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Anonyymit masennusblogit

JULKINEN KIRJOITTAMINEN,
PAREMMAKSI TULEMINEN, PARANEMINEN

Sairastamiseen liittyy yleensd omiin oloihin vetiytyminen:
latinaksi privatus. Kyse on yksityisyyteen hakeutumisesta,
tarpeesta olla pois nikyviltd. Puplicum puolestaan tarkoittaa
julkista aluetta, jossa ithmisen on mahdollista onnistua ja
toimia ihailtavasti. (Arendt 2002, 56.) Julkista onnistumista
pidetddn usein my6s merkkind siitd, ettd sairautta potenut
ihminen on tervehtynyt.

Mielenterveyskuntoutujan kannalta tilanne on vivah-
teikkaampi. Pysyvad vetiytyminen voi estid paranemista,
toisaalta julkinen esilld oleminen voi olla ndyryyttivai ja
johtaa leimautumiseen. Anonyymi mutta julkinen kirjoit-
taminen verkko-alustoilla tarjoaa kuntoutujalle mahdolli-
suuden kertoa kokemuksistaan ja vahvistua. Blogiaan ni-
mimerkilld kirjoittava voi ennen pitkda tulla esiin myos
omalla nimelldin ja saada tunnustusta. Joissain tapauksissa
sairaskomerosta esiin astuminen, julkinen kokemuksista
kertominen, voi olla hyvi ratkaisu.
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Tarkastelen artikkelissani sitd, milld tavoin kirjoittajat
luovat julkista persoonaansa mielialahéirioihin liittyvissd
blogeissa. Sovellan julkisuusteoreettista nikokulmaa tera-
peuttisen kirjoittamisen kysymyksiin. Olen valinnut tarkas-
teltavaksi kaksi avainblogia, joista toinen kisittelee masen-
nusta- ja toinen bipolaarisuuteen liittyvdd masennusta.

Terapeuttisessa kirjoittamisessa keskitytdin usein itseil-
maisuun, tunteen ja kokemuksen esiin tuomiseen. Kirjoit-
taja ei pyri hyviin tekstiin, hin kirjoittaa itselleen ja tarkas-
telee itseddn tekstissi. Vilittdmin kirjoitustuokion jilkeen
kirjoittaja voi kysyd, ettd mitd tuo teksti haluaa kertoa hi-
nelle.

Kirjallisuustieteellinen erottelu kirjoittavan henkilon
ja tekstistd paljastuvan sisdistekijan valilli on osoittautu-
nut hyodylliseksi myos terapeuttisesta nikokulmasta. Ai-
koinaan sisiistekiji-termi syntyi osoittamaan eroa kitjaili-
jahenkilon ja teoksen kautta hahmottuvan tekijan valilld
(www.tieteen termipankki). Yleensi sisdistekijad on pidetty
vain lukijan mielikuvana, nyttemmin sen katsotaan olevan
merkittivi tarkasteltaessa kirjoittajaa. Sisidistekija-termi on
silloin irrotettu puhtaasti tekstiteoreettisesta kehyksestiin
ja tuotu osaksi tekstin laatimisen prosessia. Vandermeulen
(2011) puhuu kirjoittamisesta terapeuttisena neuvotteluna
ideaaliminin kanssa, korostaen samalla laadukkaan teks-
tin merkitystd kirjoittajalle. Kuitenkin myos terapeuttisesta
itseilmaisusta voidaan hahmottaa sisiistekija. Silloin kun
kysytdan, mitd teksti haluaa kertoa kirjoittajalle itselleen,
kohdataan tekstisti hahmottuva mini. Voidaan ajatella,
ettd hieman samaan tapaan kuin uni esittdd jotain vain
henkilolle itselleen tarkoitettua, samoin tekee puhdas itse-
ilmaisu.
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On kuvaavaa, ettd esimerkiksi romaanin sisdistekijistd
on puhuttu my®6s kirjoittajan parempana mindnd. Siksi jul-
kisen kirjoittamisen voi nihda terapeuttisena neuvotteluna
ideaalin kanssa: kun kirjoittaja panee parastaan, hin kdy
titd neuvottelua. Perustan siis kisitykseni julkisen kirjoit-
tamisen hyodyistd oletukseen, ettd kirjoittaessaan henkilo
voi pédistd hyviin dialogiin paremman puolensa kanssa.

Kirjoittajan ja sisdistekijin dialogi voi olla, kirjoituspro-
sessista riippuen, monenlaista. Terapeuttisen kirjoittamisen
kannalta on keskeisti, ettd kirjoittaja voi tunnistaa siini it-
sestdin sellaista hyvidd, mita hin ei muuten tietiisi. Tekstiin
heijastuu se kisitys hyvistd ja merkityksellisestd, mitd kir-
joitettaessa tavoitellaan (Hunt, 2000).

Itseilmaisuun keskittynytti kirjoittamisterapiaa on jo pit-
kddn avattu myos kulttuuripsykologiseen suuntaan. Gillie
Bolton on painottanut sitd, ettd terapeuttisessa prosessissa
itseilmaisun tuleekin kehittyi kielellisesti hyviksi ilmaisuk-
si. Bolton sanoo osuvasti, ettd kyse on silloin kulttuuristen
resurssien kidyttoon otosta. Kun pelkin itseilmaisun tilalle
tulee persoonallisuus, jossa henkilokohtainen ja julkinen
persoona kietoutuvat yhteen. (Bolton 2001, 5-6.)

Kulttuuriset resurssit, kuten luova metaforien kiytto ja
narratiivinen kompetenssi, rikastuttavat kirjoittavan hen-
kilon kykya kuvata ja kokea asioita. Kirjallisuusterapeut-
tisissa harjoitteissa ilmaisu voi olla ohutta ja fraasimaista,
vaikka kokemus sen takana olisi hyvinkin merkityksellinen.
Tuntemattomalle lukijalle tuo kokemus ei kuitenkaan vi-
lity. Mutta silloin kun kirjoittaja onnistuu kertomaan ko-
kemuksistaan hyvin, hin kiyttdd kulttuurisia kerronnan
ja kielen resursseja, ja voi ndin tulla julkisesti ymmarre-
tyksi. Hyvin ilmaistu ja kerrottu teksti syntyy erdanlaises-
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ta neuvottelusta todellisen henkilon ja sisdistekijan, mi-
nin ja paremman minin vililli. (Vandermeulen 2011.)

OIKEUS YKSITYISEN JA JULKISEN SAATELYYN

Thmisilld tulee olla mahdollisuus seka julkiseen ettd yksi-
tyiseen elimiin, se kuuluu ihmisoikeuksiin. Mielentervey-
den ongelmien kanssa kamppailevat joutuvat vetiytymiin
usein kohtuuttoman yksityiseen elimanpiiriin, koska jul-
kiset tilat ja ndkyvilld oleminen koetaan uhkaavana. Silti
ihmisarvoon kuuluu oikeus olla ihmisend nikyvi. Jokai-
selle kuuluu oikeus yksityisyyden suojaan mutta samalla
mahdollisuus vapaaseen julkiseen elimiin vailla pelkoa.
Uudessa julkisuusteoriassa huomion kohteeksi on nous-
sut nimenomaan mahdollisuus sdidelld osallistumista jul-
kiseen elimain, keskusteluun ja persoonalliseen nikyvyy-
teen (Warner 2002).

