistusta ja surua. Lisdksi tutkimusta tehtdessa selvisi, ettd monet muisti-
kuvat menneisti asioista olivatkin itse asiassa joko vain osittain oikeita tai
jopa kokonaan viairid. Kuva omasta menneisyydestd kirkastui kolmella ta-
paa: asiat muisti tarkemmin, eri eliméntapahtumien syy- ja seuraus-
suhteet selvenivét ja avautuivat mielessd sekd ajatus itsestd kirkastui ja
muuttui myonteisemmaksi. Péivékirjojen lukeminen myds toi mieleen sel-
laisia muistoja, joita ei ollut kirjattu ylos ja sai aikaan tunteen johonkin
kuulumisesta, kytkeytymisestd maailmaan. Lisdksi oli lohduttavaa seurata
sitd kehittymisen ja thmisend kasvamisen prosessia, joka péivékirjoihin oli
tallentunut.

Tutkittujen runojen teemoja olivat yksindisyys, luopuminen, suru, masen-
nus, ulkopuolisuus, menneisyys ja tirkedt oivalluksen hetket. Ne olivat
padosin tummempisédvyisid ja surumielisempid kuin paivékirjamerkinnit ja
niissé kasiteltiin myds traumaattisia kokemuksia sekéd pelkoja ja suurta ah-
distusta. Runojen kertoja vaikutti paivakirjan kertojaa vihdsanaisemmalta,
mutta runomuodosta huolimatta avoimemmalta ja suoremmalta. Runot
olivat mitaaltaan vapaita, mutta tiiviitd ja rytmisid. Niissd kdytettiin paljon
symboleita, metaforia sekd personifikaatiota. Metaforalla tarkoitetaan ver-
tauksesta syntynyttd kielikuvaa. Personifikaatiossa jokin eloton saa elolli-
sen ominaisuuksia. Symbolien kdyttdminen merkitsee, ettd jollekin tapah-
tumalle tai asialle on runossa jokin sitd kuvaava objekti tai késite, joka
symboloi sitd sisdltdd, jonka kirjoittaja haluaa ilmentdd, mutta ei kuvata
suoraan.

Runot syntyivit omalla ajallaan, omilla ehdoillaan. Kirjoittaja saattoi saa-
da “runosta kiinni” kesken minké tahansa arkisen toiminnan ja runoja kir-
joitettiin mille tahansa kisiin sattuneelle paperin palaselle. Runoja tyostet-
tiin yleensd vain kerran paperilla, yhdeltd istumalta, jonka jdlkeen ne oli-
vat valmiita. Runojen kirjoittamisen jalkeinen olo oli puhdistautunut ja le-
vollinen, kuin olisi vihdoin saanut késiteltyd jotain mielessé késittelemisté
vaativaa ja paketoitua sen tiiviiseen muotoon, valmiiksi arkistoitavaksi.
Runoihin ei useimmiten palattu endd tdimén jilkeen, paitsi jos runo jostain
syystd myohemmin alkoikin tuntua epédautenttiselta, itselle epdtodelta. Sil-
loin runo saatettiin kirjoittaa uudelleen tai hyldtd kokonaan, kunnes se oli
kypsynyt mielessé tarpeeksi ja oli valmis tulemaan uudestaan ulos.

Runoja kirjoittaessa niihin ei liittynyt haaveita tai toiveita julkaisemisesta.
Kirjoittaja kuitenkin julkaisi aika ajoin joitain runojaan koulutusohjelman
verkkolehdessd. Tamai ei perustunut julkisuudelle tai kaunokirjalliselle né-
kyvyydelle, vaan enemmainkin vapauttamiselle ja irti paéstdmiselle. Runo-
jen julkaiseminen toimi terapiana siten, ettd julkaistun runon teema tai si-
sdltd muuttui vihemmén kirjoittajaa rikkovaksi, kun sen toi julki. Tama
koski erityisesti hipedd, vihaa ja surua siséltondén kantavia runoja.
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Katoan tummiin vesiin
vaikka olen aina ollut kova tytté uimaan
syomddn ja saunomaan

en nde kdsivarsiani pimedssd
unohdan jalkani

mitd ne osaavatkaan

yitid polkimille venyttden

miksi kutistun

Vvhd pienemmdiksi

vdsyneeksi kuin satavuotias puu
kdpristyn ja kaarnani paksuuntuu
sitten ohenee kuin vanhan naisen kddet

niin ettd helld katsekin on liikaa
repii minut riekaleiksi
hajoan tuuleen

Y1l4 olevassa runossa kirjoittaja kuvaa masennustaan ja sen vaikutuksia
toimintakykyynsé ja tunnetiloihinsa. Se on kirjoitettu masennusdiagnoosia
seuranneen sairasloman aikana. Tummiin vesiin katoaminen symboloi ma-
sennuksen valtaan joutumista, seuraavat sikeet taas sitd, kuinka hin on py-
ristellyt sitd vastaan jo vuosikausia. Késivarsien hdvidminen pimeéssi ku-
vaa avuttomuutta tilanteen edessd, unohdetut jalat sisdisen voimantunteen
hukkaamista. Kutistuminen ja ohentuminen merkitsevit tunteita, jotka liit-
tyvit fyysiseen itseen. Viimeinen sikeisto kiteyttdd masennuksen paradok-
sin: kaipaan auttajaa, mutta paraneminen tuntuu mahdottomuudelta. Mi-
nuus on vaarallisella, peruuttamattomalla tavalla hajallaan.

8.4 Omaisten kirjoittajaryhmin tulokset

8.4.1 Kysely

Kun on ajatellut kirjoittajaryhmdd, on tullut kevyt olo. Sehdn
on sitd jaksamista.
Kirjoittajaryhmén osallistuja

Kaikki nelja kyselyyn vastannutta ilmaisivat kirjoittajaryhmién osallistu-
misen merkinneen heille myonteisid, positiivisia asioita. Negatiivisia, kiel-
teisid merkityksid osallistujat eivdt vastauksissaan tuoneet esille kertaa-
kaan. Vastauksissa kirjoittajaryhmddn osallistumisen merkitykselle on
16ydettavissd neljd teemaa: vapaus (2 vastaajaa), sisdinen voimantunne (3
vastaajaa), vertaistuki (3 vastaajaa) ja nautinnollisuus (4 vastaajaa). Kir-
joittajaryhmén toiminnan vaikutuksesta jaksamiseen on kaikilla mydntei-
sid kokemuksia. Kirjoittajaryhmén kuvailtiin antavan evéitd jaksamiseen
tukemalla itsestd huolehtimista (1 vastaaja), mahdollisuutena irrottautua

32



Sanojen valo

arjesta (1 vastaaja), mahdollisuutena kéyttdd hyviksi kirjoittamisryhmésta
tuttuja kirjoittamisen keinoja arjessa (1 vastaaja), voimauttamalla (1 vas-
taaja) sekd inspiroimalla jatkamaan kirjoittamista kotona (1 vastaaja). Li-
saksi pelkdn kirjoittajaryhmén ajatteleminen toi yhdelle vastaajalle koke-
muksen jaksamisesta ja yksi vastaajista kertoi nukkuvansa paremmin.

Kirjoittajaryhméén osallistuminen tuotiin kahdessa tapauksessa esiin arjes-
ta vapauttavana toimintana, siten, ettd ryhméén osallistuminen tarjosi vir-
kistdytymistd (1 vastaaja) tai hengéhdyshetken (1 vastaaja). Vertaistuki
tuotiin kyselyn vastauksissa esille kolmessa neljéstd lomakkeesta ja yh-
teishenked tai kokoontumisten myonteistd tunnelmaa kiitettin samassa
médrdssd vastauksia. Nautintoa kirjoittajaryhmééin osallistumisesta ilmai-
sivat saavansa kaikki nelja vastaajaa. Sitd kuvailtiin jakamisen, luomisen
ja onnistumisen ilona (3 vastaajaa), virkistdytymisend (1 vastaaja) seka jo-
nain, jota on saatava lisdd (2 vastaajaa). Kyselyyn vastanneista kaikki nelja
osallistujaa toivoivat kirjoittajaryhmén toiminnan jatkuvan keviéllé ja oli-
vat kiinnostuneita jatkamaan ryhmissé. Vastaajista kaksi toivoi kirjoittaja-
ryhméén useampaa kuin neljdd kokoontumiskertaa ja yksi vastaajista toi
esille kokeneensa kirjoittajaryhmén vaikutuksen jddneen keskenerdiseksi
sen loppuessa. Yksi vastaaja ilmaisi tarvitsevansa kirjoittajaryhmén kal-
taista toimintaa jatkuvasti.

Sisdiseen voimantunteeseen tai voimaantumiseen viittasi suoraan kaksi
vastaajaa. Kaikkien neljdn vastaajan lomakkeista oli kuitenkin luettavissa
voimaantumisen prosessiin liittyvid osaprosesseja tai ldhtokohtia. Néitd
olivat hyviksi koettu ryhmai (3 vastaajaa), mahdollisuus tuoda esiin tuntei-
ta ja ajatuksia (3 vastaajaa), ilon kokeminen (3 vastaajaa), inspiroituminen
(3 vastaajaa), onnistumisen kokemukset (2 vastaajaa), opitun hyodyntdmi-
nen arjessa (2 vastaajaa), uusien oivallusten saaminen (2 vastaajaa), mah-
dollisuus luovaan tyoskentelyyn (2 vastaajaa), vapauden tunne (2 vastaa-
jaa), itsereflektion mahdollisuus (1 vastaaja) ja stressinhallinta (1 vastaa-
ja). Voimaantumiseen suoraan viitanneista toinen ei eritellyt kokemustaan,
ja toinen kuvasi voimaantumista “pystyvénd olona”. Yksi vastaaja toivoi
voimaantumisen kokemusta mahdollistettavan my6s valokuvan keinoin.

8.4.2 Yhteenveto ohjaajan kokemuspéivikirjasta

Ohjaaja kuvasi kokemuspéiviékirjassa ryhmin ensimmaéisen kerran olleen
huomattavan myonteisesti latautunut, verrattuna aikaisempiin omakohtai-
siin kokemuksiin kirjoittajaryhmin ohjauksesta. Positiivinen lataus ikdin
kuin "tulvi ilmassa” ja tunnelma oli jo ennen varsinaisiin kirjoitusharjoi-
tuksiin siirtymistd parantava ja yhteisollinen. Osallistujista tuli sellainen
vaikutelma, ettd he olivat ”juuri oikeassa paikassa, oikeaan aikaan”. Osal-
listujat tervehtivét toisiaan ja esittelivdt itsensd oma-aloitteisesti. Kirjoit-
tamisen ja jakamisen myotd hoitava ja avoin tunnelma syveni ja jatkui
ryhmén kokoontumisen loppuun saakka. Vaikka ryhmaéssé oli ihmisid, jot-
ka eivit olleet toisilleen tuttuja, tdimd ensimédinen kirjoittajaryhmén ko-
koontuminen antoi sellaisen vaikutelman, ettd kyseessa olisivat olleet kau-
an toisistaan erossa olleet ystivit. (Kokemuspaivékirja.)
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Hyva yhteishenki sdilyi my0s seuraavilla kolmella kokoontumiskerralla,
vaikkakaan ohjaaja ei havainnut siind endd yhtd erityistd intensiteettid.
Kukin osallistujista kuitenkin kykeni jakamaan tekstejddan ryhmaéssa ja se-
ki sai ettid antoi myonteistd palautetta muille osallistujille. Ryhmaéssa pys-
tyttiin puhumaan myos vaikeista, henkilokohtaisista asioista ja osoitta-
maan tunteita avoimesti. Kirjoittajaryhmén aikana my®os iloittiin ja nauret-
tiin paljon. Osallistyjilla tuntui olevan erilaisia tapoja nautti kirjoittaja-
ryhméén osallistumisesta. Toisille esiintyminen ja jakaminen oli tirkeéa ja
toisille taas kuunteleminen tarjosi enemmain. (Kokemuspaivikirja.)

