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Johdanto 
 
 
Kirjailijoihin ja muihin luoviin ihmisiin liitetään herkästi 
mielenterveysongelmat. Erityisesti kaksisuuntaisen mielialahäiriön sanotaan 
olevan taiteilijoiden sairaus. Tämä käsitys elää yhä hyvin voimakkaana 2020-
luvun maailmassa, vaikka tutkimuksissa ei ole saatu tarkkaa näyttöä luovuuden 
ja hulluuden tai tiettyjen sairauksien välisestä yhteydestä. Tässä tutkielmassa en 
ota kantaa siihen, onko mielialahäiriöillä ja luovuudella yhteyttä, vaan siihen, 
kuinka ne vaikuttavat toisiinsa. 
 
Tämä myytiksikin kutsuttu yhteys on kiehtonut minua aina. Pintaraapaisun 
aiheeseen sain kandidaatintutkielmassani En itse myöskään itseäin mä säästä. : Eino 
Leino, kaksisuuntainen mielialahäiriö ja runon puhuja (2019). Jo tuolloin tiesin 
haluavani jatkaa kulttuurisen mielenterveystutkimuksen alueella. Pro gradun 
laajuus ei riittäisi tutkimaan, onko hulluuden ja luovuuden välistä yhteyttä 
todella olemassa. Voin kuitenkin tehdä sukelluksen mielialahäiriöisen 
kirjoittajan mieleen ja tarkastella, kuinka sairaus vaikuttaa kirjoitusprosessiin. 
 
Tutkielmani on autoetnografinen päiväkirjatutkimus. Tänä vuonna tulee 
kuluneeksi kymmenen vuotta siitä, kun sain kaksisuuntaisen mielialahäiriön 
diagnoosin. Tehdessäni itsestäni tutkimuskohteen, saan ensikäden tietoa siitä, 
kuinka tapahtumat ja mielialojen vaihtelut vaikuttavat luovaan toimintaan - tai 
sen esteisiin.  Samaan aikaan asetan itseni haavoittuvaiseen asemaan. 
Tutkimusmateriaaleina toimivat päiväkirjani sisältävät paitsi arjen kuvausta ja 
kirjoittamiseni reflektointia, myös kipeitä hetkiä ja tunteita, oman käytökseni 
tuskallista reflektointia ja asioita, joita en ennen tämän prosessin aloittamista olisi 
voinut kuvitellakaan kirjoittavani julkiseksi. Syksy, jonka aikana kirjoitin 
aineistoni, oli minulle poikkeuksellisen raskas. Tämän päivä- ja muistikirjan 
kirjoittaminen oli mielen kanssa tehtävää työtä. Aineistoksi kirjoittamaani 
päiväkirjaa, jota kutsun tässä tutkielmassa mielityökirjaksi, määrittää vahvasti 
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masennukseen liittyvät paikoin raadolliset kirjaukset ja oman toimintakykyni 
puutteen kriittinen tarkastelu. 
 
Oma motiivini kulttuurisen mielenterveystutkimuksen tekemiseen on äänen 
antaminen yhteiskunnassamme ja keskusteluissa toiseutetuille, syrjityille ja 
vaiennetuille. Hulluilla on yhtä lailla oikeus tulla nähdyiksi, kuin kenellä tahansa 
muullakin. Positioni huomioon ottaen on selvää, että haluan käyttää sitä ääntä 
itsekin. Minulla on rohkeutta ja voimia käydä taistelua olemassaoloni 
tunnustamisen ja tunnistamisen puolesta. Toivon voivani työlläni auttaa myös 
muita mielenterveyskuntoutujia ja normeista poikkeavia saamaan paikkansa 
yhteiskunnassa mieleltään terveiden rinnalla. 
 
Sanat ja sanojen käyttö ovat tärkeitä asioita. Puhuessani hulluudesta tai 
hulluustutkimuksesta on huomionarvoista, että puhun itse hullun positiosta. 
Kieli muuttuu maailman mukana, ja kieli muuttaa maailmaa. Sanana hullu 
sisältää negatiivisia konnotaatioita, sitä käytetään pilkkasanana, puhutaan 
hullun leimasta, ja moni käyttää sitä arkikielessään kuvatessaan asiaa, joka on 
huomattavan poikkeuksellista, hyvässä tai pahassa.  Englannin kielestä on 
pesiytynyt arkikieleen termi ”reklaimata”, ottaa takaisin, omia. Käyttäessäni 
itsestäni sanaa hullu, omin sen itselleni, normalisoin ja arkipäiväistän, ilman 
naurunalaistamista. Huumoria tehdessä saa lyödä ainoastaan ylöspäin tai 
itseään. Samoin säännöin toimii myös pilkkasanojen reklaimaaminen. 
 
Lähestyn aihettani fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen kautta 
aineistolähtöisesti ilman ennakko-oletuksia, paneutuen kokemuksiin ja niiden 
merkityksiin. Tutkimukseni kohteina ovat kokemukset ja niiden 
merkityksellisyys sekä tavoite ymmärtää niitä. Tavoitteenani on selvittää 
mielialojen vaihteluiden vaikutusta kirjoittamiseen ja erilaisten kirjoitustapojen 
vaikuttamista niin kirjoittamisen prosesseihin kuin mielialoihinkin. Lisäksi 
tavoitteenani hahmottaa on minkälainen kokonaisuus mielen ja kirjoittamisen 
välinen suhde on. Analyysissani olen purkanut osiin tutkimusmateriaalejani ja 
kiinnittänyt huomiota toistuviin kuvioihin ja selviin poikkeamiin sekä pyrkinyt 
hahmottamaan niiden yhteyden mielialoihin 
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Luova osuus 
 
Tutkielmani luova osuus koostuu prosessin aikana kirjoittamistani ja 
valmistuneista runoista. Vaikka päiväkirjani on arjessani erillinen ja perinteinen 
tapa ilmaista itseäni, ovat runojeni teemat, aiheet ja joskus kirjaimelliset 
tapahtumakuvauksetkin hyvin henkilökohtaisia - elämäni tapahtumia.  
 
Runoni käsittelevät naisena, sukupuolitettuna ja seksuaalisena olentona sekä 
hulluna elämistä tässä maailmassa. Henkilökohtainen on julkista; olemassaoloni, 
olemukseni ja oma itseyteni rakentuvat edellä mainituille. Runoni ovat 
päiväkirjani ja salaisuuteni, jotka kerron jokaiselle vastaantulijalle. 
 
Kirjoittamiseni on paitsi ekspressiivistä ja ajoittaista tilausrunojen kirjoittamista, 
se on eskapismia. Runon maailma ja kirjoittaminen sulkee minut omaan 
kuplaani, jossa ei ole ketään tai mitään muuta, eikä minun tarvitse ajatella. 
 

Jos runoni ovat päiväkirjani, ne ovat samalla muistiinpanoja ja huomioita. 
Tänään olen kirjoittanut muun muassa maailmantilasta. Minun täytyy 
saada tämä maailmantila itsestäni ulos. 
(24) 

 
 
 
Työn rakenne 
 
Luvussa kaksi luon katsauksen hulluuteen niin kulttuurisena konstruktiona kuin 
patologisoitunakin, kaksisuuntaisena mielialahäiriönä. Viittaan myös hulluuden 
ja luovuuden väliseen yhteyteen.  
 
Kolmannessa luvussa luon katsauksen kulttuuriseen 
mielenterveystutkimukseen ja aiempaan kirjoittamisen tutkimukseen. Esittelen 
tutkimusstrategiani ja valotan teoriataustaani sekä metodologiani.  
 
Luvussa neljä esittelen tutkimusaineistoni sekä käsittelen päiväkirjaa niin 
tutkimuskohteena kuin entiteettinäkin. Paneudun päiväkirjan konventioihin ja 
erittelen muistikirjan ja päiväkirjan eroja sekä niiden merkityksiä kirjoittajalle. 
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Viidennessä luvussa paneudun itse kirjoittamiseeni ja sen prosesseihin. 
Käsittelen ekspressiivistä kirjoittamista ja sen vaikutusta mielialoihin sekä 
kirjoittajan parasta ystävää, flow-tilaa ja suurinta vihollista, blokkeja. 
Kirjoittamisen esteissä keskityn sekä mielialojen että perfektionismin 
aiheuttamiin blokkeihin ja siihen, mistä ne syntyvät. 
 