Julkiset tilat ovat alueita, joissa ihmiset ovat toisilleen ni-
kyvia, vaikka eivit tuntisi toisiaan Nédin miaritelty julkisuus
poikkeaa massamedian luomasta harvojen julkisuudesta ja
julkisesta elimisti spektaakkelina. Aito, demokraattinen
julkinen tila, puplicum, tarkoittaa yleison jakamaa julkisuut-
ta, jossa kaikkien ei tarvitse olla esilli, vaikka kaikki osalli-
set kuuluvat siithen. (Arendt 2000.)

Sosiaalisen median myoti julkinen toiminta on tullut
vaaralliseksi, taitamaton itsensa alttitksi laittava kirjoittaja
voi joutua kaltoin kohdelluksi. Oikeilla nimilld ja kasvoilla
esiintymisen vaatimus on syrjdyttimassa verkon avatar -kult-
tuurin ja lisddmassa henkilokohtaisten loukkausten vaaroja.
Todellisten henkildiden sosiaalinen media on samalla lisdn-
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nyt teenndistd julkisuuskuvaa ja parhaiden puolten esittelya.

Jos vaikeasti masentunut henkilo erehtyy kuvaamaan
itsedin Facebookissa itsetuhoisana hahmona, hin on
vaarassa saada kiusaajia. Esimerkiksi Hurmaava itsemurha
(2006-2010) blogin aggressiiviset ja itsetuhoisat kirjoituk-
set kerdsivit aikanaan halveksivia ja aggressiivisia kom-
mentteja. Tilanne muuttui, kun itsemurha-fantasioitten
sijaan Hurmaavan itsemurban kirjoittaja kehitti itselleen ku-
vitteellista sosiaalista elimdd SIMS pelin avulla. Vaikka hin
oli yksindinen, niin ystivien simulointi onnistui ilmeisen
hyvin ja kirjoittaja 16ysi SIMS -yhteison kautta itselleen tir-
keidn vertaisverkoston. (Niemi-Pynttiri 2013, 203.)

Heikompien vainoaminen ja kiusaaminen, vihamielisten
yleisdjen kasvu ja viheksymisen kulttuurin voimistuminen
ovat verkkojulkisuuden ilmi6itd, jotka edistdvit yksityiseen
tilaan vetdytymistd. Kaikki eivit voi eivitkd uskalla esiintyd
noilla alueilla, koska heiti ei huomioida tai heitd louka-
taan. Kiusaaminen, leimaaminen, nikymittomaiksi joutu-
minen, lisidvit ongelmien taakkaa niill3, joilla on muuten-
kin vaikeaa. Mielenterveyskuntoutujilla ongelmana ei siis
ole vain sairaus, vaan my0s sen sosiaaliset seuraukset.

On erehdys luulla, ettd vain yksityinen elamanpiiri olisi
aitojen kokemusten paikka ja kaikki julkinen olisi valtta-
matti epdaitoa (Warner 2002). Kirjallisuudessa, elokuvas-
sa ja teatterissa esitetyt intiimit tapahtumat eivit ole itse-
paljastuksia vaan fiktiota ja julkisesti jaettavia elimyksid.
Ne luovat kulttuurisia resursseja autenttista, omakohtais-
ta kokemistapaa varten. Vaikka kertovat taiteet ammenta-
vat henkilokohtaisista kokemuksista ja puhuvat yksiléiden
kautta, ne muuntavat intiimin julkiseksi. (Kristeva 2002.)
Taito kirjoittaa ja kuvata yksityisen elimin kokemuksia
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aidosti on muuttamassa kisitystimme julkisuudesta. Se
mikd aiemmin on kuulunut vain lukemisen ja katsomisen
piiriin, on osallisuuden kulttuurin myotd kehittymassa ky-
vyksi osallistua itse tekemalld tuohon yksityisen julkiseksi
muuntamiseen.

Yksityisen ja julkisen sddtelyn taidot ovat korostuneet
nyt sosiaalisen median aikana. Tarvitaan siis taitoja, joiden
avulla kukin voi ottaa haltuunsa julkisen ja yksityisen eli-
manalueen saitelyn. Taito tuoda yksityinen kokemus esiin
muunnetussa muodossa merkitsee mahdollisuutta erdin-
laiseen intiimiin julkisuuteen. (Niemi-Pynttiri 2007, 367.)

Taito kuvata ja tarinallistaa yksityiset kokemukset siten,
ettd oma persoona ei ole uhattuna, merkitsee myo6s ilmai-
sun vapautumista. Julkinen esiin tuleminen ei silloin jdi
itsepaljastuksen eiki toisaalta vain parhaiden puolten esit-
telyn tasolle. Esiintyminen tarjoaa mahdollisuuden antaa
parastaan ja nauttia kykyjensd mukaisesta toiminnasta.

Julkisuus, tuntemattomien edessd nikyviksi tuleminen,
on mielenterveyspotilaan kannalta my6s todellisuustesti.
Todellisuuden taju vahvistuu ulkopuolisen maailman koh-
taamisessa. Julkisessa tilassa mielenterveyspotilas on tun-
temattomien thmisten joukossa, vailla tuttua ja turvallista
yksityistilaa. Erilaisuus, jota hin kokee, on hinelle itselleen
hyodyllisti. Kuten Hannah Arendt (2002, 58) painottaa:
julkinen tila on olemukseltaan moniarvoinen.

Ahdistus toisen edessi on aito kokemus siitd, miti on
olla vieras ja outo. Tami kiintyy vahvistavaksi kokemuk-
seksi, kun esiintyjd saa ihailua ja arvostusta. Tuntematto-
mille ndyttdytymisen nautinto, itsensi esiin tuominen, on
itsensd nakyviksi tekemisestd. Samalla tima lisdi taitoa olla
erilaisten ihmisten kanssa tekemisissa.
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Ulkopuolisen todistajan kohtaaminen, vieraille ihmisille
kertominen, narratiivisessa terapiassa olennainen paitosta-
pahtuma. Terapiassa se ymmarretddn sisdisen kokemuksen
ulkoistamisena sekid tuntemattomien kohtaamisena. Pro-
sessin lopuksi tapahtuva ulkopuolisten todistajien ryhmal-
le (outsider-witness team) kertominen on luo uudenlaisen
suhteen tarinaan (Duvall and Péres 2011, 29). Sairastaneen
kannalta olennaista on oman kokemuksen ulkoistaminen,
kontekstin laajentaminen itsen ulkopuolelle. Tillainen ker-
tomisen taito merkitsee taitoa padstdd irti tunteista, jotka
pidettiin yksityisina.