Ohjaaja otti kirjoittajaryhmaissé ldsndolevan, mutta tilaa antavan roolin ja
pyrki ennen kaikkea toimimaan voimaantumisen prosessin mahdollistaja-
na, mutta ei pakottajana. Pyrkimyksend oli antaa oivaltamisen mahdolli-
suuksia ryhmédn osallistujille kirjoitustehtivien ja keskustelun kautta. Né-
enndisesti passiivinen rooli toimi osittain, mutta vaikutti aiheuttavan myds
hdmmennysti joissain osallistujissa. Kirjoittajaryhmén ohjaajana hiljai-
suuden sietokyky saattaa olla tavallista suurempi, miki voi toisinaan joh-
taa siihen, ettd joku osallistujista “ottaa ohjat késiinsd” kirjoittamisen jil-
keisessd jakamistilanteessa. (Kokemuspéivikirja.)

9 VOIMAANTUMISEN AARELLA

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd milld tavoin kirjoittaminen voi mah-
dollistaa voimaantumista tai mitd muita merkityksid silld on masennukses-
ta toipumisen prosessille. Tavoitteena oli myds pystyd muodostamaan ki-
sitys siitd, millainen kirjoittamisen kéytdntd mahdollisti voimaantumista ja
millaisia sovelluksia tdhin tietoon perustuen voitaisiin kehittdd. Voimaan-
tuminen ndhtiin sisdisend voimantunteen ja toimintakyvyn kasvuna, johon
vaikuttavat yksilon uskomukset omista kyvyistddn ja mahdollisuuksistaan,
onnistumisen kokemukset sekd ympériston lataus.

Tutkimuksessa selvisi, ettd pdivikirjoissa késiteltiin eldméntapahtumien,
tunteiden, itsend olemisen, ongelmanratkaisun ja tulevaisuudesta unel-
moinnin teemoja. Péivikirjoissa myos kaytettiin tietdméttd hyvéksi tera-
peuttisen kirjoittamisen menetelmid, kuten kirjeen kirjoittamista, jota ei
ole tarkoitus ldhettds. Runojen teemat olivat synkempid, kuten yksindisyys
ja traumaattiset kokemukset, mutta niiden saaminen paperille aiheutti se-
kin helpotuksen ja rauhan tunteita. Vanhojen pédivékirjamerkintdjen luke-
minen kirkasti mennyttd aikaa useasta ndkokulmasta tarkasteltuna ja lisdsi
itseymmarrystd ja —kunnioitusta.

Omaisten kirjoittajaryhmén palautteista selvisi, ettd kaikki vastanneet
mielsivit ryhmidn osallistumisen myonteisend, hyvinvointia tukevana ko-
kemuksena ja halusivat jatkaa mukana toiminnassa. Sisdisen voimantun-
teen kasvusta voitiin lukea viitteitd kolmen vastaajan kohdalla ja yksi vas-
taajista koki sithen olevan potentiaalia, mutta vaatisi kirjoittamisen jatku-
vuutta. Ryhmén ohjaajan kokemuspéivékirja tarjosi tietoa siitd kontekstis-
ta, johon ryhmén omaiset olivat osallisina. Ryhmé néhtiin voimaantumista
mahdollistavana, silld se tarjosi turvallisen ja luottamuksellisen, toisia tu-
kevan ja empaattisen, lampimén ilmapiirin osaanottajiilleen.
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Seuraavissa alaluvuissa 10.1 — 10.5 pohditaan tutkimuksen tuloksia tee-
moittain voimaantumisen ja kirjallisuusterapian teoreettiseen viitekehyk-
seen nojaten. Paivékirjan vaikutukset on teemoiteltu kahteen kokonaisuu-
teen: paivékirjan kirjoittaminen hoitavana tekemisend ja péiviakirjan kir-
joittaminen voimaantumisen mahdollistajana. Jako ei ole ehdoton, silld
kummankin otsikon alla on viitteitd toisesta, pdédperiaatteen ollen saman-
kaltainen eli hyvinvointia lisddvd. Jaon pyrkimyksend on esitelld tutki-
muksen tuloksista vedettyjd johtopdétoksid mahdollisimman selkeésti tut-
kimustehtdviédn ja —kysymyksiin peilaten.

9.1 Péivékirjan kirjoittaminen hoitavana tekemisena

Kirjoittamista voidaan pitda terapeuttisena, mikali henkilon tavoitteena on
sisdisten reaktioiden ja prosessiensa kuvaus, eikd vain pdivén tapahtumien
selostaminen (Pietildinen 2002, 190). Vapaaehtoisesti ja mielellddn ela-
ménsd varrella kirjoittavat ihmiset eivét valttdmatta tiedosta kirjoittamisel-
la olevan itsehoidollisia merkityksid. Kirjoittamisen tavat ovat erilaisia eri
ihmisilla: jotkut késittelevét vaikeita tunteitaan kirjoittamalla enemman ja
useammin, toiset taas lisddvét kirjoittamalla hyvdd oloa. Mahdollisesti
psyykkinen huonovointisuus nikyy kirjoittamattomuutena. Tuotettu teksti
voi olla luonteeltaan purkautuvaa tai analysoivaa. Ainoastaan purkautumi-
seen tdhtddva kirjoittaminen tuo oletettavasti hetkellistd huojennusta ja
poistaa paineita tasapainottamalla tunnetilaa, kun taas syviluotaavampi,
asioiden seki eri tapahtumien suhteita tutkiva ja jdsentelevé kirjoittami-
nen avaa mahdollisuuden pitkdaikaisempaan ja todenndkdisesti kokonais-
valtaisempaan muutokseen. (Lindquist 2009, 75 — 76.)

Tassd tutkimuksessa selvisi, ettd kohdehenkilo kaytti péivikirjan kirjoit-
tamista niin ajatusten selkiyttdmiseen, erittelemiseen ja tunteiden purkami-
seen, kuin myods niiden analysoimiseen. Lisdksi hdn pohti ympéristddédn ja
siind vaikuttavien henkildiden toiminnan syitd ja omaa suhdettaan niihin.
Joidenkin paivikirjamerkintdjen tarkoitus oli toimia vain turvallisena pa-
hanolon rydpyttdmisen alustana, mutta ndiden osuus oli tutkitusta tekstisté
huomattavasti vdhdisempi, kuin pohdiskelevien ja mietiskelevien merkin-
tojen osuus. Tama viittaa sithen, ettd pédivikirjaa kirjoittaessa tapahtui sy-
villistd itsereflektiota, jolla mahdollisesti oli my6s vaikutuksia tutkimus-
henkildn késitykseen itsestd ja omista mahdollisuuksista toimia omaa hy-
vinvointia edistivilld tavoilla. Taéma ei kuitenkaan tutkimustulosten perus-
teella vaikuttanut mahdolliselta silloin, kun péivékirjan kirjoittajan masen-
nus oli toimintakykyé niin haittaavaa, ettd kirjoittaminen estyi tai omaa
fyysistd olemusta kasiteltdessa.

Pietildinen (2002, 200 — 203) tuo esiin Baldwinin (1991) teorian sisdisen
lapsen ja itse-vanhemmuuden kisitteiden kayttamisestd paivakirjaterapeut-
tisessa tyOskentelyssd: Se lapsi, joka kerran olimme, kulkee mukanamme
ikuisesti vastaamattomine ja vastattuine tarpeineen. Jos olemme lapsena
jédneet vaille jotain tarvitsemaamme, kannamme sitd edelleen puutteena
sisdllimme, johon yritimme tiedostamattamme vastata. Tama ohjaa kayt-
taytymistimme. Péivékirjaterapian avulla voidaan tulla tietoiseksi tésté si-
sdisestd lapsesta ja hdnen tyydyttiméattomistd tarpeistaan, kdymalla dialo-
gia ja pyrkimélld ymmértaméédn hantd. Tdma parhaimmillaan mahdollistaa
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sen, ettd sisdisen lapsemme tarpeisiin voi vastata itse aikuisena, rakenta-
valla tavalla. Tdma on itse-vanhemmuutta. Vanhemman tehtdvéni on luo-
da lapseen usko siitd, ettd hdn on jotain arvokasta ja tarkedd. Sisdisen lap-
sen kanssa tyOskentely itse-vanhempana voi olla hedelmaillistd, kunhan
osaa ja oppii erottamaan ndma kaksi toisistaan. Eroa seuraa yhteen sulaut-
taminen siind kohtaa, kun sisdisen lapsen tarpeet on ymmérretty ja kasitel-
ty. Seurauksena on toimintatapojen eheyttdviksi muuttaminen ja persoo-
nallinen kasvu. Tdma liittyy vahvasti sekd paivékirjan kirjoittamisen hoi-
taviin elementteihin ettd voimaantumisen mahdollistumiseen itseymmar-
ryksen kehittdimisen kautta. Tutkimusaineistossa tdma tuli esiin péivakir-
jan kirjottajan suhtautumisessa kehoon ja omiin ulkoisiin piirteisiin, siten,
ettd timd teema vaikuttaa kirjoittajan kasvussa vield keskenerdiselti ja
kohtaamattomalta. Sisdisen lapsen kohtaamisesta 10ytyi kuitenkin viitteita
muilta osin, kuten isdsuhdetta tyOstettiessa.

Baldwin (1999) huomauttaa, ettd paivakirjan kirjoittaminen tarjoaa myods
mahdollisuuden késitelld surua ilman ulkomaailman odotuksia ja oletuksia
surun kohtaamisesta. Jokaisen eldiméssd on surua ja sen kohtaaminen on
terveellinen tapa edetd eliméssd seuraavaan vaiheeseen. Sisdisen lapsen
tapaamiseen voi liittyd surua, niin kuin myds eldmin eri siirtymédvaihei-
siin, kuten kasvuun nuoresta aikuiseksi. Tatd surua on hyva késitelld, jotta
voimme hyvéksyé sen osana eldmistd ja antaa muutoksen uuteen tapahtua
kannattavalla pohjalla. (Pietild 2002, 208 — 209.) Tutkituissa paivékirjois-
sa loytyi viitteitd timénkaltaisesta tyoskentelystd. Kirjoittaja oli joutunut
luopumaan monista ihmissuhteista eldménsé varrella ja kisitteli luopumi-
seen liittyvai surua avoimesti paivékirjamerkinnoissdan. Hin myds tunnis-
ti itsessddn hylkddmiseen liittyvid pelkoja ja ahdistuksia ja pyrki selvitti-
maién niiden alkuperia.