Päätännössä palaan analyysiini sekä tutkimukseni tuloksiin. Otan kantaa 
johtopäätösteni yleistettävyyteen tapaustutkimuksen luonnetta vasten. Käyn 
tämän tutkielman teon merkitystä itselleni, suhtautumistani mielityökirjan 
kirjoittamiseen, sen terapeuttisuutta sekä muita affekteja. Lopuksi pohdin tämän 
tutkielman vaikutusta hulluuden kokemiseen ja näkemiseen sekä asemaa 
yhteiskunnallisessa keskustelussa. Asetan tutkimukseni kontekstiin ja arvioin 
mielialahäiriöisen kirjoittajan prosessien hänen omasta näkökulmastaan 
tutkimisen merkitystä ja tarvetta myös tulevaisuudessa.  
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2 Luova hulluus - kulttuurinen konstruktio 
 
 

“Hulluutta on antiikin ajoista lähtien pidetty pyhyyden ja 
ylimaallisten kykyjen osoituksena. Sitä on myös pidetty pahojen 
henkien, demonien, saatanan tai paholaisen ilmentymänä, 
riivattuna olemisena.”  
(Andersson 2003, 16) 

 
Erityisesti länsimaissa vallitsee yleisesti käsitys siitä, että hulluus on jotain, jota 
täytyy välttää viimeiseen asti. Sairastavaa kutsutaan helposti 
mielenterveysongelmista kärsiväksi ja puhekielessä elää edelleen mielenvikaisuus. 
Hoitoon hakeutuminen saattaakin viivästyä kulttuurissa rakentuneen hullun 
leiman pelossa (Aromaa 2011, 17). Vaikka emme voi kieltää mielenterveyden 
häiriöiden ja mielen sairauksien negatiivisia vaikutuksia niitä sairastavien 
elämään yhteiskunnassamme, ei suhtautumisemme ole kuitenkaan ainoa totuus. 
Poikkeavuus ja hulluus sekä mielen sairauksien määritelmät ovat 
kulttuurisidonnaisia ja suhteellisia käsitteitä. Länsimaisella mittapuulla 
psykoottinenkin käytös voi muissa kulttuureissa olla paitsi hyväksytty ja 
rituaaleihin vahvasti kuuluva piirre, myös selviytymisen kannalta välttämätön 
(Andersson 2003, 69). Claes Andersson käyttää teoksessaan Hulluudestamme ja 
hulluudestanne (2003) esimerkkinä antropologi Ruth Benedictin vuonna 1934 
julkaistussa teoksessa Patterns of culture esittelemää Kwakiutl-heimoa. Amerikan 
alkuperäiskansoihin kuuluvien Kwakiutlien uskonnollisiin riitteihin on 
kuulunut yhteisön johtajan syvään transsiin vajoaminen ja raakalaismainen, 
väkivaltainen käytös. Heimo on elänyt uhattuna, ja oman etunsa vuoksi sen 
jäsenten kuului ja täytyi olla nykymittapuun mukaan selvästi vainoharhaisia.  
(Andersson 2003, 49–50.) Myös äänien kuuleminen koetaan länsimaissa 
psykiatrisesti patologisoituna, negatiivisena ja haitallisena, kun taas esimerkiksi 
Intiassa ja Ghanassa niitä pidetään yleisesti positiivisina ja hyväntahtoisina, 
sukulaisten ääninä tai jumalalta tulevina (Pietikäinen 2016). 
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Sosiaalisessa konstruktionismissa on perusajatuksena, että todellisuutemme ja 
sen itsestään selvinä pitämämme osat ovat rakentuneet historian saatossa ja 
muokkautuneet sosiaalisessa vuorovaikutuksessa (Hacking 1999, 48). Hulluus 
on siis omalla tavallaan sopimuksenmukaista. Tuotamme ja esitämme hulluutta 
sillä tavoin kuin kulttuurissamme on totuttu. Tutkijatohtori Marja-Liisa 
Honkasalo (2008) on tutkinut ja kehittänyt sydänsairauksien ”tekemisen” ideaa. 
Samoin, kuin sukupuolta tuotetaan kulttuurissa, myös sairautta tehdään ja 
esitetään. Honkasalon mukaan sairastavien ihmisten tai heidän läheistensä 
suhtautuminen sairauteen ja sen kanssa eläminen ja toimiminen on riippuvaista 
muun muassa kulttuuriympäristöstä, yhteiskunnallisesta asemasta ja 
sukupuolesta. (Honkasalo 2008, 68–69.) Hulluustutkimuksessa eri suuntausten 
yhdistävänä piirteenä onkin ajan, paikan ja kulttuurin merkitys siinä, miten 
näemme, koemme ja käsittelemme poikkeavuutta (Kinnunen ja Hänninen 2016). 
Se, mitä pidämme hulluutena ja kuinka koemme hulluutemme, on rakentunut 
omassa kulttuuriympäristössämme ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessamme.  
 
Yhteiskunnassamme vallitseva käsitys ja asenneilmasto stigmatisoivat 
mielialahäiriöisiä ja kaventavat mahdollisuuksia rakentaa normaali elämä. 
Nämä ennakkoluulot vaikeuttavat muun muassa sosiaalisen elämän syntyä ja 
työnsaantia. Maanmieli & Maanmieli (2017, 11) kutsuvatkin ihmisen ainoastaan 
diagnoosina ja sairautensa kuvana näkemistä mielivaltaisten määritelmien 
tuottamaksi sosiaaliseksi destruktionismiksi. 
 

2.1 Antipsykiatria 
 
Hulluuden kulttuuriseen ja sosiaaliseen rakentumiseen vetoavat myös 
antipsykiatrian kannattajat. Antipsykiatria on 1960–70-luvuilla Britanniassa 
alkunsa saanut liike, joka kyseenalaisti psykiatrian perustan. Psykiatria 
tieteenalana on alati kritiikin kohteena ja tieto edistyy sekä kehittyy tutkimuksen 
myötä. Tiukimmat antipsykiatrian edustajat kyseenalaistivat itse psykiatrian 
olemuksen, mielisairauden olemassaolon ja käsityksen hulluuden ja terveen 
mielen välillä. (Crossley 1998.) Claes Anderssonin mukaan antipsykiatria 
jakautui kahteen kriittiseen, psykoanalyyttiseen sekä sosiologiseen ja 
sosiopsykiatriseen suuntaukseen. Molempien suuntausten perusajatuksena oli, 
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etteivät psykiatria ja käsitykset psyykkisestä sairaudesta ja hulluudesta voi 
pohjautua positivistiselle luonnontieteelliselle käsitykselle, vaan humanistiselle 
ja ymmärtävälle hermeneuttiselle traditiolle. Antipsykiatrien mielestä 
perinteisen psykiatrian patologisoivat käytännöt ovat epäinhimillistäviä ja 
johtavat esimerkiksi potilaan kokemuksen kieltämiseen, liialliseen 
lääkekeskeisyyteen ja manipulatiivisiin hoitomenetelmiin. Nämä suuntaukset 
halusivat kiinnittää huomiota sairauksien vuorovaikutuksessa rakentumiseen ja 
psykoottisten oireiden ymmärtämiseen ja tulkitsemiseen viestimisenä. 
(Andersson 2003, 70–72.)  
 
Hulluudesta ja hulluista puhuttaessa on muistettava sensitiivisyys. Voin itse 
puhua itsestäni hulluna, mutta jossain toisessa kontekstissa, jonkun muun 
sanomana ilmaisu saattaa olla leimaava, pilkkaava tai loukkaus. Kun joku 
käyttäytyy väkivaltaisesti tai tavalla, joka koetaan muutoin tuomittavaksi tai 
negatiiviseksi, antaa tämän kutsuminen hulluksi, maaniseksi tai psykoottiseksi 
vahvan viestin siitä, että hulluus on jotain vaarallista, pelottavaa ja kiellettyä. 
Vahingollisten puhetapojen käyttöön puuttuminen on kuitenkin taitolaji. 
Hyvänä esimerkkinä voidaan pitää Vihreiden kunnallispoliitikon Miikka 
Keräsen (2017) blogimerkintää ”Avoin kirje: Stockmann, lopettakaa Hullut 
Päivät”, jossa hän vaati alennusmyyntikampanjan nimen muuttamista, sillä se 
on leimaava ja vähättelee mielenterveyskuntoutujien ongelmia. Tällä 
kannanotollaan Keränen tuli itse tehneeksi juuri sen, mistä syytti Stockmannia - 
leimasi mielenterveyskuntoutujat hulluiksi. 
 

2.2 Kaksisuuntainen mielialahäiriö  

Kaksisuuntainen mielialahäiriö on vaikea mielenterveyden häiriö, jonka 
jaksottaiset oireet vaikuttavat sitä sairastavan elämänlaatuun ja toimintakykyyn. 
Kaksisuuntaiseen mielialahäiriöön liittyy selvästi kohonnut itsemurhariski. 
Alttius sairastua on osin perinnöllistä, ja kaksisuuntaista mielialahäiriötä 
sairastaa ainakin prosentti aikuisväestöstä. (Huttunen 2018.) 