Julkinen sfairi on siis tila, jossa erilaisuudestaan huoli-
matta thmiset jakavat saman todellisuuden. Siksi mielen-
terveyspotilaiden on hyvi kokea turvallisesti tima julkinen
todellisuus. Aiemmin katsottiin, ettd julkisen sfaidrin tulisi
olla kaikille samalla tavalla rationaalinen ja looginen to-
dellisuus, toisin sanoen terveen jirjen kiyton alue. Pitkdin
vallalla olleessa Habermasin (1962/2004) julkisuusteoriassa
julkinen sfdiri tarkoitti rationaaliseen pditoksen teon tilaa.
Tillainen julkisen alueen ideaali oli valistusrationalismin
perwa. Hulluilla ei ollut puheoikeutta, koska heididn ei
uskottu ymmartavin todellisuutta. Heididn kohtalonsa oli
olla kummastelun tai rationaalisen analyysin kohteena.

Uusi julkisuusteoria on ollut murtamassa titi rationalis-
min ylivaltaa. Jo feminismi kyseenalaisti jirjen, joka ratio-
naalisuuden nimissa syrji naisia. Samalla feminismi kyseen-
alaisti viithdejulkisuuden epirationaalisena. (Fraser 1990.)
Varsinaisesti Michael Warnerin julkisuusteoria Publics and
Counterpublics (2002) osoitti, kuinka julkinen elimi on laa-
jempaa kuin vain rationaalinen jirjen kiytt6 tai julkisuus-
vithde. Persoonallinen tyyli ja makumieltymykset kertovat
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myos julkisen nikymisen, noteeraamisen ja osallisuuden
kieltd. Julkisissa tiloissa ilmaistaan usein ethosta, sitd mitd
pidetddn hyvini ja kauniina. Julkisesti jaetaan siis tuntei-
siin, arvoihin ja eliminasenteisiin liittyvid kokemuksia.

Toisaalta julkisissa kohtaamisissa ilmenee halveksuntaa,
viheksymistd ja leimaamista. Timi kysymys oli taustalla,
kun Michael Warner (2002) tutki queer -kulttuuria ja kehit-
teli julkisuusteoriaa. Hin kysyi, millaista yksityisen ja julki-
sen elimin strategioita hegemonisessa julkisuudessa vallin-
nut halveksunta on herittinyt queer-kulttuurissa. Warner
tarkasteli sitd, kuinka suvaitsevaisen vastajulkisuuden oli
mahdollista nousta nikyviin asemaan. Hin kysyi, kuinka
kaapista ulos tuleminen on ollut mahdollista.

Samalta perustalta on herinnyt myos kysymys, voiko
erddnlainen mad-pride nousta hulluksi leimaamisen kult-
tuuria vastaan? My0s mielenterveysongelmaiset ovat koke-
neet kaapista ulos tulemisen pelkoja ja houkutuksia. Ma-
sentunut pitdd usein yksityisen puolensa jyrkisti erillidn
julkisesta puolestaan. Yksityisoloissa podettu lamaannus
muuttuu toissd ja maailmalla pakonomaiseksi pirteydeksi:
depressio ei ole nikyvilld, mutta se odottaa komerossa.

Warnerin (2002, 53) julkisuusteoriassa on huomioitu
“hankaluudet normaaliuden kanssa”. Huomion kohteena
on toisaalta stigma, ongelmaiseksi leimaaminen, ja toisaal-
ta julkisen elimin rakentaminen, sairauden luomien eh-
tojen rajoissa luotu vapaus ja paraneminen. Depressiota
ja bipolaarisuutta potevat henkilot ovat usein kyvykkditd
kirjoittamaan ja patevid toimimaan julkisesti, mutta masen-
nus vol estid ndistd onnistumisista nauttimisen. Pienikin
julkisen viheksymisen merkki voi koetella itsetuntoa ja ai-
heuttaa vetdytymista.
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JULKINEN TYO JA YKSITYINEN VASYMYS

Julkista tyotd tekevd toimittaja kirjoittaa depressiostaan
blogissa nimeltd Kuoleman varjon laaksossa. Anonyymiys
antaa depressiota potevalle toimittajalle mahdollisuuden
kertoa mielialoista, joiden ei saa nikyid tyossi. Kuoleman
varjon laaksoon mennessdin tima nainen kuvaa vasymys-
tiin, lamaannustaan, tunteetonta harmautta:

Pikku hiljaa huomasin, ettei minua kiinnosta mikdin. En
innostunut mistdan, mistddn ei tullut hyvd mieli. En ollut
iloinen enki surullinen, en osannut toivoa mutta en tunte-
nut epitoivoakaan. (5.11.2015)

Kun blogia tarkastelee terapeuttisen kirjoittamisen niko-
kulmasta, voi tunnistaa milti tuntuu apatia, jolloin mis-
tidn ei tule hyvd mieli. Kirjoittaja ilmaisee taitavasti kiel-
tolauseiden avulla, kuinka ilon ja toivon lisiksi elimisti
puuttuvat myos suru ja epitoivo. Niin syntyy mielikuva
tekijastd, joka ei pelkdd surua: blogin sisdistekijd uskaltaa
kiydi kuoleman varjon laaksoon.

Kun erotetaan depressiota poteva henkil6 ja blogin kir-
joittaja — eli tekstisti hahmottuva sisiistekija — voidaan ka-
sitelld sitd, miksi depressiosta kirjoittaminen ei lisdd depres-
siota. Silloin kun depressiosta kirsivd kirjoittaja onnistuu
luomaan hyvin ja kiinnostavan tekstin, hin voi tuntea ole-
vansa hieman parempi henkil®.

Sisdistekijin huomiointi auttaa tunnistamaan kirjoit-
tamisprosessia sidvykkiimmin, kuin vain keinona hank-
kia onnistumisen ja voimaantumisen kokemuksia. Matka
kuoleman varjon laaksoon voi sisdistekijan kanssa kuljet-
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tuna tehda hyvii kirjoittavalle henkilolle. Kirjoittajan hei-
jastumana sisdistekija ilmaisee siitd, millainen hin toivoo
teoksensa olevan, ja millainen hinesté tulee timin proses-
sin seurauksena (Vandermeulen 2011, 57.) Se, millaiseksi
kirjoittaja toivoo mielialabloginsa muodostuvan viittaa
parempaan kirjoittajaan, sisdistekijddn ja paranemiseen.
Blogin kirjoittaja on selvistikin valmis ponnistelemaan vai-
keiden asioiden kanssa, ja uskoo siis, etti vuorovaikutus
tekstin minidn kanssa on hinelle hyviksi. Voidaan sanoa,
ettd Kuoleman varjon laakso -blogin kirjoittaja luo sisiiste-
kijdd, jonka tulisi opastaa hinet tuntemaan apatian sijaan
edes surua. Muiden tunteiden aika on myohemmin.