Linnainmaa (2009, 298 — 299) referoi Philip M. Ullrichin ja Susan K. Lut-
gendorfin (2002) Iowan yliopistossa tekemid tutkimusta kognitiivisten
prosessien vaikutuksesta pdivikirjan kirjoittamisessa, jonka lopputulema-
na on, ettd paivékirjan kirjoittaminen traumaattisista kokemusta ilman ul-
kopuolista keskusteluapua, eli terapeuttista vuorovaikutusta, voi olla ter-
veydelle haitallista. Tutkimuksessa 122 opiskelijaa jaettiin satunnaisesti
kolmeen ryhméén ja he kirjoittivat kaikki kotonaan paivékirjaa kuukauden
ajan. Ryhmilla oli eri tehtdvénannot siten, ettd yksi ryhmai kirjoitti koke-
mastaan traumasta emotionaalisesta perspektiivistd, toinen sekd tunteista
ettd traumaan liittyvistd kognitioista ja kolmas ryhmé mediassa esiintyvis-
td tapahtumista. Tutkimusmenetelminé kéytettiin kahta kyselya, joista toi-
nen selvitti trauman jilkeen tapahtunutta myonteistd kasvua ja toinen in-
fektioiden mééraa ja vakavuusastetta. Pdivikirjoista my0ds laskettiin posi-
titviset ja negatiiviset sanat ja nditd kdytettiin muuttujina eri vertailuissa.
Tutkimuksessa minkddn ryhmin terveydentilan ei pystytty osoittamaan
muuttuneen paremmaksi. Myds Baker (2005, 20) huomauttaa, ettd paiva-
kirjan kirjoittaminen ei korvaa psykoterapiaa silloin kun sille on tarvetta,
mutta ndmé kaksi voidaan kuitenkin yhdistdd menestyksekkaésti. Reiniléd
(2009, 209) kuitenkin toteaa itsendisen paivikirjaterapeuttisen prosessin
lapikdyneend, ettd vaikkakin psykoterapiassa itsereflektio mahdollistuu
turvallisella tavalla terapeutin kanssa inhimillisessd vuorovaikutuksessa,
jolta saadaan tukea ja ymmarrystd, my0s kirjoittamisen voidaan katsoa
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joissain médrin toteuttavan titd toiseutta itseanalyysin apuna, silld kirjoit-
taminen etddnnyttdd ajattelun osin joksikin sellaiseksi toiseksi”, jota voi-
daan helpommin jdsennelld ja tutkia. OpinndytetyStutkimus nédyttda tuke-
van Reinildn nikemysta.

Baker (1990, 34) toteaa, etti pdivékirjaa kirjoittacssa teemme tunteemme
ndkyviksi ja siedimme niitd, kuin myds annamme niille huomiomme ja
huolenpitomme ja ettd pdivakirjaa kirjoittaessa on mahdollista kehittdd sy-
vempi suhde omaan minuuteen (Baker 2005, 17). Se, ettd osaa muotoilla
tunteita ja tarpeita sanoiksi, on merkittdvdssd osassa itsesdédtelyn ja —
hallinnan prosessissa. Jos kykenee sanoittamaan intensiivisen tunteen,
voidaan helpottaa sen laukaisemista ja sulamista. Emootioita ei voi valita,
mutta niiden ilmaisukanavan valitsemiseen voi ja kannattaa vaikuttaa.
My0s sisdistd puhetta voi aktiivisesti muovata rakentavaksi ja myonteisek-
si, mikd kehittdd itsehillintdd ja rauhoittumisen taitoa, kuin myds rationaa-
lista mindi. Péivikirjan kirjoittaminen soveltuu erinomaisesti prosessin l4-
piviemiseksi, koska silld on lisdksi jénnitystd hillitseva ja laukaiseva vai-
kutus. (Baker 2005, 81 — 82.) Opinndytetyotutkimuksen tuloksista on néh-
tavissd, ettd tutkimushenkild kaytti péivikirjatydskentelyd hyvikseen ylla
kuvatulla tavalla, mistd voidaan paitelld, ettd silld oli masennuksesta toi-
pumista tukevia vaikutuksia, kuten asioiden todellisten mittasuhteiden
hahmottamista ja oman sairauden ndkemistd itsestd erillisend objektina.
Péivikirjan funktio oli myos toimia intensiteetiltddn voimakkaiden tuntei-
den purkamisen ja erittelyn kanavana. Lisdksi silld on saattanut olla merki-
tystd arvioidessa omaa avun tarvetta masennuksen puhkeamisen hetkelld,
silld kirjoitettu sana tulee itselle nidkyvéaksi ja siten myos todellisemmaksi,
kuin uusi ja tunnistamaton tunne heti alkuunsa. Kirjoittamisen rituaaleilla
saattoi myos omalta osaltaan olla hoitava vaikutus, perustuen ajatukseen,
ettd toistuvat, mielekkéét rutiinit tuovat turvallisuutta.

9.2  Péivikirjan kirjoittaminen voimaantumisen mahdollistajana

Voimaantumisen prosessi on henkilokohtainen, mutta ympéristdsidonnai-
nen oman sisdisen voiman kasvamisen tunne. Sithen ovat kytkoksissa us-
komukset itsestd ja omista mahdollisuuksista, tavoitteiden asettaminen ja
saavuttaminen, ympariston osallistuminen prosessiin sitd mahdollistaen tai
estden, oivallukset ja onnistumisen kokemukset. Voimaantuminen johtaa
itsetunnon vahvistumiseen ja sitd kautta mahdollistaa uusia voimaantumi-
sen ja onnistumisen kokemuksia.

9.2.1 Myonteinen ajattelu ja kannustaminen

Pietildinen (2002, 196) tuo esiin Baldwinin (1991) ajatuksia pdivikirjan
kirjoittamisesta mindkésityksen hahmottamiseen seuraavasti: Paivikirja
tekee nékyviksi omat olettamukset ja kuvitelmat itsestd, omista kyvyisté
ja osaamisesta sekd onnistumisen mahdollisuuksista ithan itsestidin. Kirjoit-
tamalla eldmdstddn ja suhtautumisestaan asioihin, paljastaa késityksensé
siitd, millaisena itseddn pitdd. Oman itsetunnon tarkasteleminen rakentaa
hyvinvointia, kun voidaan ottaa kantaa siihen, halutaanko vallitsevat ni-
kemykset itsestd pitdd muuttumattomina vai pyritddnkd niitd muuttamaan
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myonteisemmiksi. Se on myos yksi voimaantumisen perusteista. Tutki-
muksen péivikirja-aineiston kirjoittaja fokusoitui tulevaisuuteen vahvis-
tamalla sekd sanallisesti ettd kuvallisesti positiivisia tulevaisuuden visioita
itselleen ja ldheisilleen. Télldinen myOnteisen ajattelun ndkyvéksi tekemi-
nen voi toimia tdrkednd kannustimena asetettujen tavoitteiden saavuttami-
seksi, mutta syvillisemmin myds kertoa kirjoittajan positiivisesta suhtau-
tumisesta itseen ja omiin mahdollisuuksiin. Haaveiden ndkyviksi tekemi-
nen kuvallisesti, kollaasitekniikalla, osoittaa itseluottamusta, silli se on
ikddn kuin lupaus tavoitella noita kuvia. Toisaalta sithen voidaan myds
suhtautua kepednd leikkind, jonka tarkoitus on ainoastaan inspiroida. Joka
tapauksessa tdménkaltainen visualisointi antaa ymmartad, ettd paivakirjan
kirjoittaja kokee olevansa tarpeeksi arvokas sekd ilmaisemaan ettd tavoit-
telemaan haaveitaan. Kumpikin tulkinta tukee voimautumisen prosessia.

Se, ettd paividkirja luo tutkimushenkildlle jonkinlaisen turvallisen maail-
man, jossa oli mahdollista tuoda esiin kaikenlaisia ajatuksia ja tunteita, il-
man pelkoa siitd, ettd loukkaisi jotakuta, mahdollistaa myonteisté ajattelua
antamalla tilaisuuden sekd pééstidd epamieluisia ajatuksia ulos ettd irrottau-
tua niistd. Myonteisen ajattelun ydin vaikuttaisi olevan se, ettd ikdviinkin
tunteisiin on lupa eiké niité tarvitse hdvetd tai viistelld. Kysymys on siiti,
milld tavoin ne purkaa, ja mahdollisesti my6s huumorista, silld jos pystyy
ndkemiin koomisia piirteitd myoOs itsessddn ja jopa eldmin traagisissa
elementeissd, siitd voi olla suunnatonta hyotya vaikeiden eldiménkokemuk-
sien tyOstdmisessa.

9.2.2  Ympdériston ja ajatusten jisentdminen

Péivékirjan kirjoittamisen rutiinit ja toistuvuus vaikuttanevat voimaantu-
miseen siltd osin, ettd on helpompaa ryhtyd jasentyneeseen ajatteluun ja
ongelmanratkaisuun, jos tdiménkaltainen pééttely on tullut tutuksi. Reinild
(2009, 204) kuvailee omaa kokemustaan péivikirjan kirjoittamisesta tir-
kedksi turvallisuuden luojaksi ja ongelmanratkaisun vilineeksi. Hén ker-
too miehensd himmaéstelevdn piivékirjan eheyttdvdd vaikutusta ja huo-
maavan muutokset kumppanissaan kirjoittamisen jidlkeen. Tutkimustulos-
ten mukaan pdivékirjassa kisiteltiin enimmikseen nykyisyyttd ja tulevai-
suutta, minkd voidaan katsoa viittaavaan sithen, etti kirjoittajan ote on en-
nemmin ratkaisukeskeinen ja rakentava, kuin menneisyyteen keskittynyt ja
muisteleva. Tami tukee voimaantumista siten, ettd kirjoittaja on kiinnos-
tunut tavoitteiden asettamisesta, oman osaamisensa ja suorituskykynsi ar-
vioimisesta sekid sen parantamisesta ja kehittdmisesta.