Kaksisuuntaisella mielialahäiriöllä eli bipolaarihäiriöllä tarkoitetaan 
mielenterveyden häiriötä, jota luonnehtii maanisten ja depressiivisten 
sairausjaksojen vaihtelu. Mielialahäiriö jaetaan karkeasti kahteen tyyppiin, 
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vakavien masennusjaksojen lisäksi tyypissä I esiintyy maanisia tai sekamuotoisia 
jaksoja, ja tyypissä II hypomaanisia jaksoja. (Isometsä 1999a.) Hypomaniaan voi 
liittyä esimerkiksi toimeliaisuuden ja puheliaisuuden lisääntymistä, 
häiriöherkkyyttä ja kiivautta, unen tarpeen vähenemistä, impulsiivisuutta, 
tuhlailua tai muuta vastuutonta käytöstä sekä lisääntynyttä seurallisuutta 
(Isometsä 1999b). Maanisissa jaksoissa esiintyy poikkeuksellisen avoimuuden tai 
ärtymyksen lisäksi edellä mainittuja sekä toimintakykyä häiritseviä 
suuruuskuvitelmia, jatkuvia muutoksia toiminnassa tai suunnitelmissa, 
uhkarohkeutta ja vastuutonta riskikäyttäytymistä, sosiaalista estottomuutta sekä 
fyysistä rauhattomuutta. Tyyppiin I voi liittyä myös psykoottisia oireita. 
Sekamuotoiseen jaksoon kuuluu maanisten ja depressiivisten oireiden 
samanaikainen esiintyminen, joko nopeasti vuorotellen tai yhtäaikaisesti. 
(Isometsä 1999a.) Stressaavan elämäntilanteen ja unenpuutteen on todettu 
provosoivan jaksojen uusiutumista ja niiden voimistumista (Duodecim 2013). 
Kaksisuuntaisen mielialahäiriön sairausjaksojen vaihteluväli on yksilöllistä, 
sairauden vaiheesta riippuen väli on yleisemmin yhdestä kolmeen vuotta. Mikäli 
vuoden sisällä ilmenee yli neljä sairausjaksoa, puhutaan sairauden 
nopeasyklisestä muodosta. (Huttunen 2018.) 

Kaksisuuntaiseen mielialahäiriöön liittyy myös neuropsykologisia ongelmia. 
Sairauden akuuttien jaksojen aikana voi esiintyä kielellisen muistin häiriöitä sekä 
ongelmia toiminnanohjauksessa. Kognitiivisen toiminnan ongelmat vaikuttavat 
potilaan toiminta- ja työkykyyn. Esimerkiksi toiminnan hallinnan häiriöihin 
liittyvä aloittamisen vaikeus voi kielellisen muistin häiriöiden lisäksi vaikeuttaa 
opintoja, erityisesti itsenäistä työskentelyä, vaikka älyllisen toiminnan häiriöt 
ovat vähäisempiä. (Käypä hoito 2021; Antila & Tuulio-Henriksson 2005, 1402–
1403.) 

2.3 Hulluus ja luovuus 

Hulluuden ja luovuuden välinen yhteys, luovat hullut ja mielipuoliset nerot, on 
ikiaikainen käsitys, jota on tutkittu aikain saatossa merkittävästi. Tarkastellessa 
mielenterveysongelmista kärsivien taiteilijoiden ja tieteentekijöiden listaa on 
yleistys helppo tehdä. Yhteys luovuuden ja mielialahäiriöiden välillä näyttää 
olevan selkeä, mutta sen todentaminen on kuitenkin vaikeaa (Andreasen 2008, 
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251). Tutkimuksissa, joissa tämä yhteys on osoitettu, on kuitenkin ongelmallisia 
piirteitä muun muassa tarkkuuteen liittyen. Luovuus on määritelty laveasti ja 
otokset ovat olleen pieniä. Myös hulluuden määritelmä vaihtelee tutkimusten 
välillä. (Huttunen 2006.) Käsitellessäni tutkielmassani mielialahäiriön vaikutusta 
luovaan prosessiin en kuitenkaan voi jättää tätä oletettua yhteyttä käsittelemättä. 

Psykiatri Matti O. Huttunen (2006) tuo esille kaksisuuntaisen mielialahäiriön 
olevan kirjailijoilla mainittavan yleistä. Artikkelissaan ”Hulluus ja luovuus” hän 
kuitenkin esittää, että on vaikea kuvitella akuutista mielenterveyden häiriöstä 
kärsivän henkilön kykenevän luovan työn edellyttämään pitkäjänteisyyteen. 
Neurotieteilijä Nancy C. Andreasen kertoo artikkelissaan The relationship 
between creativity and mood disorders (2008, 251), että mielialahäiriöitä 
sairastavat kirjailijat ovat kertoneet tutkimuksissa olevansa kyvyttömiä 
kirjoitustyöhön maanisina tai masennusjaksojen aikana. Jotkut heistä kuitenkin 
kokevat, että hypomaanisissa tai maanisissa jaksoissa esiintyvät energiatasojen 
nousut ja euforian tunteet lisäävät luovuutta. He saattavatkin olla haluttomia 
käyttämään mielialaa tasaavia lääkkeitä, sillä ne tukahduttavat näihin jaksoihin 
liittyvän euforian tunteen. Karoliina Kähmi (nyk. Maanmieli) muistuttaa 
väitöskirjassaan "Kirjoittaminen on tie minuun, minusta sinuun" : ryhmämuotoinen 
kirjoittaminen ja metaforien merkitys psykoosia sairastavien kirjallisuusterapiassa 
(2015), että kroonistuneen psykoosin invalidisoivuudesta ja taiteellisen 
toiminnan hankaloittavuudesta huolimatta ei ole tavatonta, että skitsofreniaa 
sairastavat kirjoittajat pystyvät julkaisemaan kaunokirjallisia teoksia paitsi 
sairauden lepovaiheessa, myös psykoosin aikana. (Kähmi 2015, 65).  
 
Tutkimuksissa todetusti luoville ihmisille on ominaista muun muassa 
kurinalaisuus ja järjestelmällisyys (Huttunen 2006). Nämä piirteet eivät 
kuitenkaan ole sellaisia, jotka yleensä liitetään maanisiin tai hypomaanisiin 
henkilöihin. Esimerkiksi kaksisuuntaisen mielialahäiriön sairausjaksojen aikaiset 
toiminnanohjauksen häiriöt, etenkin suunnitelmallisuuden ja toimintatavan 
valinnan ongelmat (Käypä hoito 2021) ovat vastakkaisia edellä mainituille 
ominaisuuksille. 
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Matti O. Huttunen pohtii, olisiko mahdollista, että jotkin perinnölliset tekijät 
lisäisivät alttiutta sekä psykiatrisiin sairauksiin että luovuuteen, ja liittyisikö 
(hypo)mania-alttiuteen myös kyky luovuuteen liittyvään flow-kokemukseen 
(Huttunen 2006). Myös Karoliina Maanmieli (2019, 65) tuo esiin, että luovuus ja 
mielenterveyden häiriöt saattaisivat olla lähtöisin samasta geeniperimästä. Tätä 
tukevat useat tutkimukset, joiden mukaan psyykkisesti sairaiden lähiomaisissa 
on terveiden henkilöiden lähiomaisia todennäköisemmin luovien alojen 
edustajia. Tämä indikoi sitä, että on olemassa perinnöllisiä ominaisuuksia, jotka 
lisäävät sekä luovuutta että alttiutta psyykkiseen sairastumiseen. (Maanmieli 
2019, 65). Samaan tulokseen viittaa myös Kar & Socorro (2018) sanoessaan, että 
psykooseilla ja luovuudella olisi samat geneettiset ja aivokemialliset lähtökohdat. 
Psykoottinen sairaus saattaa siis voimistaa ihmisen taipumusta luovaan 
ajatteluun. Psykiatri ja kirjailija Claes Andersson (2004, 45) esittää flow-tilan 
tunteen olevan sukua rakastumisen ja uskonnollisen armon sekä valaistumisen 
lisäksi kauas todellisuudesta vievälle hypomanialle tai muulle kiihkotilalle, joka 
lopulta voi viedä kokijansa psykiatriseen hoitoon.  