Nainen kertoo potevansa depressiota yksityisoloissaan,
hin kirjoittaa siiti anonyymisti. Toimittajana hinen ni-
mensd ja kuvansa ovat ilmeisesti myos julkisesti esilla.
Niin siis kirjoittajalla on kidytossdin kahdenlainen tekijyys,
ja hin pitdd ne erillidn sdddellessddn yksityisen ja julkisen
suhdetta.

Blogi keskittyy potemiseen, eika kirjoittaja kerro mitddn
eliminsd muista puolista. Téllaisessa depressiolle omistau-
tuneen sisidistekijin luomisessa on vaaransa: Kuoleman var-
jon laaksoon hakeutuminen ja surulle omistautunut sisais-
tekiji voi vahvistaa masennusta. Nainen kertoo kuitenkin,
ettd blogin nimeen siséltyy lupaus: ”Vaikka mind vaeltaisin
kuoleman varjon laaksossa, en mina pelkaisi mitdian pahaa
... ” (Psalmi 23). Siksi hdn uskaltaa kirjoittaa surusta, pel-
kddmittd ettd se veisi hinet.

Sisdistekijdn tarkastelu paljastaa myos, kuinka blogin kir-
joittaja pyrkii rikkomaan myyttid depressiivisestd ithmises-
td. Erddssd tekstissddn hin kertoo, ettei halua pukeutua si-
ten kuin masentuneen uskotaan pukeutuvan. Hin kiyttii
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mielellddn varikkiitd huiveja. Samalla hin kokee, ettei voi
silloin olla oma masentunut itsensd: tihin viittaa pukeu-
tumista kisittelevin blogimerkinnin otsikko on “Kuoren
suojassa”. Nainen toteaa, ettd tyylikkyys on hinelle viltti-
miton suoja eikd hin nauti siiti.

TyGtoverina naista pidetdin humoristina. Hin sanoo,
ettd humoristinen asenne auttaa selvidmiin sosiaalisista
tilanteista. Hin korostaa, ettd vaikka ihmisten seura saa
hinestd leikkisin puolen esiin, se ei tarkoita, etteikd hin
yksityisesti olisi depressiivinen. Hin kertoo erdan ystivansa
ihmetelleen titd kaksinaisuutta:

Puhelimessa kuulostat reippaalta, tomeralta ja hyvintuuli-
selta, hyvd ystivini sanoo. Mutta blogissa lukee aivan muu-
ta mitd ddni kertoo, ja ristiriita himmentdi ystivdani. Olen-

ko niin ahdistunut ja masentunut miti kirjoitan?

Ystavilleen nainen vakuuttaa, ettd oikeastaan hin on ma-
sentunut. Merkintd paittyy kuvaavasti:

Kun puhumme hopdjd, niin tietysti nauran ja nautin siiti.
Oikein vdsyneeni ja ahdistuneena en vastaa puhelimeen.
En jaksa. (Kuoren suojassa, 22.5.2016)

Niin siis blogin pitdjd tunnustaa, ettd hinelli on monta
roolia. Hin pukeutuu hyvin ja hinet tunnetaan humoris-
tisena ihmisend. Kirjoittaja pitdd ylld myonteistd tyoroolia,
depressio on todellinen, mutta se saa valtaa vain yksityiso-
loissa. Toimittajan tydstd nainen ei kerro muuta, kuin jatku-
van huolen siitd jaksaako hin, selviddko hin tehtivistidn.
Kaikesta paitellen tyot tulee tehtyi ajallaan, mutta onnis-
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tumisen kokemuksia ei ole - eiki menestyksen tuomaa nau-
tintoa. Depressio sekd itsekritiikki ovat vieneet kyvyn iloita
onnistumisista. Nainen kokee tyOpidivien etenevin vailla
suurempia iloja tai suruja, tunteettoman tasaisesti. Niinpa
se mind, jonka ddntd hin haluaa tehdd kuuluvaksi blogis-
saan, on visynyt ja ahdistunut.

Kuoleman varjon laaksossa kisittelee nimensd mukaisesti
depressiolle omistautumista. Kirjoittaja sanoo, ettd hin ha-
luaa kirjoittaa masentuneesti silloin kun piivittia blogiaan.
On kuitenkin vaikea tehda eroa sen vilille, milloin on kyse
kokemuksesta, joka on hyodyllistd ilmaista ja milloin on
kyse masentuneen roolista joka olisi syyta hylita?

. minusta tuntuu, ettd olen sittenkin terapiassa oppinut
jotain. Olen oppinut ymmirtimain, miki laukaisee masen-
nuspuheen ja ettei sitd tarvitse kuunnella. Sen voi hiljentda.

(20.12.2015).

Kirjoittaja tunnistaa, ettd blogi voi muuttua masennusta
yllapitaviksi tavaksi. Hin pohtiikin sitd, kuinka itsesyytok-
set — laiskuuteen ja saamattomuuteen viittaaminen — ovat
sisdisen masennuspuheen merkkeja:

... masennus se osaa aina vain puhua yhtd rumasti. Ei tarvi-
ta kuin pikkuriikkinen syy, niin jo alkaa masennus muistut-
taa: senkin saamaton laiskuri.

Minun masennukseni vetelee helposti tyohon liittyvad
koyttd. Nykiisy siitd, ja jo pddssi taas soi etten tee tarpeek-
si, ettd olen onneton tunari, olen rasitteeksi tyokavereille ja
niin edelleen. (18.12.2015.)
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Onkin ylldttivad, ettd kuukautta myohemmin nainen kir-
joittaa laiskuudesta ja saamattomuudesta aivan vastakkai-
sella tavalla. Masennus-kielti tulee saada kiyttdd, jos tun-
tuu silta.

Terapiassa minulle on opetettu, ettei itsestd saa kidyttdd ad-
jektiiveja saamaton, laiska, veltto, turhanpdivdinen, miti-
ton ja niin edelleen. Mini en oikein ymmirri sitd kieltoa.
Jos minusta tuntuu, ettd olen saamaton, miksi en saa sanoa
sitd ddneen tai kirjoittaa nikyville? Jos minun tdytyy kiertad
sitd sanaa, niin silloin minun tiytyy kieltid koko tunne.
Kun kielldn tunteen, sdilon sen itseeni. Ja sisillni silli on
mahtava kasvualusta.

Sisintd on saatava tuulettaa. Minun on pakko honkid
saamattomuuden tunne ulos, vaikka se kuinka 16yhkiisi
muiden nenddn. Samalla opettelen tunnistamaan sen pel-
kiksi tunteeksi, joka on osa masennusta. Silloin se nitistyy
vihitellen. (25.1.2016)

Kirjoittaja puolustaa tissd oikeuttaan ilmaista tunteitaan
“saamaton, laiska, veltto, turhanpdivdinen”. Samat sanat
liittyivit aikaisemmassa sitaatissa hyodyttomiin itsesyytok-
siin. Nyt hin katsoo juuri noiden sanojen olevan vahvasti
hinen omiaan.