Kirjoittamalla voi kerdtéd ajatuksiaan ja fokusoida suuntaansa sellaisina ai-
koina eldmissd, kun mind tuntuu olevan hajallaan ja alitajunta viestii jos-
tain késitteleméattomasti asiasta (Alexander 2011, 67). Paivékirjan kirjoit-
taja kéyttikin toisinaan tajunnanvirtakirjoittamisen tekniikkaa saadakseen
selville pinnan alla pidéttelevét ajatukset ja tunteet esille, jotta ne voitiin
myo0s tunnistamisen jélkeen kisitelld. Tajunnanvirtakirjoittamista kéytet-
tiin my0s ratkaisujen tekemisen apuna erityisesti silloin, kun kirjoittaja oli
epdvarma tunteistaan tai halusi selvittid mihin ne perustuivat. Tdmi on
voimaantumisen kannalta huomionarvoinen asia, silli voimaantuminen
vaatii rohkeutta ja uskallusta yrittdd tavoitella jotain uutta. IThminen j&a
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helposti polkemaan paikalleen tuttuja ratojaan ellei jokin tilanne haasta
héntd harkitsemaan muita vaihtoehtoja. Téllaisissa tilanteissa péivikirja-
kirjoittaminen on ollut tutkimuksen kohteelle oivallinen keino 16ytda intui-
tio ja se tie, mille kirjoittaja todella haluaa astua. Vasta fokuksen 16ytami-
nen mahdollistaa tavoitteiden asettamisen. Tutkimuksessa kidvi myos ilmi,
ettd kirjoittajalle oli tdrkedd kuvailla ja rekisterdidd itsessd tapahtuvia
muutoksia jopa systemaattisesti, tekemaélld itselle kyselyitd. Tassd voisi ol-
la kysymys itsestd rakennetun kokonaiskuvan hahmottamisesta ja kasva-
misen myotéd tapahtuvien muutosten kokoamisesta.

Masennus tuli pdivékirjoista ilmi kahdella toisistaan eroavalla tavalla: ne-
gatiivisen sisdisen puheen kautta tai siten, ettd kirjoittaja késitteli sairaut-
taan itsestddn erillisend asiana, johon liittyi erindisid oireita, mutta josta
voitiin paistd eroon kdymalld 1dpi sithen tarvittavia prosesseja. Jalkimmai-
seen liittyi olennaisena osana toivo ja toiveikkuus. Tdmé on voimaantumi-
sen kannalta merkitsevdd, silld se osoittaa kirjoittajan pystyvdn kohtaa-
maan haasteensa avoimesti, pysyen rehellisend itselleen. Sairauden myon-
tdminen on tirked osa paranemista, vaikka masennus ei olekaan riippu-
vuus. Masennuksesta toipuminen vaatii selvittelyé siitd, miksi tdhén tilan-
teeseen on paddytty. Paranemisprosessi ei myOskdin voi alkaa ellei siiti
ota itse vastuuta ja ole valmis kohtaamaan myds kipedd tunneainesta.
Baldwin (1991) nikee, ettd ihmissuhteiden, kuten parisuhteen ja ystiavyys-
suhteiden kuvaaminen on arvokasta itsetutkiskelun materiaalia, silld kir-
joittamalla suhteestaan muihin, voi hahmottaa omia odotuksiaan ja niiden
realistisuutta tai epérealistisuutta. Jos odotukset ovat epérealistisia, pdiva-
kirjassa voidaan tarkastella vadristymain vaikuttavia syité ja paésti kasiksi
my0s muutosprosessiin. (Pietild 2002, 203 — 204.) Tillad tavoin tydsken-
neltdessd voidaan jasennelld niin menneisyyttd kuin nykyisyyttékin.

9.2.3 Kelpaaminen

On mittaamattoman kallisarvoista kokea itsenséd tirkeédksi. Ihmiselld on
luontainen tarve tulla hyvéksytyksi ja ndhdyksi hyvina sellaisenaan. Jos
tiatd kokemusta ei ole saanut lapsena, sen voi saada aikuisena joko ihmis-
suhteiden tai terapiasuhteen kautta. Se mahdollistaa ihmisend kasvamisen.
(Reinild 2009, 210.) Kelpaaminen itselle on voimaantumisen ehdoton
edellytys, silld voimaantuminen prosessina tarvitsee edes jonkinasteisen
luottamuksen omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin siten, ettd uskaltautuu
asettamaan itselleen perustellusti mitoitettuja haasteita, joiden saavuttami-
nen johtaa onnistumisenkokemukseen ja mahdollisesti myds voimaantu-
miseen. Siksi on tirkedd, ettd tuntee kelpaavansa itsendin ja itselleen. Jos
kisitys itsestd on kovin negatiivinen, eivit satunnaiset onnistumisetkaan
muuta sitd. Tavoitteita on voitava asettaa ja niiden on oltava oikealla taval-
la haasteelliseksi mitoitettuja, ettd onnistumisen kokemukset voivat johtaa
itsetunnon vahvistumiseen. Tutkimus paljasti, ettd paivikirjaa kirjoittamal-
la voidaan puhua itselle hyviksyvésti, joka voi johtaa sisdisen voimantun-
teen kasvamiseen itsetunnon vahvistumisen kautta. Tamé perustuu késit-
teeseen myonteistd, terveestd narsismista, joka tarkoittaa kykyéd rakastaa ja
hyviéksyd itsensd sellaisenaan, ilman, ettd muiden tulisi osoittaa meille ar-
vomme tai ettd tekisimme sen toisten kustannuksella. Terveelld tavalla
narsistinen yksilo ei ole riippuvainen muiden kiitoksen ja arvostuksen
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eleistd. (Baker 2005, 72.) On kuitenkin tdrkedd myos kohdata menneisyys,
jotta nykyisyys voi rakentua todelliselle pohjalle ja tulevaisuuteen suun-
tautua tietoisempana omista vaikuttimistaan ja tarpeistaan seké niiden lah-
tokohdista. Pdivékirjan kirjoittaminen tarjoaa turvallisen paikan kisitelld
asioita ja ldpikdydd prosesseja, joita ei ole tarkoitus altistaa muiden kat-
seille (Field 2011, 17). Mahdollistaessaan vaikeasti kohdattavien tunteiden
tekemisen ndkyviksi, se myoOs hankaloittaa kieltimistd, joka muutoin joh-
taisi sisdisiin ristiriitoihin (Pietild 2005, 108).

Kirjoittaessa voidaan siis riisuutua kaikista eldimén rooleista ja kirjoittaa
omasta tarinasta vapaasti, silld sen ei tarvitse olla muille merkityksellinen
tai viihdyttdva. Lahettimattomét kirjeet ovat kirjoittamisen tekniikkana
saattaneet vaikuttaa tutkimushenkilon kykyyn pddstdd irti muiden hénta
koskevista vaatimuksista ja oletuksista, kuin my6s mindi rikkovista teois-
ta. Voimaantumisen kehélla ne liittyvit vallan ja vastuun takaisin ottami-
seen itselle, mikd ei merkitse itsesyytoksid, vaan sen hyvéksymisti, ettd
thmiselld on vapaus valita, kuinka eliméédnsa jatkaa ja miten menneisyy-
teensd suhtautuu. Lahettdmittomien kirjeiden tarkoituksena on saada pu-
rettua se paha olo ja mahdollinen kiukku, viha tai muu ahdistava tunne, jo-
ta kirjoittaja vastaanottajaa kohtaan kokee, ilman ettd hin todellisuudessa
paljastaisi timén toiselle tai toisille ikdvin eldmidnkokemuksen jakaneille
osapuolille. Se perustuu ajatukseen, jossa tuskan nidkyviksi tekeminen
muovaa siitd helpommin késiteltdvdd ja lopulta mahdollista jittdd koko-
naan taakse. Reinild (2009, 205) kuvaa oman péivikirjan avulla tapahtu-
neen eheytymisensd keskeisimmaéksi kannattelijaksi pelottomuutta. Hén ei
arastellut kirjoittaa mistdén sellaisesta, miké tuli pintaan, huolimatta siita
kuinka kivulias ja ikdvé asia oli. Olennaista asian kisittelemisessi oli 10y-
tad se perimmadinen tunne ja viitteet nykyhetken olotilaan, jolloin itseym-
mirys saattoi kasvaa ja sitd myoten myo0s sisdinen voiman tunne.
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Kuva2.  Liahettdmiton kirje

Tutkimuksessa kédvi ilmi, ettd paivakirjakirjoittaminen myds mahdollisti
omien tavoitteellisten prosessien todentamisen ja saavuttamisen nakyvéaksi
tekemisen, joka on voimaantumisen kannalta tidrkedd. Onnistumisen ko-
kemukset lisddvét itsetuntoa ja —arvostusta sekd luottamusta selviytyd yha
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haasteellisimmista tehtivistd. Télld on konkreettinen, myonteinen merkitys
suhteessa itselle kelpaamiseen. Pietildinen (2002, 196 — 197) kokoaa
Baldwinin (1991) ajatuksia vastuunottamisen ja kirjoittamisen yhteydesti
tekemadlld péivikirjan sivuilla fantasiavastuun itselle nékyvéksi. Fantasia-
vastuulla tarkoitetaan sellaista vastuuta, jonka ihminen kuvittelee itselladan
olevan, vaikka todellisuudessa héin ei voikaan vaikuttaa vastuukseen otta-
maansa eldménalueeseen. Lapset ottavat usein fantasiavastuuta perhetti
kohtaavissa ristiriitatilanteissa. Nidma lapset saattavat kantaa téllaista vas-
tuuta vield aikuisenakin. Kirjoittamalla tdma voi korjaantua ja vastuuntun-
ne muuttua todellisuutta vastaavaksi. Tutkimusaineiston péivékirjojen kir-
joittaja selvésti kantoi téllaista fantasiavastuuta ldheisistddn, milld voi olla
vaikutuksia masentuneisuuteen. Tutkimustuloksista voidaan péitelld, ettd
hén ei ollut itse siitd kovinkaan tietoinen.

9.2.4 Thmiseni kasvaminen

Joka ei suostu antamaan muille anteeksi, tuhoaa sillan, jon-
ka yli joutuu itse vield joskus kulkemaan.

Francis Bacon (1561-1626)

Ymmartddkseen muita, on ensin ymmarrettdivd oman kayttiytymisen mo-
tiiveja ja omia reaktioita. Esimerkiksi anteeksi antaminen mahdollistuu
vasta silloin, kun kykenee hahmottamaan sekd monisyistd tapahtumien
kulkua ettd maailman harmaan sivyjé, joita voidaan kutsua myos inhimil-
lisyydeksi. Sellainen ihminen, joka pitdd itseddn tdydellisend eli aina oi-
keudenmukaisena, lahjomattomana ja kunniallisena, ei pysty pintaa syvél-
lisemmin antamaan anteeksi itseensd kohdistunutta vairyyttd tai epdoi-
keudenmukaisuutta. Hin ei nde omia vikojaan tai heikkouksiaan luonnol-
lisena tosiasiana, jonain toisaalta ihmisyyteen ja toisaalta yksilon kasvuun
kuuluvana, vaan paheina, irrallisina tekoina tai ajatuksina, joiden olemassa
olo on parempi kieltdd. Kuinka hén siis voisi hyviksya toisten keskeneréi-
syyden tai jopa vakavat puutteet ja ongelmat? Uhrin asemaan on merkilli-
sen helppoa jamahtdd. Mikéli tragedioiden ndhddén koskettavan vain itsed,
on ajattelu piinaavan egosentristi. Itse ndhdédén tdlloin avuttomana, passii-
visena ja eldmédn riepottelemana parkapoloisena. Sellainen ajattelu johtaa
helposti vihamielisyyteen, ahdistuneisuuteen ja ennen kaikkea alistaa itsen
pysyméén uhrina; aina vdhin arvottomampana kuin muut, mutta toisaalta
kérsimyksen kaunistamana. Anteeksi antaminen perustunee sille, ettd us-
kaltaa kohdata jonkin negatiiviseksi mielletyn elaméntapahtuman muusta-
kin, kuin omasta ndkdkulmastaan. Se on epdmiellyttidvid, koska sen lisdk-
si, ettd trauman eldd uudelleen omalta kantiltaan, on tarpeen ldhestya sitd
my0s mahdollisesti sellaisen ithmisen taholta, joka on tehnyt itsed kohtaan
vadrin tai jopa rikollisesti. Palkinto on kuitenkin huomattavan suuri, silld
jos tdssd onnistuu, on mahdollista eldd eldmda katkeroitumatta ja vailla
pelkoa.