Vaikka yhteyttä mielialahäiriöiden ja luovuuden välillä on vaikea osoittaa, voi 
kuitenkin todeta, ettei vakavakaan psykiatrinen sairastelu ole este 
poikkeukselliselle luovuudelle. Yhteneväisyys, vaikka ilman kausaliteettia, on 
kuitenkin vahvistettavissa. Huttusen (2006) mukaan hypomanialle ominaisia 
piirteitä ovat muun muassa voimakas ajatuksenriento, assosiatiivisuus, 
energisyys ja vahva usko omiin kykyihin. Nämä ominaisuudet ovat tärkeässä 
roolissa luovassa toiminnassa. 
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3 Aiempi tutkimus ja metodit 
 
Kulttuurinen mielenterveystutkimus asettuu osaksi kansainvälistä laajaa ja 
monitieteistä hulluustutkimuksen kenttää. Metodisesti moninaisella 
tutkimuksella on juuria muun muassa sosiaali- ja aatehistoriassa, 
kulttuurihistoriassa, taiteentutkimuksessa sekä feministisen tutkimuksen ja 
antipsykiatrian kriittisissä traditioissa. (Jäntti, Heimonen, Kuuva & Mäkilä 2019, 
11.) Hulluustutkimus kattokäsitteenä ammentaa eri tutkimusperinteistä, ja sen 
sisäisiä suuntauksia yhdistää psykiatrian näkeminen paitsi osana lääketiedettä, 
myös laajempaa yhteiskunnallista, taloudellista ja kulttuurista viitekehystä. 
Kulttuurinen mielenterveystutkimus huomioi ajallis-paikallisuuden ja 
kulttuurin sekä kulttuuriympäristön merkitykseen poikkeavuuksien 
tunnistamiseen ja nimeämiseen sekä niihin suhtautumiseen. (Jäntti et al. 2019, 11; 
Kinnunen ja Hänninen 2016.)  
 
Hulluustutkimus on yhteiskunnallisesti tärkeää ja ajankohtaista. Tarkoituksena 
on osoittaa ja korostaa sitä keinotekoisuutta, mikä liittyy poikkeavuuden 
määrittelyyn. Hulluus ja erilaisuus kulttuurisena ja sosiaalisena konstruktiona ei 
ole muuttumaton ja essentialistinen, vaan yhteiskunnassa sosiaalisesti 
rakentuneita tulkintoja. Tärkeänä ja keskeisenä osana tällaista tutkimusta 
pidetään äänen antamista heille, jotka joutuvat lääketieteellisten ja 
yhteiskunnallisten käytänteiden ja määritelmien kohteeksi ja alistamaksi, ja joita 
jatkuvasti toiseutetaan julkisessa keskustelussa. (Kinnunen ja Hänninen 2016.) 
 
Kulttuurista mielenterveystutkimusta on tehty pitkään, mutta se on yleistynyt ja 
noussut erityisesti tällä vuosituhannella. Esimerkiksi Jyväskylän yliopiston 
humanistisessa tiedekunnassa perustettiin vuonna 2013 monitieteinen ja 
monialainen Kulttuurisen mielenterveystutkimuksen tutkijaverkosto, jonka 
toiminnan osana ilmestyi vuonna 2016 kokoomateos Hulluus ja kulttuurinen 
mielenterveystutkimus (Jäntti, Heimonen, Kuuva & Mäkilä 2016), joka esittelee 
laajasti tällä hetkellä Suomessa tehtävää kulttuurista mielenterveystutkimusta.  
 
Oman positioni lisäksi kiinnostustani hulluustutkimukseen on kasvattanut 
nimenomaan Jyväskylän yliopistossa viime vuosina esillä ollut kulttuurinen 
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mielenterveystutkimus, etenkin kirjallisuudentutkimuksen kentällä. Sitä on 
tehnyt hiljattain muun muassa filosofian tohtori Laura Piippo, joka tutki 
väitöskirjassaan Operatiivinen vainoharha normaalitieteen aikakaudella: Jaakko Yli-
Juonikkaan Neuromaanin kokeellinen poetiikka (2020) Jaakko Yli-Juonikkaan 
romaanista Neuromaani muun muassa skitsofreenisten piirteiden esiintyvyyttä 
teoksen kielessä ja rakenteissa, sekä näiden tuottamia vaikutuksia. 
Tohtorikoulutettava Jani Tanskanen tutki pro gradu-tutkielmassaan Hulluksi 
nimetty Huttunen : Kulttuurintutkimuksen näkökulmia hulluksi nimeämiseen 
Arto Paasilinnan Ulvovassa myllärissä (2017) hulluksi nimeämisen ja 
toiseuttamisen taustalla olevia sosioekonomisia ja kulttuurisia tekijöitä teoksen 
maailmassa. Sekä Piippo että Tanskanen ovat edellä mainitun Kulttuurisen 
mielenterveystutkimuksen tutkijaverkoston jäseniä.  
 

3.1 Aiempi tutkimus  
 
Hulluuden representaatioiden lisäksi sekä kirjoittamista ja sen prosesseja että 
mielialahäiriöisiä, hulluja ja poikkeavia kirjailijoita on tutkittu mainittavasti. Sen 
sijaan löytämäni tutkimus kirjoittamisen prosesseista mielialahäiriötä 
sairastavilla heidän omasta näkökulmastaan on vähäistä. Omaa aihettani lähellä 
olevat aiemmat tutkimukset ovat myös Jyväskylän yliopiston kirjallisuuden ja 
kirjoittamisen oppiaineen maisterintutkielmia. Johanna Berlinin ”Hulluus on 
oikeastaan äärimmäistä selvänäköisyyttä” : Tutkimus hulluustekstien 
mahdollisuuksista (2019) käsittelee hulluustekstien etiikkaa ja niiden 
yhteiskunnallisia vaikutuksia. Outi Rantakylän Assosiaatioiden ilotulituksesta 
koherentiksi kertomukseksi : Kaksisuuntainen mielialahäiriö ja 
omaelämäkerrallisen kirjoittamisen terapeuttiset mahdollisuudet (2016) 
paneutuu kirjoittamisen terapeuttisiin vaikutuksiin niin itsehoidollisena kuin 
psykoterapeuttiseen hoitoonkin yhdistettynä. Berlin ja Rantakylä käsittelevät 
tutkielmissaan kirjoittamisen ja tekstien vaikutuksia, kun taas oma tutkimukseni 
keskittyy siihen, miten kirjoitan ja miten kaksisuuntaiseen mielialahäiriöön 
liittyvät mielialavaihtelut vaikuttavat kirjoittamiseeni.  
 
Vaikka oma tutkielmani ei käsittelekään kirjoittamista terapiana, näkökulmani 
kannalta tärkeää tutkimusta on tehnyt Suomessa erityisesti Karoliina Maanmieli 
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(ent. Kähmi), joka on painottanut tähänastisessa tutkimuksessaan terapeuttiseen 
kirjoittamiseen ja kirjallisuusterapiaan. Väitöskirjassaan "Kirjoittaminen on tie 
minuun, minusta sinuun" : ryhmämuotoinen kirjoittaminen ja metaforien merkitys 
psykoosia sairastavien kirjallisuusterapiassa (Kähmi 2015) hän tarkastelee 
kirjallisuusterapian merkitystä ja vaikutuksia skitsofreniaa ja muita psykooseja 
sairastavien kuntoutuksen tukena. Maanmieli käsittelee tutkimuksissaan paitsi 
kirjoittamisen terapeuttisia vaikutuksia, myös mielialahäiriöiden vaikutusta 
kirjoittamiseen. Lisäksi Maanmieli on ottanut osaltaan kantaa myös hulluuden 
kulttuurissa muodostumiseen sekä tarkastellut hulluuden ja luovuuden välistä 
yhteyttä (ks. esim. Maanmieli 2019; Maanmieli & Maanmieli 2019). 
 
Käsitellessäni flow-tilaa nojaan paitsi käsitteen kehittäjän Mihaly 
Csíkszentmihályin teorioihin, myös sosiaalipsykologi Susan K. Perryn 
tutkimuksiin. Perry (2009, 213–224) on tutkinut säännöllisesti teoksia 
julkaisevien ja menestyneiden kirjailijoiden prosesseja, flow-tilaan liittyviä 
onnistumisen kokemuksia sekä sen merkitystä ja mahdollisuuksia ja sitä, kuinka 
siihen voi päästä. 
 
Carl Vandermeulen (2011) käsittelee kirjoittajan identiteetin muodostumisen 
merkitystä kirjoitustaidon kehitykseen ja kirjailijaksi tulemiseen. Vandermeulen 
pitää oleellisena osana muisti- ja kirjoittamispäiväkirjoja, työnsä ja minuutensa 
reflektointia. 
 
Ronald J. Pelias käsittelee luovan kirjoittamisen tutkimuksen uusia konventioita 
teoksessaan Creative Qualitative researcher (2011).  Tutkielmassani peilaan 
erityisesti Peliaksen ajatuksia autoetnografisesta kirjoittamisen tutkimuksesta. 
 