Laiskuus ja saamattomuus ovat tydhon liittyvid sanoja,
hinen depressionsa “vetdi tyohon liittyvda koyttd”. Vaikut-
taa siltd, ettd henkilon “saamattomuus” on depressiivisyy-
teen liittyvdd koteloituneisuutta. Masennuksesta johtuva
tyohon tarttumisen vaikeus tuntuu hinestd saamattomuu-
delta: ulkoisesti hin niyttid olevan tyokykyinen, mutta
sisdinen lamaannus jarruttaa tyohon tarttumista. Nainen
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saa urheasti tyonsi tehtyd, mutta ponnistelu on uuvuttaa
hinet.

Ajoittain blogin pitdjd kertoo kuitenkin myos iloitsevan-
sa onnistumisista.

Viimeistely on ollut mukavaa ty6td, enemmain kisityotd
kuin ajatusty6td. Keskityn niin sommitteluun, etten muista
ajatella mitddn muuta. Hyvi ettd sydmdssd maltan kiyda.
Tyon tuloksen nikee heti ja olen siti tyytyvaiseni katsellut-
kin. (12.6.2016)

Kuoleman varjon laaksossa nimi on myos sikili osuva, ettd
blogissaan kirjoittaja vetdytyy tyon ja sosiaalisen elimin
jilkeen varjoisaan yksityisyyteen, visymykseen, olemassa-
olon rajoille.

Yksityisen ja julkisen erilliin pitiminen voi joskus olla
hyvi ratkaisu (Warner 2002,62). Mielenterveyspotilail-
la timd saa erityisen merkityksen, koska pelko kasvojen
menetyksestd on erityinen uhka, leimatuksi tuleminen
on mahdollista. Toisaalta yksityisyyteen vetiytyminen on
my0s raskasta. Mahdollisuus kirjoittaa anonyymisti, tuoda
ilmi aitoja mielipahan tunteita, on erds ratkaisu tihin.

Blogia aloittaessaan kirjoittaja, ilmeisen toimittajamaisin
tavoittein, halusi jakaa kokemuksellista tietoa depressiosta
ja tarjosi blogiaan Mielenterveysseuran sivuille. Hylkdyksen
syyksi kerrottiin se, ettd julkaisijat eivit halunneet masen-
tavalta kuulostavaa blogia sivuilleen. Debatti siitd, tulee-
ko depressiota sellaisenaan tuoda julkisuuteen, on kesti-
nyt vuosikymmenid. Markkinointiviestinnin ideologia on
ollut keskeisesti luomassa teenniistd julkisuuskuvaa myos
mielenterveyden alueella.
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Selviytymistarinat ovat hyviksytty muoto minkd tahan-
sa mielenterveysongelmasta toipumisen markkinoinnissa.
Depression kanssa elimisen sijaan selviytymistarina koros-
taa vaikeuksien voittamista ja depressiosta eroon paisya.
Kannustavia esimerkkejd pidetiin mielelldin esilld. Sanka-
ritarinan kaavaan liittyy kuitenkin ongelmia, koska tarina
on helpompi kertoa kuin toteuttaa.

Keviilld 2016 Kuoleman varjon laaksossa -blogin pitdja
iloitsi jo parantumisestaan: *Toipumismatka on ollut pit-
ki ja raskas, enkd olisi yksin jaksanut sitd paarustaa. Olen
saanut uskomattoman paljon apua tyoterveysldakiriltd ja
terapeutiltani.” (28.3.2016). Halu kertoa selviytymistarina,
on kokemus jota tarinan kaari vie jo kirjoittajaa. Masennus
kuitenkin palasi. Kun tillainen itselle kirjoitettu mieliku-
va pettdd, se on omiaan lisdidmain depressiota. Leo Zim-
merman (2007, 466) kritisoi jyrkisti depressiokertomusten
genred ndistd selviytymistarinoista. Hin katsoo, ettd oma-
elimikerrallisten romaanien sankaritarinat yleensi vain li-
sddvit lukijoiden depressiota.

Tarinamallit, jotka pyrkivit depression tiydelliseen kar-
kottamiseen johtavat viirinlaiseen taistelun depressiota
vastaan. Ne voivat luoda pysyvin kierteen. Depression uu-
siutuessa, kuvitellun voiton jilkeen, uusi taistelu tuntuu
toivottomalta, ja niin toivottomuuden tunne kasvaa.

Depression kanssa elimisen taidosta onkin jo tullut san-
karitarinan korvaava malli. Varsinkin tietoisuustaitoihin
liittyvad depression hyviksymisen strategia pyrkii johdatta-
maan henkilon pois niistd noidankehistd, jotka ylldpitavit
depressiota (Eisenrath 2016).

Kirjoittamalla tapahtuvaan paremman minidn kanssa
tyoskentelyyn voi liittyd erityisid, depression kanssa eli-
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misen strategioita. Ne tarjoavat mahdollisuuden tarkastel-
la omakohtaista kokemusta depressiosta. Kuoleman varjon
laakso -blogista vilittyy sisdistekijd ja teksti puhuttelee lu-
kijaa.

Yleistetyn ja stereotyyppisen kuvan takaa olisikin vai-
kea 16ytdd henkilokohtaista depression kokemusta, ja sen
kanssa elimistd. Kun ihminen esineellistii kokemuksensa,
hin menettid persoonallisuuden kertomuksestaan. Potilas
voi puhua esimerkiksi vilittdjiaineiden puutoksesta aivois-
sa, ja tukeutua kemialliseen selitykseen. Ndin depression
kokemus tulkitaan kemiallisena epdtasapainona, joka pitdd
korjata ladkkeilld. Kirjoittaminen puolestaan sanallistaa ko-
kemuksia, jotka ovat aiemmin olleet mykki ja itsellekin
vieraita, yleistimisen sijaan kirjoittaja voi tunnistaa erityis-
piirteitd omanlaisesta depressiostaan. (Zimmerman 2007,
467)

Zimmerman (2007, 468) nikee kirjoittamisen olevan
ehdottomasti lukemista parempi tapa kisitelld depressio-
ta. Lukemalla omaksutut depression kuvaukset ja diagnoo-
sit tulevat kovin helpolla sovelletuksi omaan tapaukseen.
Zimmerman viittaa vaikeaksi diagnosoitua depressiota ki-
sitteleviin autobiografisiin romaaneihin, ja mitd esimerkik-
si keskivaikeaa masennusta poteva lukija niistd saa. Hin
katsoo, ettd lukeminen johtaa yleistysten tekemiseen, kun
taas kirjoittaminen etenee kohti erityisyytta. Siksi Zimmer-
manin mukaan kirjoittaminen on hyvi keino jatkaa terapi-
assa alkanutta prosessia. Hin ei kiytd sisdistekijd -termid,
mutta viittaa johonkin, joka voi korvata terapeutin hah-
mon. Kun kirjoittaja on tutustumassa oman depressionsa
erityislaatuisuuteen, hin tarvitsee vilineen sitd varten.