Lohdullista on, ettd ihmiset kehittyvit ja kasvavat jatkuvasti. He ovat mat-
kalla omassa eldméssdén, jonka merkitystd tai padmadrdd ei voi kukaan
tietdd. Tdmén vuoksi on mahdotonta sanoa saapuneensa perille. (Laajarin-
ne 2009, 81.) Ihminen tietdd jotain itsestdén, ympéristostadn ja maailmas-
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ta, mutta voi milloin tahansa muokata tété tietoaan ja ymmarystddn uuden
tiedon tai kokemuksen valossa. Tdma mahdollistaa ihmisen kehittymisen
ja kasvamisen eli viisastumisen. Usein pdddymme samaan tilanteeseen,
missd olemme jo aiemmin olleet, mutta tdlld kertaa meilli on enemmain
tyokaluja siitd selvidmiseen tai sen ymmértdmiseen. (Laajarinne 2009,
221.) Péivikirjan kirjoittamisella voitanee ndhdéd ylla kuvatun kaltaisia
voimaannuttavia vaikutuksia, silld se mahdollistaa dialogin itsen kanssa.
Mikdli tdhin dialogiin paneudutaan huolellisesti ja antaumuksella, on var-
sin todenndkdistd, ettd kehittymistd tapahtuu sekd itseluottamuksessa etté
jo konkreettisen osaamisen tasolla. Nykymaailmassa kun on hyddyksi osa-
ta lukea myos rivien véalista.

9.3 Voimaantumista péivikirjamerkintdja lukemalla

Tutkimus osoitti, ettd myds vanhojen pdivékirjamerkintdjen lukeminen
saattoi johtaa voimautumisen kokemukseen. Se sai aikaan liikutusta; kii-
tollisuuden ja ylpeyden tunteita. Vanhoja pidivékirjamerkint6jd lukiessa,
voimme antaa itsellemme empatian ja hyvidksynnén lahjan (Baker 2005,
19 — 20.) Lisidksi selvisi, ettd monet muistikuvat menneisté asioista olivat-
kin itse asiassa joko vain osittain oikeita tai jopa kokonaan viirid. Paiva-
kirjojen lukeminen myds toi mieleen sellaisia muistoja, joita ei ollut kirjat-
tu ylos ja sai aikaan tunteen johonkin kuulumisesta eli kytkeytymisesti
maailmaan. Kuva omasta menneisyydestéd kirkastui kolmella tapaa: asiat
muisti tarkemmin, eri eldméntapahtumien syy- ja seuraus-suhteet selveni-
vit ja avautuivat mielessd seki ajatus itsestd kirkastui ja muuttui myontei-
semmaéksi. Pietildinen (2002, 198 — 199) referoi Baldwinin (1991) ajatusta
muistojen ja muistamisen merkityksestd: Terapiakirjoittaminen perustuu
muistiin, silld kirjoittamisen tarkoituksena on 16ytdi ja tuoda esiin kisitte-
leméttomiad eldmidnkokemuksia, jotta niihin liittyvét tunteet voidaan vih-
doin kohdata, nyt turvallisella tavalla. On kuitenkin otettava huomioon, et-
td muistot ovat helposti hdilyvid ja muuttuvia oman romantisoidun kési-
tyksemme mukaisiksi. Lisdksi on ymmarrettava, ettd 90 prosenttia tapah-
tumien merkityksellisyydestd on subjektiivista eli joku toinen samassa ti-
lanteessa ollut muistaa sen luultavasti eri tavalla. Tutkimuksen tulos oli
tdssd suhteessa mielenkiintoinen: védrin muistetut asiat olivat yleensa
eldmédnkokemuksina myonteisempid kuin kirjoittajaan niistd jaédnyt muisti-
jélki. Toisaalta voidaan myos pohtia, jéttikd kirjoittaja jotain kertomatta
paivikirjassaan. Kaikkeahan ei voi dokumentoida, jotta meilld olisi aikaa
myos kokea ja eldd meitd ympérdivissd maailmassa.

Pietildinen (2002, 199) jatkaa Baldwinin (1991) ndkemysta kuvaten: Itsel-
lamme ja perheellimme on myytti, joka on vahvasti ldsné kaikissa niissa
kertomuksissamme, joissa kuvailemme itsedmme tai perhettimme. Per-
soonallinen tai perheen myytti koostuu tiedostamattomista kulttuurin ja
perheen sddnndistd sekd siitd vasteesta, jonka olemme muiden taholta ai-
emmin kohdanneet tunteitamme ja ajatuksiamme koskien. Perheen myyt-
tiin vaikuttavat vanhempien suvut tapoineen ja suhde yhteiskuntaan ja
kulttuuriin. Kertoessamme itsestimme, timi myytti on ldsnd sekéd tietoi-
sella ettd tiedostamattomalla tasolla ja ndkyy kayttdytymisestimme. Tétd
voidaan tarkastella lukemalla vanhoja paivikirjamerkint6jd. Kun saadaan
selville millaisia vaikutuksia niilld myyteilld on késitykseen itsestimme,
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16ytdmaélle ne kirjoittamastamme tekstistd, voidaan nditdi myos muuttaa,
mikéli ne vahingoittavat kasvuamme. Tutkimusaineiston péaivikirjoissa
tdma tuli esille ennen kaikkea kirjoittajan tavasta kuvata sisarussuhteitaan
ja niitd olettamuksia, mitd uskoi vanhempien ja suvun itselle ja heille aset-
tavan, sekd nédiden eroista.

McCullis (2011, 23) kertoo hédnelle avautuneen aivan uudenlaisia itseym-
miryksen tasoja kirjoitettuja péivakirjamerkint6jddn tutkailemalla. Héin
kirjasi niistd ylos asioita, joihin halusi paneutua tarkemmin tai joita selvit-
tad, ja kysyi itseltdén sellaisia kysymyksid kuin: mitd tunteita tdimén pii-
vikirjatekstin lukeminen minussa heréttdd, mitd mind todella halusin sa-
noa, mité tdstd voisin oppia, millainen muutos oli tapahtumassa ja mité
olin hyvéksymassi. Tdma vaikuttaa tutkimuksen perusteella hyvalta 1dhes-
tymistavalta, johon pohjautuen voimaantumista tukevia kirjoittamisen ta-
poja ja harjoituksia voitaisiin kehittaa.

9.4 Runojen merkitys

Traumaattiset kokemukset eivét sinddnsd ole mielenterveyden kannalta
ratkaisematon ongelma, mutta niiden herdttimien tunteiden patoaminen si-
too henkistd energiaa ja estdd kasvua. Kun traumat pystytddn kisittele-
méén siten, ettd ne muovautuvat yksilon hyvidksyméksi osaksi mennei-
syyttd ja omaa eldmaénhistoriaa, timi energia vapautuu. Kirjoittaminen tai
puhuminen narratiiviseen eli kerronnalliseen ilmaisun tapaan perustuen
auttaa tunteiden jdsentelyssid. Muistiaines, joka traumaattisesta kokemuk-
sesta jaa, tallentuu ei-sanalliseen, primitiiviseen muistiin. Muistoon kuulu-
vat trauman aikaiset tunteet ja aistimukset. Runojen kirjoittaminen voi aut-
taa sanallistamaan nditd muistoja, silld se antaa mahdollisuuden hyvinkin
intensiivisten ahdistusten esiin tuomiseen. Télldisessd tilanteessa runon
mindd on psyykkisesti mielekkddmpaa tutkia, kuin itsed suoraan. Metafo-
rien kdytdstd voi olla hyotya trauman késittelyssé siten, ettd metaforin il-
maistu kokemus, vaikkakin traumaattinen, ei ole yhté vaikeasti 1dhestytta-
vd, kuin suoraan ilmaistu. Vaikutus perustuu symbolien kdytt66n. Runon
avulla voidaan saavuttaa nopeasti sekd kognitiivisia ettd tunnepohjaisia
mielen sisdltdjd. (Linnainmaa 2005, 77 — 79.) Tutkittujen runojen teemo-
ja olivat yksindisyys, luopuminen, suru, masennus, ulkopuolisuus, men-
neisyys ja tarkeit oivalluksen hetket, joka kertoo siitd, ettd tummasévyisid
ja vaikeasti sanallistettavia asioita on ollut helpompaa kisitelld runouden
kuin pdivékirjakirjoittamisen kautta. Symboleita, metaforia ja personifi-
kaatiota kéytettiin hyvéksi kerronnan keinoina.

Runojen syntymekanismia kuvailtiin omaehtoiseksi ja runojen néhtiin
kypsyvin mielessd, kunnes ne olivat valmiita tulemaan esiin. Tilld on yh-
talaisyyksid traumojen késittelemiseen yleisesti, silld psyyke pyrkii hallit-
semaan itseddn muistin avulla siten, ettd se tuo pintaan traumaattiseksi ko-
ettuja asioita vasta sitten, kun psyyke on valmis niitd kisittelemdan (Lin-
nainmaa 2005, 77). Runojen kirjoittamisen jilkeistd oloa kuvattiin puhdis-
tautuneeksi ja levolliseksi, sellaiseksi kuin olisi vihdoin saanut késiteltya
jotain mielessd huutavaa ja paketoitua sen tiiviiseen muotoon, valmiiksi
arkistoitavaksi. Compstonilla (2011, 29) on samankaltaisia kokemuksia
runojen syntymekanismeista. Hanen pohdintaansa on, ettd jospa runot
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odottavatkin meiddn 16ytdvin, vastaanottavan ja kirjoittavan ne. Sen si-
jaan, ettd me péattdisimme kirjoittaa runoja. Tutkimushenkild ilmaisi, ettid
runoja ei tehnyt mieli lukea uudelleen sen jidlkeen, kun ne olivat valmiita,
miké viittaisi sithen, ettd runoissa kasitellyt asiat tulivat loppuunsa tyoste-
tyiksi tai ainakin siithen asti, kuin silla kertaa mentaalisesti oli mielekésta.
Runoista saatu helpotuksen tunne voi perustua katharsikseen, joka kuvaa
sanana henkistd puhdistautumista, jota vaaditaan eldmanhalun voimistu-
miseen tai uudistumiseen.