Päiväkirjantutkimusta tehdään eri tieteenaloilla aina 
kirjallisuudentutkimuksesta antropologiaan ja psykologiaan. Philippe Lejeune 
on autobiografiaan ja päiväkirjantutkimukseen erikoistunut 
kirjallisuudentutkija. Teoksessaan On diary (2009) Lejeune esittelee 
päiväkirjantutkimuksen ja päiväkirjan kirjoittamisen konventioita, teemoja ja 
syitä. Kysymykseen siitä, miksi päiväkirjojen tutkiminen on oleellista, hän vastaa 
päiväkirjan olevan paitsi teksti, myös toiminta- ja elämäntapa, jossa teksti on vain 
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sivutuotteena. Päiväkirjan lukeminen ja tutkiminen ei myöskään ole 
yksinkertaista tai helppoa, sillä lukijan ei ole mahdollista ymmärtää kaikkea 
implisiittistä sisältöä - sitä, mikä on rivien välissä. (Lejeune 2009, 268.) 
Päiväkirjojen tutkiminen on eräänlaista antropologiaa autobiografioiden 
tutkimuksessa. Omaelämäkerrallisessa tekstissä kirjoittaja kertoo itseään muille. 
Päiväkirjoista on luettavissa, kuinka kirjoittaja kertoo itseään itselleen. Tätä 
tutkielmaa tehdessäni olen käyttänyt hyväkseni myös 
nykykulttuurintutkimuksen ja sukupuolentutkimuksen dosentti Tuija Saresman 
pro gradu-tutkielmaa Rakas päiväkirjani. : Huomioita päiväkirjan pitämisen 
tyyleistä ja funktioista Katariina Haavion ja Satu Koskimiehen 50-luvun tyttöjen 
ja 50-luvun teinien pohjalta (1996), jossa hän käsitteli ja tutki 
päiväkirjakirjoittamista ja sen konventioita irrottaen sen tyttötapaisuudesta ja 
osoittaen päiväkirjojen autobiografisen arvon. 
 
Tutkielmani lähteenä olen käyttänyt tiedekirjallisuuden lisäksi myös psykiatri ja 
kirjailija Claes Anderssonin tietokirjoja hulluudesta sekä kirjoittamisen 
prosesseista. Andersson kirjoittaa mielen häiriöistä ja hulluuden kulttuurissa 
esiintymisestä psykiatrin positiosta, kirjoittamisen vimmasta ja vastuksesta 
kirjailijana, suurelta osin oman kirjoitusprosessinsa kautta. (Ks. Andersson 2003; 
2005.) 
 

3.2 Metodologia  
 
Tutkimuskysymykset:  
 
Fenomenologis-hermeneuttisen perinteen mukaan lähestyn aihettani ilman 
ennakko-oletuksia tai hypoteeseja. Koska tutkimukseni on aineistolähtöistä, 
tutkimuskysymykset ja teoreettinen viitekehys muotoutuivat vasta tutkimuksen 
edetessä. Tutkimuskysymyksikseni päätyivät: 

- Kuinka paljon mielialojen vaihtelu vaikuttaa kirjoittamisen blokkeihin, 
flow-tilaan tai ylipäätään haluun kirjoittaa?  

- Mitkä syyt vaikuttavat blokkien syntyyn?  

- Minkälaisissa tilanteissa flow-tilaan pääsee? 

- Vaikuttaako vapaakirjoittaminen muun tekstin syntyyn? 
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Tutkimusstrategiat 
 
Tutkimukseni on laadullinen autoetnografinen tapaustutkimus. Tuomi ja 
Sarajärvi (2002, 27) kutsuvat laadullista tutkimusta ymmärtäväksi 
tutkimukseksi, erotuksena selittävästä tutkimuksesta. Pyrkimyksenäni on 
ymmärtää, miten mielialahäiriö ja mielentilojen muutokset vaikuttavat 
kirjoittamisprosessiin, ei selittää sitä. 
 
Etnografista tutkimusstrategiaa käytetään etenkin antropologiassa. 
Etnografiselle tutkimukselle ominaista on kenttätutkimusvaihe, jossa tutkija on 
läsnä, tarkkailee tutkimuskohdetta ja pyrkii ymmärtämään tapahtumia ja niiden 
merkitystä osallisille heidän omasta näkökulmastaan (Metsämuuronen 2002, 98). 
Autoetnografia on etnografian muoto, jossa tutkija on osa tutkimusjoukkoa 
(Hayano 1979, 100) tai itse oman tutkimuksensa kohteena. Ronald J. Pelias (2019) 
määrittelee autoetnografian yksinkertaistettuna jakamalla sanan osiin: auto (itse) 
- etno (kulttuuri) - grafia (kirjoitus). Autoetnografia on siis kulttuurista 
kirjoittamista itsensä kautta. Pelias viittaa myös Bochnerin ja Ellisin muotoiluun, 
jonka mukaan autoetnografia on omaelämäkerrallinen kirjoittamisen ja 
tutkimuksen genre, joka osoittaa tietoisuuden monet kerrokset ja syventää 
ymmärrystä yhdistämällä henkilökohtaisen kulttuuriin. (Pelias 2019, 19.) 

 
Etnografinen ja erityisesti autoetnografinen tutkimusstrategia on saanut 
osakseen kritiikkiä sen subjektiivisuudesta. Kritiikin kohteena on tutkija ja 
epäilys siitä, että hän saattaa herkistyä vääristymille tai tulkita näkemiänsä ja 
kokemiansa asioita tarkoituksellisen epärehellisesti. (Metsämuuronen 2011, 100.) 
Yksi ainoastaan tutkijaan kohdistuvan autoetnografian eduista on se, että 
tutkimuskohteen henkilöllisyys on paitsi tiedossa, on kohde koko ajan tietoinen 
tutkimuksen vaiheista, motiiveista ja siitä, mistä tutkimuksessa on kyse. 
Laadullisen tutkimuksen etiikkaan liittyvät niin kutsutut Mengele-tapaukset, 
joiden vuoksi tutkittavien suojaa on korostettu. Yksi olennainen osa tätä on 
tutkittavan suostumus ja oikeus keskeyttää osallistuminen missä vaiheessa 
tahansa. (Tuomi & Sarajärvi 2002, 128.) Autoetnografisessa tutkimuksessa on 
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mahdollisina haasteina niin tutkimustietojen luottamuksellisuus kuin 
tutkimuksen rehellisyyskin. Tutkimusmateriaaleissa saattaa tulla esiin oleellisia 
seikkoja, jotka voivat kuitenkin loukata tutkittavan läheisiä. Vaikka tämä ei olisi 
tunnistettavissa, täytyy tutkijan itsensä punnita oman etunsa ja tutkimuksen 
laadukkuuden ja rehellisyyden väliltä. Jos tutkija jättää tällaisen seikan 
raportoimatta, saattavat tutkimuksen tulokset joko vääristyä tai analyysi jäädä 
pintapuoliseksi. On otettava huomioon myös, että omalle tekstilleen voi tulla 
sokeaksi, eikä kirjoittaja välttämättä tunnista seikkoja, jotka ulkopuolinen lukija 
havaitsisi. Tätä vastoin oman päiväkirjatekstinsä tutkiminen antaa kuitenkin 
mahdollisuuden nähdä rivien väleistä oleellisia asioita, joiden merkit voi 
ymmärtää ainoastaan kirjoittaja itse. Näiden seikkojen avaaminen analyysissa 
tuo lisäarvoa tutkimukselle. 
 
Tapaustutkimuksella tarkoitetaan tiettyä yksittäistä tapahtumaa, ryhmää tai 
henkilöä koskevaa tutkimusta. Laadullisessa tapaustutkimuksessa keskitytään 
tarkastelemaan erityisesti vain tutkimuksen kohteena olevaa entiteettiä. Siinä 
missä etnografinen tutkimus yrittää ymmärtää kokonaista kulttuuria, keskittyy 
tapaustutkimus kohteeseensa. Kulttuurin vaikutusta ei kuitenkaan voi jättää 
huomiotta. (Blakeslee & Fleischer 2019, 99.) Tehdessäni autoetnografista 
tapaustutkimusta on näkökulmanani näytenäkökulma. Tutkielmani 
johtopäätökset eivät ole yleistettävissä laajempaan joukkoon mielialahäiriöisiä 
kirjoittajia. 
 
Tieteenfilosofia ja analyysimenetelmät 
 
Analyysimenetelminäni käytän tarkemmin sisällönanalyysia ja 
diskurssianalyysia. Nämä menetelmät tukevat ja täydentävät toisiaan 
päiväkirjan- ja taiteentutkimuksessa. Sisällönanalyysi etsii tekstistä merkityksiä, 
kun taas diskurssianalyysissä tarkastellaan sitä, miten merkityksiä tuotetaan 
(Tuomi & Sarajärvi 2002, 106). Lähestyessäni materiaalejani lähiluvun keinoin 
saan hermeneuttisen diskurssianalyysin avulla muodostettua kokonaiskuvan, 
jota lähteä purkamaan sisällönanalyysillä. Samalla etsien fenomenologian 
keinoin tekstien ja kirjoittamisen prosessien olemusta. 
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Fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen erityisyys on siinä, että 
ihminen on sekä tutkimuksen kohde että tutkija. Sekä fenomenologisessa että 
hermeneuttisessa ihmiskäsityksessä keskeisinä käsitteinä ovat kokemus, 
merkitys ja yhteisöllisyys. Fenomenologinen tutkimus keskittyy ihmisen 
suhteeseen omaan todellisuuteensa, inhimilliseen kokemukseen. 
Hermeneutiikassa on kyse ymmärtämisen ja tulkinnan teorioista, ilmiöiden 
merkityksen oivaltamisesta. (Tuomi ja Sarajärvi 2002, 34.) 
 