Keviilla 2018 Kuoleman varjon laaksossa -blogin kirjoitta-
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jan oma terapia on paittymaissd. Talld kertaa nainen ei jaa
kiitoksia kaikille, jotka ovat auttaneet hinti selviytymain.
Sen sijaan hdn huomaa tuntevansa voimakasta surua ja ole-
vansa usein vihainen ja aggressiivinen:

Viha pitiisi padstdd kunnolla ulos, oksentaa se pois sisuska-
luja kalvamasta. Mutta niin turvallista paikkaa ei ole, missd
uskaltaisin alkaa yokkimisen. Silld taas minut hylitiin ja
petetdin, taas tulee toteen niytetyksi se, ettei keneenkiin

kannata luottaa. Pettymys saa vihani kichumaan. (4.5.2018)

YMMARTAMATON ASENNE JA IRTISANOMINEN

Michael Warner (2002, 74) huomioi julkisuusteoriassaan
suvaitsemattoman leimaamisen kokemukset. Stigmatisoin-
ti ja eritasoinen leimaaminen ovat varsin tuttuja masen-
nuksesta seki kaksisuuntaisesta mielialahdiri6istd karsivilla.
Siksi blogeissa, jotka kertovat vaikeuksien kanssa kamppai-
lemisesta, tarvitaan taitoa muuntaa yksityiselimai julkisesti
ilmaistavaan muotoon. Anonyymiyden ja paikan niminen
hiivyttimisen lisiksi muutkin keinot ovat tarpeen. Seu-
raavassa kisittelen Liisan (nimi muutettu) blogissa kuvaa-
maansa irtisanomista, johon liittyy leimautuminen. Liisa
sai kokea, kuinka arvostus tyOssd ja sosiaalisissa suhteissa
katoavat heti, kun henkilo saa hullun leiman.

Blogissaan Liisa palaa jatkuvasti pohtimaan irtisanomis-
taan, jonka syyni nayttiisi olevan ennakkoluuloinen suh-
tautuminen lievddn bipolaarisuuteen, ja joka tuli ilmi ha-
nen maanisessa vaiheessaan. Blogissaan kirjoittaja palaa yli
vuoden ajan, pohtimaan erdstd “takin kdint64”. Liisa koki,
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ettd ithminen, johon hin oli turvautunut, kidintyi hinti
vastaan. “Takin kdinto” ilmaisee miltd sosiaalinen romah-
dus tuntuu. Liisa esittdd blogissaan osuvan kuvauksen sii-
td, miten stigmatisoituminen koetaan. Hin kokee sen vii-
rinkdsityksend, jonka hin haluaa sitkedsti korjata, mutta
ei saa vastakaikua. Liisa saa hullun leiman niin vihiises-
td hiiriostd, ettd hin ei voi pitdd sitd mitenkddn tirkedna.
Hin itse ei voi ymmairtdd yhtikkistd ja perustelematonta
ystivyyden menetystd sekd tyohon liittyneen arvostuksen
mitdtoimistd. Siksi hin pohtii asiaa jatkuvasti.

On arvattavaa, ettd Liisa itse piti lievdd maniajaksoa har-
mittomana. Hinen on vaikea uskoa, etti luottohenkild fir-
man johdossa olisi ollut niin ennakkoluuloinen. Tilantees-
sa on kuitenkin téllaiset elementit. Muutamaa kuukautta
aitkaisemmin terapeutti oli suositellut Liisalle sairaslomaa
manian takia. Hin ei malttanut jiida toistd pois kuin pa-
himman jakson ajaksi, ilmeisesti tydnteko maniassa heritti
johdon ennakkoluulot - ja Liisa irtisanottiin.

Blogiteksteistd ilmenee, ettd Liisa oli erittdin sitoutunut
tyontekijd, jonka itsekunnioitus liittyi tyohon. Lievi toisen
asteen bipolaarinen mielialahdirié ei normaalisti haitan-
nut, ja hin koki olevansa pidetty tyontekija.

Blogissaan Liisa ei valita mitddn muuta niin paljon, kuin
viimeistd keskustelua tyopaikalla — yhtikkid kaikki aikai-
sempi oli turhaa, ja hinet haluttiin potkia pois. Tilanteessa
on stigmatisoinnin elementit sikili, etti hinen toiminnal-
laan ja tydpanoksellaan - eli seikoilla joita hin painotti kes-
kustelussa - ei ollut merkitystd koska jokin, hinelle nimea-
miton asia, oli muuttanut kaiken.

Liisa oli puhunut luottamalleen henkildlle sairaudes-
taan, ja nyt se oli kdinnetty hintd vastaan. Ilmeisesti hinet
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leimattiin psyykkisesti epdvakaammaksi, kuin mitd hin oli.
Lihes viisi kuukautta irtisanomisen jilkeen hin kirjoittaa:

Vililla se tekee vielikin vihaiseksi, mutta eniten olen kui-
tenkin surullinen siité, ettd ihminen, jonka olisi pitinyt pi-
tdd minun puoliani, ei nihnyt minua sen arvoisena, etti
olisi kohdellut minua niin kuin olisin ansainnut tulla koh-

delluksi. Ihminen johon luotin ja jota arvostin. (Liisa, 7.3.).

Firman luottohenkil® tiesi Liisan lievastd bipolaarisuudes-
ta, mutta selvastikin tarkempi tieto sairauden luonteesta
puuttui. Bipolaarisuudesta huolimatta, henkild voi olla
hyvi ja pitevi tyossddn. Liisa itse koki erittiin loukkaava-
na sen, ettd hineen ei suhtauduttu vakavasti. Leimaaminen
ilmenee niin, stigma vie uskottavuuden kaikesta miti hen-
kil6 tekee.

Liisa kertoo unistaan, joissa irtisanomistilanne toistuu.
Ne tuntuvat vilittivian Liisalle viestid siitd, kuinka valin-
pitimittomisti hineen suhtauduttiin irtisanomiskuulemi-
sessa. Tami kokemus toistuu unissa, aivan kuin ongelman
ydin ilmenisi siind. Vuoden aikana Liisa kertoo samasta
unikokemuksesta neljd eri kertaa. Unessa hin ottaa yh-
teyttd ystavand pitimainsi johtohenkil6on, mutta timi ei
vastaa. Unissa on jatkuvasti sama viesti: hin haluaa tulla
kuulluksi, haluaa selittdd asiaa, haluaa tulla ymmairretyksi.
Tilaisuus, jota kutsutaan kuulemiseksi, onkin sellainen mis-
sd hdnen kuulemisellaan ei ole merkitysta:

Nien tapahtuneesta vieldkin aika usein unta. Esimerkiksi

viime yoni. Siind unessa mind yritin pdistd selvittimiin

asiaa, jotenkin uskoin, ettd kyseessd on viarinkisitys. Yritin
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juosta rappusia ylos, mutta en pdissyt, seind tuli vastaan.
(Liisa, 1.3.).