Serviss (2011, 55 — 56) kuvailee omaa kokemustaan: Kirjoittaminen auttaa
ymmartiméain miti eldméssdni on meneilldén ja mitd tunnen ja mitd mer-
kityksid silld on. Sanojen laittaminen paperille on jo sinddnsé terapeuttista,
mutta miki todella parantaa minua, on noiden sanojen muovaaminen es-
seeksi tai runoksi. Runoja kirjoittaessani muutan toisinaan minidmuodon
puheeksi hédnesté. Silla tavalla voi etddnnyttda itsedén ja kokeilla eri roole-
ja, silld kolmannessa persoonassa puhuessa saattaa sanoa paljon enemman.
Opinndytetyon tuottamat tutkimustulokset myotéilevét titd. Kirjoittaja ko-
kee runomuotoisen purkamisen, yhdistelyn ja jakamisen terapeuttiseksi ja
voimaannuttavaksi, silld hin kykenee télld keinoin kohtaamaan vaikeita
elimankokemuksia ja niihin liittyvid tunteita eri tavalla kuin pdivékirjaa
kirjoittaessa. Jonkin asian tiivistiminen runoksi voi olla helpottavaa jos
sen vuoksi, ettd se konkreettisesti pienentdd suurena, mustana pilvend lei-
juvaa, sanoittamatonta tunnetta, niin ettd sen tarkasteleminen ei ole niin
pelottavaa. Runon laittaminen paivékirjan viliin, niille varattuun poytilaa-
tikkoon tai muu irti pddstiminen on sekin terapeuttista, silld kirjoittaja
niin tehdessddn konkreettisesti antaa runon ja sen sisiltimaét viestit, jon-
kun toisen haltuun.

9.5 Kirjoittajaryhmén toiminta mahdollisuutena voimaantumiseen

Omaisten kirjoittajaryhmissd todettiin sekd osallistujien antaman kirjalli-
sen palautteen ettd ohjaajan kokemuspdivikirjaan perustuen, sen tarjon-
neen mahdollisuuksia saavuttaa voimaantumisen kokemuksia kirjoittamal-
la yhdessd. Kaikki palautetta antaneet ilmaisivat kirjoittajaryhméaén osal-
listumisen merkinneen heille myonteisid, positiivisia asioita. Osallistumi-
sen merkityksen teemoiksi eriytyivit vapaus, sisdisen voimantunteen kas-
vaminen, vertaistuen saaminen ja ryhmissd olemisen nautinnollisuus.
Myos kirjoittajaryhmén toiminnan vaikutuksesta jaksamiseen oli kaikilla
myonteisid kokemuksia. Kirjoittajaryhmén kuvailtiin antavan eviitd jak-
samiseen tukemalla itsestd huolehtimista, mahdollisuutena irrottautua ar-
jesta ja kayttad hyviksi kirjoittamisryhmistd tuttuja kirjoittamisen keinoja
arjessa sekd voimauttamalla. Myos kirjoittajaryhmén ajatteleminen auttoi
jaksamaan. Vertaistuki tuotiin kyselyn vastauksissa voimakkaasti esille ja
yhteishenked pidettiin sekd hyvéni ettéd tirkednd. Nautintoa kirjoittajaryh-
méén osallistumisesta ilmaisivat saaneensa kaikki tutkimukseen osallistu-
neista. Kirjoittajaryhmissi haluttiin jatkaa ja sen toimintaa haluttiin jopa
laajentaa.

Voimaantumisen prosessia tarkasteltaessa arvostuksen, hyvéiksymisen ja

luottamuksen ilmapiiri vaikuttaa positiivisen mindkuvan ja kykyuskomus-
ten muodostumiseen, joka taas kasvattaa itsetuntoa ja rohkeutta vastaanot-
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taa haasteita. Haasteita selvittdessd ihminen kiyttdd luovuuttaan ja vapaut-
taa voimavarojaan, joka parhaimmillaan johtaa voimaantumisen tuntee-
seen. Voimaantumista edeltdd onnistumisen kokemus. Sisdiseen voiman-
tunteen kasvuun tai voimaantumiseen viittasi tutkimuksessa omaisille teh-
dyssd kyselyssd kaksi vastaajaa, mutta kaikkien neljdn vastaajan lomak-
keista oli kuitenkin luettavissa voimaantumisen prosessiin liittyvid osapro-
sesseja tai ldhtokohtia. Néitd olivat hyviksi koettu ryhmé, mahdollisuus
tuoda esiin tunteita ja ajatuksia, ilon kokeminen, inspiroituminen, onnis-
tumisen kokemukset, opitun hyddyntdminen arjessa, uusien oivallusten
saaminen, mahdollisuus luovaan tydskentelyyn, vapauden tunne ja mah-
dollisuus itsetutkiskeluun.

Péivékirjojen ja runojen yksin kirjoittamisen hyotyihin verrattuna, kirjoit-
taminen ryhméssd toisten samankaltaisia eldminkokemuksia kantavien
kanssa vaikuttaa tutkimuksen perusteella nopeuttavan voimaantumisen
prosessia. TAmé perustunee sithen ajatukseen, ettd kaksi on aina enemmaén
kuin yksi ja ndin ollen kahdeksan ehdottomasti enemmin. Ryhmédi voi
kayttad itsetuntemuksen lisddmiseen, silld se antaa itselle peilin ja suoraa
palautetta, joka toivon mukaan on myds rehellistd, vaikkakin kannustavaa.
Itsendisesti kirjoittamalla samojen asioiden havaitsemiseen voi mennd
huomattavasti kauemmin, silld usein suojelemme itseimme siten, ettd suo-
datamme pois sellaisen materiaalin, joka voisi johtaa meiddt muutoksen
tielle. Kirjoittamalla ryhmédssd voi tulla ylldtetyksi ja haastetuksi, silld
muut eivit valttimatté ole itsed kohtaan yhta suojelevaisia. He myos teke-
vit havaintoja itsen ulkopuolelta, joten ryhmin jésenilld on mahdollisuus
nihdi toisistaan sellaisia piirteitd ja toimintapoja, joita he itse eivét edes
itselldén tiedosta olevan. Toisten ndkemyksii ei tietenkéddn voi eikd pida
suoraan omaksua itsestddn, mutta ne toimivat hieman kuin kylma vesi aa-
mu-unisille kasvoille, heréttidvit todellisuuteen. Ryhméssd toimiminen
tuonee itselle voimaantumisen kannalta tarkeitd kysymyksid késiteltavéksi
siis vilkkaammin kuin yksin kirjoittaessa.

10 POHDINTA JA ARVIOINTI

10.1 Tutkimustehtdvin ratkaiseminen

Yhteenvetona tutkimuksesta voidaan todeta, ettd péivikirjan ja runojen
kirjoittaminen on toiminut tutkimuksen kohteena olleelle henkil6lle eld-
mdssd voimaannuttavana elementtind ja ndin ollen myds vaikuttanut
myoOnteisesti masennuksesta toipumisen prosessiin. Péivikirjan potentiaa-
lia hyvinvoinnin lisddmiseen ei kuitenkaan oltu hyddynnetty ldheskdin
kokonaan, vaan itsereflektio jéi ikdén kuin puolitichen. Runojen kayttami-
nen traumattisista kokemuksista yli pddsemiseen oli prosessiltaan koko-
naisempaa ja ehjempiid. Omaisten kirjoittajaryhméén osallistujien todettiin
kokeneen voimaantumisen mahdollisuuksia, mutta prosessin lapiviemisek-
si kaivattiin lisdd aikaa ja ehkd myds monipuolisempia ldhestymistapoja,
kuten voimauttavan valokuvatyoskentelyn kayttoa.

45



Sanojen valo

Tehtdessa laadullista tutkimusta, pyritddn jonkin ilmidn ymmaértdmiseen,
selittdmiseen tai tulkitsemiseen. Usein sitd halutaan myos jollain tapaa so-
veltaa. (Pitkdranta 2010, 118.) Tutkimuksessa onnistuttiin ratkaisemaan
asetettu tutkimusongelma. Kirjoittamiselle 16ytyi pdivékirja- ja runontut-
kimuksessa konkreettisia tapoja mahdollistaa voimaantumisen prosessia ja
ndin ollen torjua masennusta. Tutkimusmenetelmét olisivat voineet olla
vield huomattavasti syvéllisempdd aineistoa tuottavia, kuten haastattelun
kéyttdminen kirjoittamisen vaikutusten ja merkitysten etsimisessd, mutta
ottaen huomioon opinndytetyon laajuuden ja téstd johtuvat resurssien ra-
jallisuudet, ei tdmai olisi ollut mahdollista. Tutkimus lisési tietoa tutkitta-
valla alueella siten, ettd se tarjoaa tuoreita kokemuksia ja ndkemyksié pie-
nen joukon ilmaisemana, mutta joka ei ole yleistettdvissd sellaisenaan.
Jatkotutkimusta voitaisiin tehdd perehtyen yksin ja ryhmaissé tehtévén te-
rapiakirjoittamisen eroavaisuuksiin syvemmin ja monipuolisemmin. My0s
kehoon liittyvien vadristymien korjaamista kirjoittamisen avulla voitaisiin
tutkia tarkemmin seki sitd, kuinka voimaannuttava kirjoittaminen saatai-
siin kytketyksi toimivaksi osaksi mielenterveyskuntoutujien ja omaisten
arkea.

10.2 Tutkimuksen luotettavuus

Hirsjarvi ym. (2009, 80) kehottavat vilttimain tutkimuksen aiheita, jotka
ovat lilan emotionaalisia ja joihin tutkija sitoutuu hyvin tunneperiisesti.
He katsovat, ettd tutkija on ndin ollen kykenemétdn punnitsemaan asoita
riittdvin objektiivisesti ja kriittisesti, jolloin lopputulos ei vilttdmétti ole
tutkimuksen kannalta suotuisa. Pitkdranta (2010, 118) kuitenkin toteaa, et-
td tehtdessd kvalitatiivista tutkimusta, ei voida estdi sitd, etteikd tutkimuk-
sen tekijén persoonallisuus ja eldminhistoria vaikuttaisi hinen mielenkiin-
non kodistumiseensa ja ndkokulmansa valintaan. On yleistd, ettd laadullis-
ta tutkimusta tehtdessa tutkija paityy késitteleméédn asiaa perustuen omiin
kéytdnnon kokemuksiinsa. Niin tietenkin tapahtui myos timén opinndyte-
tyon kohdalla. Tulkintaan vaikuttavat monet asiat, eikd subjekti voi kos-
kaan tarkastella joitain objektiivisesti, vaan hineen tulkintaansa vaikutta-
vat menneisyys, kokemukset ja ajankohta sekd kulttuuri, josta kdsin koh-
detta arvioidaan. Tutkija kiinnittdd huomionsa siihen, mika hénelle on tut-
tua. Empatia on kuitenkin hermeneuttisen spiraalin osa, silld ainoastaan
jarkeilemadlld ei voida saavuttaa kenenk&én ajatuksia tai tunnemaailmaa.
On kaytettdva my0s intuitiota. (Pitkdranta 2010, 135 — 137.)