Fenomenologia on sananmukaisesti ilmiöiden tutkimusta. Fenomenologinen 
tutkimusstrategia tutkii subjektiivista kokemusta, joko tutkijan omasta tai 
erillisen tutkimuskohteen näkökulmasta. Fenomenologisessa tutkimuksessa on 
tarkoitus selvittää, miten koemme ja ymmärrämme asiat ja ilmiöt, ja minkälaisia 
merkityksiä ne meille tuottavat. Fenomenologisessa tutkimuksessa oleellista on 
tutkijan avoimuus ja ennakkoluulottomuus, tutkimuskohdetta lähestytään ilman 
ennakko-oletuksia tai hypoteesia. (Smith 2018.)  
 
Hermeneuttinen analyysi pyrkii ymmärtämään tutkimuskohdetta 
hermeneuttisella kehällä. Tulkinnassa edetään esiymmärryksestä 
yksityiskohtien tarkastelun kautta kokonaisuuden hahmottamiseen ja 
syvempään ymmärrykseen. Analyysin edetessä ymmärrys tutkittavasta 
muuttuu, syvenee ja korjautuu, toimii kehämäisesti. Hermeneuttisella kehällä 
kokonaisuudesta määrittyvät yksityiskohdat määrittävät kokonaisuuden. Hans-
Georg Gadamer vertaa tulkintatapaa vieraiden kielten oppimiseen. Jotta voimme 
ymmärtää kokonaisen lauseen, täytyy se ensin jakaa osiin. Lopullinen merkitys 
kuitenkin voidaan ymmärtää vasta muusta tekstiyhteydestä - ja teksti 
muodostuu näistä lauseista ja niiden osista. (Gadamer 2004, 29.) Vaikka 
lähtökohtana fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa on, että kohdetta 
lähestytään ilman ennakko-oletuksia, on niiden olemassa oleminen kuitenkin 
inhimillistä. Näiden oletusten sivuuttaminen on haasteellista, ellei mahdotonta. 
Tulkitsijan onkin hyvä lähestyä tekstiä hakemalla oikeutusta tai syitä näille 
ennakkonäkemyksilleen sen sijaan, että lähtökohtaisesti ainoastaan etsisi 
oletuksiensa mukaisia merkityksiä (Gadamer 2004, 33). 
  



 18 

4 Tutkimusaineisto - päiväkirjojen tutkimisesta 
 
Tutkimusaineistonani toimi syksyn 2020 aikana kirjoittamani päiväkirjat. 
Merkinnät koostuvat perinteisistä päiväkirjamerkinnöistä, vapaan kirjoittamisen 
harjoituksista sekä kirjoittamiseen liittyvistä muistiinpanoista. Aloittaessani 
kirjoittamista olin hahmotellut mielessäni, miten kirjoitan, millä tekniikoilla ja 
minkä verran kerron esimerkiksi kirjoittamisprosesseistani. Syksyn aikana 
materiaali kuitenkin muotoutui ja kehittyi mielialojeni mukaan, ja alkuperäiset 
suunnitelmat jäivät. Saatoin pitää useiden päivien taukoja, ja joinakin päivinä 
kirjoittaa useaan otteeseen. Joiltakin päiviltä merkinnät ovat ainoastaan 
sanalistoja. Syksyn aikana tunsin ajoittain huonoa omatuntoa muistiinpanojeni 
ja merkintöjeni hajanaisuudesta, mutta nyt jälkeenpäin tarkasteltuna pelkkien 
sanalistojenkin päivät ovat olennaisia niin tutkimukseni kuin luovan 
prosessinkin kannalta. Sanalistat ovat paitsi muistiinpanoja runojeni 
kirjoittamista varten, myös omanlaisiaan päiväkirjamerkintöjä, mielialan 
kuvaamista ja prosessin käsittelyä. Vaikka säännöllisemmässä ja 
strukturoidummassa päiväkirjassa olisi ollut enemmän materiaalia 
analysoitavaksi, kertovat tauot ja ajoittain sekavatkin merkinnät sekä 
mielialoistani että prosesseistani enemmän kuin olisin osannut odottaa. 
 
Vaikka materiaalin aikajänne on verrattain lyhyt, sijoittuu se ajankohtaan ja 
vuoteen, jolloin omassa elämässäni ja elämäntilanteessani tapahtui muutoksia, 
sairauteni oireili masennuspainotteisena, mutta myös osin sekamuotoisena, ja 
ympärillämme vallitsi maailmanlaajuinen COVID-19-pandemia. Ajanjakso oli 
hedelmällinen niin tapahtumien, mielialojen kuin tunne-elämänkin kannalta.  
 

Sanoja 
- pakotettu 
- punahukka 
- hypokondria 
- kuolintoive 
- nukkuva kissa. 
(20) 

 
Sanoja päivään: 

- kyselytunti 
- maailman turvallisin maa 
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- oikeusvaltio 
- ihmisoikeus 
- Halla-Aho 
(33) 

 
4.1 Tunteiden muistiin kirjaaminen 
 
Päiväkirja käsitteenä ja esineenä on monitulkintainen, eikä sille voi nimetä 
selkeää ja yksiselitteistä tehtävää tai tarkoitusta. Jokainen päiväkirja on 
kirjoittajansa näköinen, ja kaikilla meistä on oma käsityksensä siitä, miten 
päiväkirjaa kirjoitetaan. Päiväkirjoja ja niiden kirjoittamista tutkinut Philippe 
Lejeune muotoilee teoksessaan On diary (2009) päiväkirjan moninaiset olemukset 
kuvaavasti ”there are as many diaries out there as stars in the night sky.” 
(Lejeune 2009, 155.) Päiväkirjan mahdollisuuksien monimuotoisuutta ja 
säännöttömyyttä vasten olen lähtenyt kirjoittamaan omaa tutkimusmateriaaliani 
itseäni ja kirjoittamistapojani sitomatta. Tutkielmassani päiväkirja, muistikirja ja 
mielialapäiväkirja vuorottelevat, limittyvät ja sekoittuvat toisiinsa. Näiden 
perinteisinä päivä- ja muistikirjojen kirjoitustapoina pidettyjen muotojen lisäksi 
käytän merkinnöissä niin kutsuttua vapaakirjoittamista.  
 
Päiväkirjan luonteet ja funktiot 
 
Päiväkirjat ovat tapahtumien ja ajatusten muistiin merkitsemistä. Tekstilajina 
päiväkirja on ainutlaatuinen. Sen kirjoittaminen on omaelämäkerrallista, mutta 
useimmiten sisällöltään julkaistavaksi tarkoitettua autobiografiaa rehellisempää 
ja ainakin ajatusten osalta yksityiskohtaisempaa. Philippe Lejeune (2009) 
muotoilee päiväkirjan olevan keskusteluluontoista itseilmaisua, jossa kirjoittaja 
osoittaa puheensa joko myöhemmälle minälleen tai reflektiona. Päiväkirjojen 
reflektio mielletään usein analyysiksi, mutta Lejeunen mukaan kyse on 
ennemmin ajatusten vapauttamisesta. (Lejeune 2009, 195.) Luomistyöhön ja 
muuhun kirjoittamiseen liittyvässä muistikirjassa reflektio itsensä kanssa 
keskustelemisen merkityksessä on oleellista, jotta muistikirjan funktio täyttyisi. 
Kun kirjoittamispäiväkirjani limittyy raportoivaan ja pohtivaan päiväkirjaan 
sekä mielialaseurantaan, on kyse ennemmin analyysistä. Ajatusten 
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vapauttaminen on läsnä vapaakirjoittamisen osioissa, mutta muutoin 
kirjoitustapani on pitkälti omien ajatusteni ja käytökseni analysointia. 
 