Liisa itse nikee selvisti, ettd syy ei ole hinen vaan epi-
reilun johdon, saman vahvistaa seki terapeutti ettd hinen
ystiavinsd. Liisan tilanne niyttid pdinvastaiselta, kuin Kuo-
leman varjon laaksossa bloggaajan, joka poti jatkuvaa riittd-
mattomyyden tunnetta. Onnistuminen tySssd on riippu-
nut tuon johtohenkilon kiitoksesta. Ehki hin ei uskonut
Liisan kykyihin tarpeeksi, ehki ne puolustukset on esitetty
johtoryhmin sisiisissd keskusteluissa, eikd niitd kerrottu
Liisalle irtisanomiskuulemisessa.

Liisa ei tunnu onnistuvan kisittelemiin asiaa kirjoitta-
malla. Konkreettisen kuvauksen vihiisyys, yksityiskohtien
puuttuminen, sekd julkista kirjoittamista usein haittaava
yleistimisen strategia (Niemi-Pynttiri 2007, 365) tuntuu es-
tdvin Liisaa pddsemistd asiassa eteenpdin.

Ehki kielen kiyttoon liittyvistd rajoituksista johtuen irti-
sanomiskokemus ei tule kisitellyksi vaan kapseloituu tun-
teeksi, jota hin jii toistamaan. Pelkki itseilmaisu ja saman
kokemuksen toistaminen samoin sanoin ei muuta kirjoit-
tajan nikokulmaa kokemukseen. Liisa tuntuu aavistavan
timin todetessaan, ettd hin ei ole tullut kertoneeksi aivan
kaikkea edes terapeutilleen. Samalla lienee selvii, ettd mie-
lessdan hin on kehitellyt monia selityksid irtisanomiselle.
Mielikuvitus aktivoituu, kun tapahtuu jotakin vaikeasti
ymmirrettivdd. Vieras sana, terapeutin vapauttava sana
”sind et saa syyttdd itsedsi tapahtuneesta”, tormid Liisan
epiileviidn omaan dineen. "Ehki en ole kertonut hinelle
kaikkia itsesyytoksid, joita olen mielessidni hautonut”.

Reflektoiva dialogi, joka on alkanut terapeutin kanssa,
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voi jatkua kirjoittamalla ja korvautua neuvottelulla tekstin
kanssa. Toisin sanoen sisdistekijd ja kirjoittamisen aikana
syntyva sisdinen dialogi voi kdintdd paikallaan jauhavan
tunteen ilmaisun kehittivdin suuntaan. Usein tihin tar-
votaan kirjoittamisen ohjausta, niin ettd kirjoittaja oppii
sisdistimain dialoginsa tekstin kanssa kiytaviksi. (Vander-
meulen 2011, 43).

Blogissaan Liisa on toistanut irtisanomiskokemusta jo
niin kauan ettd uni avaa viimein uuden nikokulman. Hin
syyttdd unessa suoraan titd johtohenkil6d luottamuksen
pettimisestd, mutta sitten hdn sanookin, ettd “minulla on
ollut ikdvi sinua”. Unessa tulee esiin kaipuu henkil6on, jo-
hon hinelli oli ollut hyvi suhde, tilanteeseen ennen *takin
kadntoa”.

HAPEALEIMA

Julkiset alueet ovat toisilleen vieraitten ihmisten tiloja, jois-
sa stigmatisointi ja ulkokohtaiset leimat nousevat helposti
esiin. Leimaaminen viittaa sithen, kuinka thminen ei saa
arvostusta, koska hianet on arvioitu erilaiseksi. Stigma nou-
see helpolla dominoivaksi ja kaikkea muuta sosiaalista ar-
voa madraivaksi tekijaksi. (Wahl 1999, 12.)

Stigmatisoiva ilmaisu on usein kitkettyd, mutta sithen si-
sdltyy koko thmisen leimaaminen sairaaksi. “Jaksaisitko sind
hoitaa timin asian”, voi tydpalaverissa vahvistaa lamaan-
tuneisuuden tunnetta. Kun depressiosta kirsivin ithmisen
kaikki ajatukset arvioidaan hdnen sairautensa mukaisiksi,
hinelle ei anneta mahdollisuutta muuttua. Depressiivisistd
tunteista vapautuminen vaikeutuu, jos kaikki hinen nega-
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tiiviset tunteensa nihdiin vain taudin oireina.

Leimaaminen ja ulkopuoliseksi jattiminen merkitsevit
depressiossa jotain, miké varjostaa koko minuutta ja johtaa
kisitykseen, ettd henkilo ei ole muiden veroinen. Leimattu
jad vaille tayttd sosiaalista hyviksyntdd. (Rantakyld 2016,
46.) Sairastunut joutuu siis kisittelemdin myos stigmaan
liittyvda syrjintda.

Stigma ndivettdd myos yksityiselimdd. Warner korostaa
sitd, ettd leimautumista ei voi loputtomiin paeta. Pelko
julkisesta leimatuksi tulemisesta aiheuttaa onnetonta eli-
mistd vetdytymistd, jossa ihmiselli ole lainkaan julkista
elamiid rikastamassa yksityiselimai. Kuten Warner sanoo
(2002,53) kohtalona on silloin heikko julkinen identiteetti
sekd koyhd yksityinen elima.

Otto Wahl (1999, 176) tuo esiin sen, kuinka mielenter-
veyden ongelmien julkinen ilmi tuominen sisiltid vaaro-
ja, mutta silti se usein kannattaa. Tapaukset, joissa dep-
ressiosta kirsinyt tuo julkisesti esiin sairautensa, liittyvit
usein kuuluisiin thmisiin, jotka haluavat antaa depressiolle
kasvonsa. He ovat kansan rakastamia, siksi heilli ei ole sa-
manlaista pelkoa kasvojen menetyksestd miti tavallisilla ih-
misilli on. Heidin ulostulonsa haastavat massajulkisuuden
ja sen ylldpitimit ennakkoluulot. Esimerkiksi TV-kasvona
tunnettu Neil Hardwick, tuodessaan esiin depressionsa
haastoi stigman, asettaa sen rinnalle oman, erittdin suuren
sosiaalisen arvostuksensa.

Helpolla ajatellaan, etti henkilon olisi ensin oltava an-
sioitunut, niin etti voi vastustaa leimautumista. Tavalliset
thmiset, pienemmissi julkisissa kuvioissaan, voivat ottaa
saman riskin, jos he luottavat siihen, etti heilld on sosi-
aalista arvostusta. Usein henkildiden sisdiset resurssit ovat
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niin vahvat, ettd he voivat - terapeutin kanssa neuvotel-
tuaan - tehdi niin sanotusti vahvan ulostulon. Kirjoitta-
minen on eris keino siidelli tillaista ulostuloa, niin etti
vaihtoehtoina ei ole vain julkinen esiin tulo tai yksityisyy-
teen kitkeytyminen.