Opinndytetyotd tehdessd harjoitettiin jatkuvaa itsereflektointia sen suh-
teen, ettd teksti pysyy puhtaasti asialinjalla, eivitkd omat mielipiteet sel-
laisenaan lipene sen osaksi. Pitkdranta (2010, 127) huomauttaakin, etti
mikali tutkijalla on tutkimusongelmaan ndhden tulkinnallinen ldhestymis-
tapa eli alusta alkaen jonkinlainen oletus siitd, mitd tuleman pitdd, on tir-
kedd, ettd hin kirjoittaa sen esiin, jotta tutkimuksen lukija on siité tietoi-
nen. (Pitkdranta 2010, 127.) Varsinaista oletusta tutkimuksen tuloksista ei
ollut, mutta opinndytetydraportin johdanto-osiossa Sanojen valoa kuvattiin
tutkijan suhdetta kirjoittamiseen, josta lukija voi tehdd sen huomion, ettid
kirjoittaminen on tutkijalle tirke#é ja hoitavaa tekemisté.
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Pitkdranta (2010, 105) kirjoittaa, ettd tehtdessd laadullista tutkimusta,
niukka aineisto ei sikéli haittaa, ettd tutkimustuloksia ei ole tarkoitus yleis-
tdd, mutta jos kerdtty aineisto jda kovin vihéiseksi, voidaan joutua mietti-
médn kertooko tutkimus todella mitdin sen kohteena olleesta ilmiosta.
Péivékirja- ja runoaineistoa oli suuri mddrd, mutta kirjoittajaryhmaésta jéi
kolme seitsemadstd palautteesta saamatta, silld kaikki eivét olleet paikalla
viimeisend kokoontumiskertana. Lisdksi ne osallistujat, jotka vastasivat
kyselyyn kirjoittajaryhmén kokoontumisen lopuksi eivit saaneet yhta pit-
kdd tai keskeytyksentontd tyOskentelyaikaa kyselyn tdyttdmiseen, miké
ndytti typistdvan nédiden osallistujien vastauksia. My0s kyselysséd olleiden
kysymysten avoimuus antoi tutkijalle tulkinnan varaa, joten on aina mah-
dollista, ettd jotain on kisitetty vddrin. On myds kiinnitettdvd huomiota
sithen, ettd mikéli tutkimusaineistona hyodynnetdin yksityisid dokument-
teja, kuten pdivikirjaa tai esseitd, siséltdd se oletuksen, ettd niiden kirjoit-
taja on pystyvd ja myds jollain tavalla parhaimmillaan, kun hédn ilmaisee
itseddn kirjoittamisen kautta. (Pitkdranta 2010, 113.) Tdma voidaan katsoa
merkitseviksi sekd kirjoittajaryhmén ettd pdivékirjojen ja runojen kirjoit-
tajan kohdalla. Luottamusta lisda tietenkin, ettd kaikki tutkimushenkilot
ovat valinneet kirjoittamisen omachtoisesti ja kertoivat nauttivansa siita.

10.3 Opinndytetyon tulosten hyddynnettivyys

Omien kokemusten ja tunteiden tekemisen ndkyvéksi kirjoittamisen kei-
noin on kokemukseen perustuen ja tieteellisesti todettu tukevan hyvinvoin-
tia siten, ettd sen voidaan ajatella olevan yleisesti hyviksytty tosiasia
(Reinild 2009, 208). Tdman tutkimuksen hyoty on ylld mainitun tiedon so-
veltamisessa masennuksen ehkdisemiseen voimaantumisen kautta sekd yk-
silollisen terapiakirjoittamisen ja mielenterveyskuntoutujien omaisten
ryhmén hyviksi, konkreettisia kirjoittamisen sovelluksia kehittamailld, tut-
kittuun tietoon perustuen. Pitkdranta (2010, 127) toteaakin, ettd kvalitatii-
vinen tutkimus pyrkii kerddmaiin tietoa, jonka merkitys jakautuu useam-
malle, kuin yhdelle tutkimuksen kohteelle.

Terapeuttien itsehoitoon viittava Baker (2005, 11) huomauttaa, etté itsestd
huolehtiminen on erityisesti niiden velvollisuus, joiden tyona on hoivata ja
palvella muita. Omaisena oleminen mielenterveyskuntoutujalle ei rajaudu
tamén suosituksen ulkopuolelle. Varsinkin, kun se ei paity viideltd ilta-
paivilld ja siitd on varsin vaikea ldhted kahvitunnille. Tdssd tutkimuksessa
tuli ilmi, ettd kirjoittamista voidaan kidyttdd omaisten voimaantumista
mahdollistavana menetelméni ja ettd sen vastaanotto oli erittdin myontei-
nen. Kirjoittaminen voitiin viedd myos osaksi omaisena olemisen arkea,
mikd on innostava havainto ja jatkotutkimuksen arvoinen. Tutkimuksen
tuloksia voitaisiin myds kdyttdd masennusta sairastavan mielenterveyskun-
toutujan ja timén omaisen dialogin kehittimiseen kirjallisessa muodossa.
Useimmat ihmiset osaavat ja pystyvit kuitenkin kirjoittamaan, vaikka ei-
vit kokisikaan olevansa taiteellisesti lahjakkaita (Louhela 2011, 42).
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11 LOPUKSI

Tutkimuksen anti oli minulle edelléd esiteltyjen tulosten ja johtopéétdsten
lisdksi henkilokohtaisen kasvun paikka, niin ammatillisessa mielesséd kuin
yksilon tasollakin. Opinndytetyon tutkimus- ja kirjoittamisosiot eivit ol-
leet helppoja, mutta avartavia. Monelta kantilta tarkasteltuna, onnistuin
kohtaamaan jotain sellaista, jota pidin pelottavana ja voimiini ndhden yli-
mitoitettuna ponnisteluna. Se, joka ymmartdd mitdén unien symboliikasta,
saattaa huvittua seuraavasta: aloittaessani tatd kirjoitustyotd ndin edeltava-
nd yond unen synnytyksestd. Olin kauhuissani, kun kétilot hadrivat ympa-
rilldni komentaen, lempeésti, ponnistamaan vaan. Enhédn edes tiennyt ole-
vani raskaana! Sitten ponnistin, kun en voinut muutakaan. Vauva oli ihan
oikeanlainen pienine késineen ja jalkoineen, kippurasormineen ja —
varpaineen, joita oli vieldpd odotettu maard. Kun sain vauvan syliin, hera-
sin, laitoin mutteripannun tulille ja aloin tosissani kirjoittaa. Téndén, kun
kirjoitan titd viimeistd palapelin palaa tyohoni, herdsin unesta, jossa huo-
lehdin vastasyntyneestd. Se oli yhtd aikaa tuskaisen tyolédstd ja sanoinku-
vaamattoman upeaa; koko vartaloani sdrki kdvellesséni zombina ympéri
asuntoa tyydyttdmissd tuon pienen ihmisen tarpeita véhit vélittimatta
omistani, mutta vain katse lapsen nukkuviin kasvoihin sulatti minut koko-
naan ja hdivytti mielestd kaiken mika oli millddn muotoa tympeda.

Kirjoittamisen prosessi on ollut minulle hyvin samankaltainen nédini viime
viikkoina. Olen istunut epidmukavissa ja mitd mielikuvituksekkaammissa
asennoissa ndppdimistdd naputtaen, kissa nojaten milloin mihinkin ruu-
miinosaani, ja kirjoittanut aamuvarhaisesta iltamydhéiseen huomaamatta
milloin vaihdos oikeastaan tapahtui. Vililld oikoen puutuneita jésenid tai
konkreettisesti tuulettaen ajatuksia pistimilld pddn ulos ikkunasta joko
rdntdsateeseen tai hyiseen pakkastuuleen. Iltaisin, pinotessani kirjoja seu-
raavaa pdivdd varten ja tarkastellessani pdivin tyon tuloksia, olen ollut
ihmeissédni siitd, miten olenkin taas, kummallisen vahélld itkulla, padssyt
asettamaani vilitavoitteeseen ja saanut siitd voimaa seuraavan pdivin
tydskentelyyn. Toisinaan minun on ollut pakotettava itseni lopettamaan
kirjoittaminen jos se on alkanut muistuttaa doping-aineilla terdstettyd ur-
heilusuoritusta. Yolliset ylikierrokset kun eivét takaa laadukasta paittelya.
Unella on tirked merkitys asioiden jdsentdmisessd ja uusien yhteyksien
avaamisessa. Nukkuminen vie péittelyd eteenpdin sekd miellyttavimmalla
ettd tehokkaammalla tavalla, kuin kofeiinikylldstetyt aamuy6n seindédntui-
jottelut.

Miten sitten kasvoin tidnd aikana? Oivalsin todella, ettei ole muiden tehta-
vd tehdd minusta onnellista, vaan minun itseni. Tédssd yhteydessd on huo-
mattava, ettei se ettd tietdd miten jonkin asian pitdisi olla, ole vield lupaus
siitd, ettd se omassa kokemusmaailmassa toteutuisi. Tdméa on itse asiassa
voimaantumista — vastuun ottamista ja omien kehitystarpeiden tiedosta-
mista omaksi ja sen seurauksena muiden hyviksi. Ammatillisessa mieles-
sd voimaantuminen ja sen osaprosessit tekevdt minusta taitavamman ja ai-
dommin ldsndolevan ohjaajan. Tdmén opinndytetydn tekeminen on avan-
nut minulle sielun ja syddmen tuuletusikkunoita sellaisella vimmalla, ettd
sen pédtteeksi sdikdhdin kunnolla, mutta pelkoni osoittautui vallan inhi-
milliseksi — oli tapahtunut muutos. Avautuneet ovet ovat auki hyvién.
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Omaiset Mielenterveystyon Tukena Kanta-Hame Ry
Voimauttavan kirjoittamisen ryhma 2011
Kysely toimintaan osallistuneille

Mité kirjoittajaryhméén osallistuminen on merkinnyt sinulle?

Oletko kokenut muutoksia jaksamisessasi sen jakson aikana, jona
olet osallistunut ryhméén? Jos olet, niin millaisia?
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Osallistuisitko uudelleen vastaavaan kirjoittajaryhméadn? Miksi ei
tai miksi kylla?

Vapaa sana. Jiiko jotain vield kertomatta?

Vastauksiani saa kéyttdd aineistona kirjoittajaryhmén ohjaajan,
Julia Turusen kevéailla 2012 valmistuvassa opinndytetyossid ~’Sa-
nojen valo — Kirjoittaminen masennuksen omatoimisena hoito-
muotona”.

Kylla

Ei

Kaikki vastaukset kisitellaan luottamuksellisesti. Opinndytetyon
aineistona kaytettavit vastaukset esitetddn anonyymisti.

Kiitos!
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VOIMAANNUTTAVAT KIRJOITUSHARJOITUKSET

Néama kirjoitusharjoitukset on valittu tdhidn kokoelmaan silld perustein, et-
td niilld on mahdollista edesauttaa kirjallisuusterapian menetelmid kaytti-
vien kasvuryhmien voimaantumista. Voimaantumista tukevia kirjoittami-
sen tapoja ovat esimerkiksi tajunnanvirtakirjoittaminen, paivakirjatyylinen
kirjoittaminen, postittamattoman kirjeen kirjoittaminen ja ongelmanratkai-
suun sekd pohdintaan perustuva kirjoittaminen. Avain voimaantumiseen
on ryhmin tai yksilon tavassa kohdata ja késitelld tuotettu teksti.