Omaelämäkerrallisen kirjoittamisen sanotaan joskus olevan fiktiivisempää kuin 
fiktio itse. Päiväkirjassa fiktiivisyys ei ulotu pelkästään tapahtumien omasta, 
itselle suotuisasta näkökulmasta raportoimiseen. Pro gradussaan Tuija Saresma 
(1996) muotoilee, etteivät omaelämäkerralliset kirjoitukset paljasta kirjoittajan 
todellista minää, vaan niistä voi korkeintaan lukea kirjoittajan moniäänisen 
identiteetin kertomusta.  Päiväkirjoja tutkiessa täytyykin muistaa, että ne eivät 
ole dokumentaarisia tekstejä edes kirjoittajan ajatuksista, vaan elämän 
narratiiviseen muotoon kirjaamista. (Saresma 1996, 8-9.) Kirjoitan päiväkirjaani 
tietoisen reflektiivisesti, ja pyrin huomauttamaan myös itselleni, että 
kokemukseni ja tunteeni erilaisiin tilanteisiin, etenkin negatiivisena pitämiini, 
ovat ainoastaan omiani.  
 

On kauheaa nähdä toisten, tuttujen julkaisevan. Äiti osti [tuttavani] kirjan 
minulle. En tiedä, ymmärsikö hän pahentavansa tilannettani. Muiden 
menestys tuntuu pahalta. Olen sillä tavalla itsekäs ja lapsellinen. 
(19) 

 
Tutkimuskohteena päiväkirjat ovat hyvin paljaita, mutta erityisesti julkaistujen 
kohdalla täytyy muistaa niiden olevan jonkun valitsemia, toimittamia, usein 
sensuroituja. Esimerkiksi Sylvia Plathin julkaistujen päiväkirjojen (1997) 
kohdalla tuota sensuuria on harjoittanut osaltaan hänen entinen puolisonsa Ted 
Hughes, joka teki toimitustyön yhdessä Frances McCulloughin kanssa. 
McCullough kertoo johdannossa suoraan heidän jättäneen pois tiettyjä osia ja 
aiheita: osan elossa olevien ihmisten yksityisyydensuojan vuoksi, mutta osa pois 
jätetyistä asioista sisältää Plathin kuvausta omasta seksuaalisuudestaan. 
(McCullough 1997, 11.) Yksityisyydensuojan merkitys on suuri, mutta Plathin 
kohdalla toimitustyöhön on oman olettamukseni mukaan liittynyt myös 
Hughesin motiivit oman selustansa turvaamiseen. Joissain tapauksissa 
päiväkirjojen katoaminen tai tuhoutuminen on kirjoittajan oma valinta. Ei ole 
tavatonta, että kirjoittaja hävittää vanhat päiväkirjansa syystä tai toisesta, joko 
heti niiden täytyttyä tai vuosien jälkeen. Luonnollisesti myös autoetnografisessa 
päiväkirjatutkimuksessa materiaali on tutkimuskohteen itsensä rajaamaa tai 
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rajoittamaa. Ihminen joko tietoisesti tai tiedostamattaan säätelee sitä, mitä esittää 
itsestään ulkopuolisille. Tutkijan täytyy olla valmis olemaan rehellinen ja 
avaamaan itsensä yleisölle. (Pelias 2009, 25.) 
 
Tutkimusmateriaalina toimivassa mielityökirjassani kulkee mukana myös 
Käypä hoito -suositusten mukainen mielialapäiväkirja, joka on tarkoitettu 
esimerkiksi kaksisuuntaista mielialahäiriötä sairastavien ihmisten mielialojen 
päivittäiseen seurantaan. Se auttaa tunnistamaan mielialan normaalit vaihtelut 
ja normaalista poikkeavan kehityksen. (Mantere, Valtonen & Suominen, 2011.) 
Mielialojen vaihtelun seuraamiseen olen käyttänyt seitsenportaista asteikkoa, 
jossa normaalin molemmin puolin on yhdestä kolmeen miinus- tai plusmerkkiä. 
Ääripäissä mielialan muutos on niin voimakasta, että työskentely ei ole 
mahdollista. Mielialapäiväkirjaa voidaan pitää mekaanisena lukujen 
kirjaamisena, tai siihen voidaan liittää tekstiä ja mielialojen sanallista kuvailua. 
Materiaaleissani on kirjattuna jokaisen merkinnän päivälle mielialan taso, osassa 
auki selitettynä, osassa ainoastaan huomiona, joskus ainoana merkintänä.  
 

Leivoin pullaa. Tuntuu normaalilta. Hassua. Olo on -1, mutta normaalin 
oloinen. Normaali ahdistus. 
(36) 

 
Päiväkirja, muistiinpanot ja huomiot 
 
Muistikirjalla ja päiväkirjalla ei kaikissa tapauksissa ole juurikaan eroa. 
Muistikirja mielletään esineeksi, johon voi merkitä muistiinpanoja ja huomioita, 
mutta sitä voidaan kirjoittaa myös päiväkirjamaisesti, kirjata muistiin päivän 
tapahtumia. Muistikirjan funktio voi olla esimerkiksi ympäröivästä maailmasta 
tehtyjen huomioiden tallettamisessa tai unien ylös kirjaamisessa. Yhtä lailla se 
voi myös olla kirjailijan muistiinpanovälineenä silloin, kun mieleen tulee 
juonenkäänteitä, säkeitä tai tärkeitä yksityiskohtia, mutta itse kirjoitustyö ei ole 
sillä hetkellä käynnissä. Carl Vandermeulen (2011) esittää, että muistikirjassa 
pääsee tutkailemaan sanojen, kuvien, äänien ja tarinoiden nautintoa. 
Muistikirjan ollessa nimenomaan muistiinpanoja varten ei siihen kohdistu 
kritiikkiä, eikä sitä tarvitse suunnitella tai korjailla. (Vandermeulen 2011, 199.) 
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Oman tutkielmani materiaalina olevat muistikirjani ovatkin nimenomaan 
säkeiden, yksityiskohtien, tuokiokuvien sekä tunnelmien tallettamista. Kirjaan 
muistikirjaan muun muassa näistä muistiinpanoista syntyneiden runojen 
kirjoitusprosesseja, sudenkuoppia ja flow-tilaan pääsemisiä sekä reflektoin itse 
prosessia. Teen muistiinpanoja myös omasta suhtautumisestani 
kirjoitusprosessiini. 
 
Erotan itse kirjoittaessani muistiinpanot ja huomiot toisistaan. Muistiinpanot 
ovat hetkien ylös kirjaamisia, sanalistoja ja huomioita abstraktimpia. Huomiot 
liittyvät etenkin mielityökirjassa prosessin analysointiin tai käytännön 
seikkoihin. 
 

Vasta juotu juoma kirvelee silmiä. Hengitys pysähtyy tiheään kankaaseen. 
(Muistiinpano, 4.) 
 
Tohtia - se on mitä upein sana. Sitä sanaa haluan käyttää teksteissäni. 
(Muistiinpano, 7) 

 
-1 
Perfektionismi, tuo masennukseni paras ystävä, astuu esiin. *  
[---] 
*) kirjoittamisen blokkien lukuun 
(Huomio, 11.) 

 
Hullu rakkaus on jäänyt jonnekin mustan liejun alle. 
(Muistiinpano, 22) 

 
Tämä tarvitsee jonkin muun sanan. (Toisteisesta runon luonnoksesta, päivän 
ainoa merkintä.) 
(Huomio, 42.) 

 
 
Vapaakirjoittaminen 
 
Vapaakirjoittamisella tarkoitetaan sanan mukaisesti vapaata kirjoittamista. 
Vapaan kirjoittamisen harjoituksena voidaan kirjoittaa esimerkiksi tietty aika tai 
sivumäärä tekstiä nopeasti, ajattelematta ja nostamatta kynää paperista. 
Oleellista vapaan kirjoittamisen harjoituksissa on, että sisältöä ei suunnitella, 
vaan kirjoitetaan täysin hetkessä, ilman ennakkoon asetettuja tavoitteita. Kun 
kirjoittaa säännöllisesti täysin pysähtymättä ja miettimättä, vähentää se paineita 
onnistumiseen ja alentaa kirjoittamiseen liittyvää itsetietoisuutta ja itsekritiikkiä. 
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(Svinhufvud 2007, 142–143.) Vapaakirjoittamisen funktioita voi olla useita. 
Kirjoittamisen blokkien purun lisäksi se voi auttaa ajatusten purkamisessa ja 
alitajunnan avulla ajatusten jäsentelyssä. Omassa kirjoitustyössäni 
vapaakirjoittamisen merkitys on edellä mainittuja sekä lähes meditatiivista 
aivojen tyhjentämistä asioista, jotka eivät varsinaisesti vaadi käsittelyä tai 
purkamista, vaan ainoastaan ylimääräisenä järjestelmästä poistamista. Tuosta 
purkamisesta ja jäsentelystä jää sivutuotteeksi suuri määrä tekstiä, josta voin 
löytää säkeitä, sanoja tai tekstinpätkiä, joita voin käyttää hyväksi runoissani ja 
muissa kirjoituksissani.  
 