Nimimerkin kdyttiminen suojaa yksityisyyden. Omista
kokemuksista kirjoittaminen, vaikka anonyymisti, tarjoaa
mahdollisuuden asettaa oman kokemus ulkopuoliseen ar-
vioon. Julkinen kirjoittaminen ei edellyti omaan nimeen
sidottua identiteettid, kuten Warner (2002,53) korostaa.
Kirjoittaja, joka tuo bipolaarisuutensa tai depressionsa
esiin asettuu loukkauksille alttiiksi, mutta toisaalta hin voi
tyoskennelld arvostuksen saamiseksi.

Sairauden julkiseen esille tuomiseen liittyy vaaroja, kos-
ka yleiso ei aina ole empaattista, siksi depression voi jttdd
yksityisasiaksi. Erés taitava kirjoittaja piti runollista depres-
siopdivikirjaa verkossa useiden vuosien ajan, mutta pii-
tyl poistamaan sen kun sai runokokoelmansa julki. Hin
ei selvistikdin halunnut liittdd nimeddn noihin varhaisiin
depressiomerkintoihin. Vaikka depression leimaa on syy-
td vastustaa, ja puhua siitd julkisesti, kirjoittajan on ennen
kaikkea huolehdittava itsestddn.

Depressiivinen ihminen saattaa vetiytya seurasta ja ha-
vetd itseddn. Tuo vetiytyminen syntyy pelosta, ettd oma
heikkous tulee arvioiduksi. Mielenterveysbarometrin
(2015) mukaan leimautumisen kokemus potilailla ei ole
viime vuosina vihentynyt, jopa 39% on kokenut leimautu-
mista sairautensa vuoksi. Omaisten kokemuksen mukaan
potilaan leimatuksi joutuminen on titikin yleisempad, ul-
kopuolinen nikee sen itsed helpommin.

Usein hidpeidleima on niin ldhelld itsed, ettd sitd ei tie-
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toisesti kisitelld. Sen voi kuitenkin tunnistaa arjen kuvauk-
sissa, joissa kerrotaan, kuinka vaativaa on menni julkiseen
tilaan; kdyda apteekissa tai kaupassa. Depressiiviselld ihmi-
selld ei ole sosiaaliseen suosioon tarvittavaa halua osallistua
ja antaa huomiotaan toisille.

Stigma saa alkunsa yleensi sosiaalisesta uskomuksesta:
depressiivinen ihminen on huonoa ja lannistavaa seuraa,
tai bipolaarisessa maniassa olevalla ei ole todellisuudenta-
jua. Kirjoittamisen kannalta on olennaista huomata, etti
stigma on aina stereotypia, jolla on taipumus pysya ih-
misen teoista huolimatta (Wahl 1999, 12). Kirjoittaja voi
kamppailla my6s turhaan luodakseen toisenlaista kuvaa it-
sestddn. Kun sairastunut nihdéin tiettyyn diagnoosiin liit-
tyvien ennakkoluulojen kuvana, kirjoittaja voi parhaimmil-
laan onnistua niyttimain lukijalle toisenlaisen persoonan.

Silloin kun ihminen onnistuu tuomaan persoonallisuu-
tensa esiin, hin on rikkonut sairastamiseen liittyvia stereo-
typioita. Persoonallisessa mini-tarinassa henkil6 osoittaa
olevansa muutakin kuin ne oireet, joita diagnoosi esittii.
Niin siis ennakkoluuloinen stigma ja asiantunteva diag-
noosi ovat molemmat kokevan minin kannalta yksipuoli-
sia ja niiden kumoaminen kirjoittamalla on tervehtymistd
ja vahvistumista. ( Zimmermann 2007, 486.)

Kaiken kaikkiaan julkinen kirjoittaminen lisii itsetunte-
musta ja vahvistaa persoonaa. Jos depressiosta tai bipolaari-
suudesta kirsiva pitdd tiedon yksityisasianaan, vaarana on,
ettd hin vetdytyy vairilld tavalla yksityisyyteensd. Heikko
itsetunto ei kuitenkaan kohene eristymalld, itsensd vihek-
syminen voi pitkittya ja tulla osaksi henkilon rutiineja.

Kumpikaan tarkastelemistani bloggaajista ei ole tullut
“kaapista ulos”, vaan on kirjoittanut nimimerkilld. Depres-
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sion ja mielialahiirididen vaiheiden esiin tuominen on sel-
vastikin ollut heille vapauttava kokemus.

PAATANTO

Kaiken kaikkiaan julkinen kirjoittaminen voi lisitd itsetun-
temusta ja vahvistaa persoonaa. Tima on mahdollista pro-
sessissa, jossa teksti vastaa ja kirjoittaja huomaa olevansa
dialogissa minuutensa uusien piirteiden kanssa. Julkisesti
kirjoittava persoonallisuus syntyy tillaisen vihittdisen neu-
vottelun myotd. Hin voi pysyd anonyymina ja kokea silti
saavansa rohkeutta seki onnistumisen kokemuksia kirjoi-
tuksistaan.

Kumpikaan tarkastelemistani bloggaajista ei ole tullut
kaapista ulos, vaan on kirjoittanut nimimerkilld. Depres-
sion ja bipolaarisuuden esiin tuominen on ollut heille osin
vapauttava kokemus. Pidivikirjamaisessa kirjoittamisessa
prosessi uhkaa kuitenkin myo6s pysihtyi, ja kirjoittaja voi
jaidi toistamaan tunnekokemustaan. Kirjoittaminen ja
oman kokemuksen tarinallistaminen voivat myds johtaa
ennenaikaisiin parantumistarinoihin. Kirjoittamisen kayt-
to depression tai bipolaarisuuden nujertamiseen ei ole niin
hyodyllista kuin kirjoittajan pyrkimys dialogiin sairautensa
kanssa.

Jos depressiosta tai bipolaarisuudesta kirsivd pitdd tie-
don yksityisasianaan, vaarana on, etti hin vetiytyy viaril-
14 tavalla yksityisyyteensi. Heikko itsetunto ei kuitenkaan
kohene eristymilld, itsensd viheksyminen voi pitkittya ja
tulla osaksi henkilon rutiineja.

Julkinen maailma kuuluu my6s mielenterveyspotilaille.
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Persoonan esiin tuomisen merkitys on korostunut uudella
tavalla sosiaalisen median myo6td. Julkisen persoonan ke-
hittiminen voidaan nihdi projektiona, sisdistekijana teks-
tissd, jonka vilitykselld ihminen heijastaa toivomaansa mi-
nikuvaa ympirilleen, ja pyrkii samalla omaksumaan tuota
itsensd parempaa puolta. Niin esimerkiksi tyyli ja elimén-
tavan julkinen esittiminen voi samalla olla persoonallisuu-
den luomista.

RISTO NIEMI-PYNTTARI on kirjoittamisen dosentti, yliopiston-

lebtori joka opettaa kivjallisuntta ja kirjoittamista Jyvdskylin yli-
opistossa.
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