Kirjoitusharjoituksia voidaan muunnella ldhes loputtomasti, joten kirjaan
tahén vain rungon harjoituksista. Niitd voidaan hyvin sellaisenaankin kéyt-
tdd voimaannuttavassa kirjoittajaryhmédssd, mutta joita on myds helppo
muokata uusia sovelluksia ohjaajan ja ryhmin tavoitteiden mukaisesti.

LAMMITTELYHARJOITUKSIA

HARJOITUS 1 — Ténéén

Kirjoita 6 minuuttia tajunnanvirtaa, jonka otsikkona on ”Ténd4n”. Vuodata
paperille kaikki mité sinun tekee mielesi kertoa ja mitd ajattelet tai tunnet.

HARIJOITUS 2 — Esineet

Valitse pdydailtéd esine, joka puhuttelee sinua tdlld hetkelld. Kirjoita 10 mi-
nuuttia siitd, miksi valitsit juuri tuon esineen. Harjoitus voidaan toteuttaa
my0s lehtikuvilla, postikorteilla tai muilla vastaavilla objekteilla.

HARJOITUS 3 — Lehtileike

Osallistujat vetdvidt hatusta ohjaajan lehdestd leikkaaman sanan tai lau-
seen. Tehtidvéna on kirjoittaa 8 minuuttia siten, ettd timi toimii tekstin ot-
sikkona tai aiheena. Voidaan my0s vetdi useita sanoja ja muodostaa runo-
ja. Tai sitten voidaan vetdd hatusta aloitus- ja lopetuslause.

KIRJOITUSHARJOITUKSIA

HARIJOITUS 1 — Tuoksu, jota rakastan

Kirjoita vapaamuotoinen teksti sinulle rakkaasta tuoksusta. Kuvaile tuok-
sua mahdollisimman tarkasti, sen ominaisuuksia ja erityispiirteitd. Missd
tuoksun voi kokea? Milloin koit sen ensimmadistd kertaa tai milloin vii-
meksi? Mihin tuoksu sinun eldmaéntarinassasi liittyy? Millaisia muistoja
tuoksu sinussa herittd4? Jos tuoksua myytdisiin pullossa, mitd adjektiiveja
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sen mainosjulisteessa kaytettdisiin? Tehtdvdd voi muunnella vaihtamalla
tuoksu —sanan déneen, tuntemukseen, makuun tai niakyyn.

HARJOITUS 2 — Mini
Kirjoita itsestdsi kuvaileva teksti valiten jonkin seuraavista otsikoista:

* Mini eldimend

*  Minéi rakennuksena
e Miné vérind

* Mini soittimena

* Mind musiikkilajina

* Mini kasvina

*  Mini puuna

* Mini kaupunkina
* Mini maisemana
* Mind juomana

HARJOITUS 3 — Hetki, jonka haluan muistaa

Kirjoita 8 minuuttia ajatuksenvirtaa aiheesta “Hetki, jonka haluan muis-
taa”. Kdytd sitten muutama minuutti muotoillaksesi runo kirjoittamastasi
ja otsikoi se mielesi mukaan.

HARIJOITUS 4 — Minai iitini kuvailemana

Kirjoita teksti, jonka kertojana on ditisi ja punaisena lankana kuvailla si-
nua. Aikaa on 8 minuuttia. Kertojana voidaan kéyttdd myos isdd, isovan-
hempia, sisaruksia, omaa lasta, parasta ystidvad, kotieldintd tai vaikkapa
kaupan kassaa. Onkin ehkd hyvé kiyttdd ainakin muutamaa eri kertojaa,
jotta huomataan oman tarinan erilaiset versiot ja nidkokulmat. Teksteista
voidaan my0s rakentaa runoja.

Huomio ohjaajalle! Tdma harjoitus kannattaa tehdd vasta tutussa ja tur-
vallisessa ryhmissi, silld se saattaa tuottaa hyvin henkilokohtaista ja ehké
kipeddkin materiaalia. Harjoitus pyritdén paattadmadn positiivisella tavalla
tai jos se on mahdotonta, valitaan seuraavaksi harjoitukseksi jokin kevy-
empi. Ajallisesti suotuisin kohta harjoitukselle on lammittelyn ja ensim-
madisen kirjoitusharjoituksen jdlkeen, ohjauskerran puolivélin paikkeilla.

HARJOITUS 5 — Jos minulla ei olisi huolen haivaa

Kirjoita teksti, jonka otsikkona on Jos minulla ei olisi huolen hdivdd. Ai-
kaa on 8 minuttia. Kuvaile tarkasti elamaéasi; mitd tekisit, millainen olisit
ja mistd haaveilisit, millaiset olisivat olosuhteesi kaiken kaikkiaan, jos si-
nulla ei olisi lainkaan huolia.
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HARIJOITUS 6 — Omainen olalla

Tama on kolmiosainen harjoitus. Ensimmaisen ja toisen osan (A ja B) jil-
keen jaetaan tekstit ryhméssd. C —osan tekstid ei jaeta, mutta harjoituksen
heréttimistd tunteista ja ajatuksista keskustellaan. Harjoituksen purkuun
kannattaa varata hyvin aikaa.

Huomio ohjaajalle! Tima harjoitus kannattaa tehdéd vasta tutussa ja tur-
vallisessa ryhmissd, silld se saattaa tuottaa hyvin henkil6kohtaista materi-
aalia. Harjoitus on pitkékestoinen, joten se toimii hyvin yksinddn ohjaa-
miskerran kirjoittamisosiona, siten ettd ensin tehdddn ldmmittelyt ja lo-
puksi positiivinen, tulevaisuuteen katsova ja mielellddn my6s hauska har-
joitus.

A) Kirjoita teksti, jossa kuljet omaisena olemisen tielld. Aikaa on 8 mi-
nuuttia. Kuvaile tietd mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja tarkasti.
Kerro, kenet kohtaat matkalla ja millaisia he ovat, mitd he sinulle sa-
novat. Kuvittele, ettd kannat olallasi sinulle ldheistd ihmistd, jonka
omainen olet. Kuvaile hintd. Kuvaile itseési.

B) Kirjoita runo tuosta samasta matkasta, jonka kertojana toimii 1dheisesi.
Se voi olla miten lyhyt tai pitkd tahansa. Aikaa on 6 minuuttia.

C) Kirjoita vastaus ldheisesi “kirjoittamalle” runolle. Se voi olla missé
kirjallisessa muodossa tahansa. Aikaa on 6 minuuttia.

HARJOITUS 7 — Kaunein maisema

Kirjoita teksti, jossa kuvailet sinulle kauneinta maisemaa. Kerro miksi ta-
mé maisema on sinulle tirked ja mitd se saa sinut ajattelmaan tai tunte-
maan. Aikaa on 8 minuttia.

HARIJOITUS 9 — Lapsuusmuisto

Kirjoita teksti, jossa kuvailet sinulle tirkedd lapsuusmuistoa. Kaytd niin
paljon yksityiskohtia kuin mahdollista. Voit vaikka kuvailla muistoa eri
aistien kautta. Aikaa 8 minuuttia. Tekstin pohjalta voidaan my®ds kirjoittaa
runo, jos se tuntuu hyvéltd. Muistoharjoituksessa voidaan kiyttdd myods
opiskeluajan muistoa tai muuta muistoa.

Harjoitusta voi jatkaa kirjoittamalla sitten kirjeen (jota ei ole tarkoitus 14-
hettéd) niille henkildille, jotka liittyvét jollain tavalla tdhdn muistoon. Ai-
kaa annetaan ryhmén tarpeen mukaan. Harjoituksen kisittelemiseen on va-
ratta runsaasti aikaa.
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HARIJOITUS 10 — Nama jalat
Kirjoita teksti, jossa kuvailet omia jalkojasi. Millaisen matkan ne ovat
kulkeneet ja kuinka muuttuneet matkan varrella? Aikaa on 8 minuuttia.
Harjoitusta voidaan muunnella vaihtamalla kohteeksi kddet, olkapait, kas-
vot tai koko keho.
HARIJOITUS 11 — Ensirakkauteni
Kirjoita teksti, jossa kuvailet ensimmaistd rakkauttasi. Se voi olla ihminen,

asia, eldin, ajatus tai ihan mikd muu tahansa. Kerro suhteestanne silloin ja
millainen se on nyt. Aikaa on 8 minuuttia.

LOPETUSHARJOITUKSIA

HARIJOITUS 1 — Tavallinen maanantai

Aletaan ohjaajan merkistd kirjoittaa tekstid, jonka otsikko on Tavallinen
maanantai. Ohjaaja antaa sanoja sattumanvaraisesti luetellen, jotka tulee
hetimiten siséllyttdd tekstiin, huolimatta siitd tuleeko tarinasta hullunkuri-
nen vai ei. Sanoja voivat olla esimerkiksi Paavo Vdyrynen, ponihintd, ar-
jyvé leijona, tuolin jalka, sukkahousut postilaatikossa ja nimipdivédjuhlat.

HARIJOITUS 2 — Mandala

Tama ei varsinaisesti ole kirjoitusharjoitus, mutta hyvd kokoamisharjoitus
toiminnan paitteeksi. Ohjaaja jakaa kullekin osallistujalle valkoisesta tai
vaaleasta paperista leikatun ympyrdn. Ympyrdn koko on suurin piirtein
ison pahvimukin avopuolen kokoinen. Tehtdvina on virittda tai piirtia

ympyrddn se tunnetila tai ne ajatukset, jotka tdlld hetkelld ovat paillim-
méisend. Vérittdimiseen on hyvid kayttdd esimerkiksi vahaliituja tai muita
sellaisia védrejd, joilla ei tule kiusausta alkaa pipertiméaan liian pienid yksi-
tyiskohtia. Tarkoituksena ei ole esitelld kuvataiteellista osaamista, vaan
tehdd ndkyviksi se, mitd tuntee. Mandalan vérittimiseen voi kayttda viisi
minuuttia. Sen jdlkeen jaetaan mandalat joko ryhmaéssd tai pareittain.
Mandaloita voi kdyttdd myds aloitus- ja keskittymisharjoituksena. Niitd
voidaan myo6s tehdd koko kirjoittajakurssin ajan tiettynd ajankohtana,
alussa tai lopussa, joka tekee kirjoittamisryhmén tapaamisiin tiettyd, tur-
vallisuutta rutiinin muodossa.

HARJOITUS 3 — Postikortit

Ohjaaja levittdd poydadlle kasan postikortteja, joista jokainen valitsee sen,
joka silld hetkelld tuntuu jostain syystd mieleiseltid. Postikortista kirjoite-
taan lyhyt teksti joko siten, ettd itse l&hettéisi kortin jollekin tai siten, ettd
saisi kortin joltain. Lopuksi jaetaan postikorttien viestit ryhmassa.