Päivän vapaan kirjoittamisen tuotoksessa toistuu aiemmassa 
luonnoksessani oleva ”I’m sorry daddy I’ve been a bad girl.” 
Tuon luonnoksen haluan tehdä oikeaksi.  
(1) 

 
Tässä esimerkissä on nähtävissä vapaakirjoittamisen vaikutus tekstin syntyyn. 
Paitsi aiheena ja mielestäni toimivana tekstinä, myös haluna kirjoittaa. 
Määrittelen halun primitiivisenä tarpeena, erotuksena rationaalisesta 
tahtomisesta. 
 
Puhuessaan päiväkirjojen tutkimisen vaikeudesta implisiittisen sisällön osalta, 
vertaa Lejeune (2009) tilannetta siihen, kuin jos lukisi omaa päiväkirjaansa 
vuosikymmeniä myöhemmin. Rivien väleissä olevat merkitykset ovat 
kadonneet. (Lejeune 2009, 268.) Tehdessäni omaa tutkimustani lähes välittömästi 
kirjoittamisen jälkeen ymmärrän itse ja hahmotan rivien väleistä ja 
kirjoitustavoista asioita, joita ulkopuolinen ei välttämättä huomaisi. Päivinä, 
joina päiväkirjan osuus on lähinnä hetkiä tai tilanteita raportoivaa, voi 
sanalistoista löytyä asioita, joiden auki kirjoittaminen tuntuu liian raskaalta tai 
liian paljastavalta. 
 

Sanoja päivään: 
- velvollisuus 
- kansaneläkelaitos 
- prinsessa 
- bulimia nervosa. 

(32) 
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Elämän julkinen kuvaaminen 
 
Anna Kuitunen (2009) ja Henrik Häggblom (2018) ovat tutkineet arjen 
kuvaamiseen perustuvia tosi-tv-sarjoja pro gradu-tutkielmissaan. Heidän 
mukaansa julkisuus ja tarkkailijan läsnäolo muuttuu luontevaksi tai unohtuu 
kuvausten tai kuvaamisen alun jälkeen. Big Brotherissa ja Iholla-sarjassa katsoja 
on jatkuvasti läsnä. Big Brother on kilpailu, joka perustuu suljetussa talossa 
asuviin ympärivuorokautisen tarkkailun alla oleviin kilpailijoihin, joista 
televisiokatsojat äänestävät viikoittain jonkun ulos (Kuitunen 2009, 14). Iholla-
sarjassa osallistujat kuvaavat itse omaa elämäänsä, siitä videokameralle 
päiväkirjamaisesti kertoen (Häggblom 2018, 2). Big Brother-kilpailijat kertoivat 
tutkimushaastatteluissa tiedostaneensa kameroiden läsnäolon jatkuvasti, mutta 
tottuneensa niihin, mitä pidempään talossa asuivat (Kuitunen 2009, 41–42). 
Iholla-sarjaan myöhemmillä kausilla osallistuvat osasivat odottaa julkisuutta 
etukäteen, ja kokivat aluksi tarvetta esiintyä. Tuotannon edetessä tuo tarve 
kuitenkin unohtui, ja kuvaamisesta tuli luontevampaa. (Häggblom 2018, 56.) 
 
On ilmeistä, että myös itse aloittaessani tutkielmaan liittyvän päiväkirjan 
kirjoittamisen tiedostin sen tulevan paikoin ulkopuolisten ihmisten luettavaksi 
ja että joutuisin itse kohtaamaan tapahtumat uudelleen tutkimusta tehdessäni. 
Ensimmäisistä päiväkirjamerkinnöistä kuultaakin läpi tarkkailtavana olemisen 
tunne. Teksti on paikoittain jopa kaunokirjallista ja sisällöltään selkeästi 
myöhempiä merkintöjä siivotumpaa.  
 

 Monstera deliciosa  
(miten kaunis nimi)  
sai tänään uudet mullat. 
(5)  

 
Mitä tästä päivästä jäi kerrottavaa? Söin nistipataa, sillä unohdin 
arrabbiatan Kallioon. Muistin ottaa kirkasvalolampun käyttöön. Soitin 
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vakuutusyhtiöön. [---] Päivän tapahtumiin kuuluu myös menestyksekäs 
syömättä jättäminen. 
(29) 

 
Ero näkyy paitsi kielessä, myös käsialassa. Tapanani on kirjoittaa tekstaten, 
mikäli teksti on tarkoitettu tiedonannoksi tai virallisessa yhteydessä. Omat 
muistiinpanot, kauppalistat ja kirjeet olen tottunut kirjoittamaan 
kaunokirjoituksella, viimeksi mainitut toki huolellisemmin. 
 

 
(3) 

 

 
(24) 
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5 Mielialat, ilmaisu ja kirjoittamisen sujuminen 
 
5.1 Ekspressio ja kirjoittamisen vaikutus mielialaan 
 
Käsitettä ekspressiivinen kirjoittaminen käytetään viitatessa terapeuttiseen 
kirjoittamiseen. Ekspressio ja ekspressiivisyys merkitsevät ilmaisua ja 
ilmaisuvoimaisuutta. Terapeuttisessa kirjoittamisessa oleellisinta onkin 
nimenomaan mahdollisuus itseilmaisuun tekstien kirjallisen tason ollessa 
merkityksetön (Niemi-Pynttäri 2016, 95).  

Kirjallisuusterapia käsitteenä pitää sisällään erilaisia kirjoittamiseen liittyviä 
muotoja päiväkirjan kirjoittamisesta vuorovaikutukselliseen ryhmäterapiaan 
(Linnainmaa 2008, 12). Vaikka lukemisella ja kirjoittamisella voi muutoin olla 
terapeuttisia vaikutuksia, ei siitä voida puhua kirjallisuusterapiana, mikäli siihen 
ei liity vuorovaikutuksellista terapiasuhdetta (Ihanus 1995, 169; Linnainmaa 
2008, 12). Mikäli itsenäinen kirjoittaminen kuitenkin sisältää itsereflektiota, voi 
sitä kutsua terapeuttiseksi kirjoittamiseksi tai terapiakirjoittamiseksi (Ihanus 
2009, 23). 

Oma kirjoittamiseni on itsenäistä, eikä siihen liity terapiasuhdetta tai muuta 
vuorovaikutuksellisuutta. Kutsun sitä tässä kuitenkin ekspressiiviseksi sekä 
ilmaisuvoimaisuuden merkityksessä että siihen liittyvien terapeuttisten 
ulottuvuuksien vuoksi. Kirjoittamisterapiassa voidaan käyttää keskeneräisten 
tunteiden käsittelyn keinona esimerkiksi lähettämättä jätettäviä kirjeitä (Ihanus 
2009, 71). Tällaisen kirjeen kirjoittamisen teho on ainakin osittain sensuurin 
puutteessa. Kun tietää, ettei vastaanottajalla ole mahdollista väittää vastaan tai 
kieltää kirjoittajan tunteita tai kokemusta, uskaltaa olla täysin rehellinen. Omalla 
kohdallani fiktiivisen tekstin kirjoittamisella on sama teho. Kun lähtökohtaisesti 
kaikki kirjoitettu teksti on fiktiota, ei ulkopuolisella lukijalla ole varmuutta sitä, 
mikä tapahtumista on todellista, mikä väritettyä ja mikä keksittyä. Näin voin 
käsitellä tunteitani päiväkirjamaisissa runoissani ilman, että joudun selittämään 
tai avaamaan kipeitäkin asioita. 
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Tunnustuksen saamisen vaikutus mielialaan 

On inhimillistä ja normaalia tuntea mielihyvää, kun saa tunnustusta tai kiitosta 
työstään, oli se sitten luovaa toimintaa tai muuta työskentelyä. Ulkoisen 
validoinnin on myös todettu vaikuttavan terapeuttisesti osana vaikeita 
mielialahäiriöitä sairastavien kuntoutusta. Artikkelissaan Psychosis, creativity 
and recovery: Exploring the relationship in a patient (2018) Nilamadhab Kar ja 
Socorro Barreto esittelevät tapauksen, jossa paranoidista skitsofreniaa 
sairastavan potilaan oireet lievittyivät huomattavasti tämän ryhdyttyä 
kirjoittamaan ja saatuaan tunnustusta työstään. Tutkimuskohteena olevan 
henkilön hoitoon kuuluivat antipsykootit hyvällä hoitovasteella, mutta ilman 
lääkkeitä hänen taudinkuvaansa kuului toistuvat paranoidiset ja psykoottiset 
jaksot. Potilas kirjoitti oireettomilla jaksoillaan, mutta kertoi saavansa 
paranoideja ja psykoottisia oireita kokiessaan ideoita kirjoittamiseen ja 
juonenkäänteisiin. Hyvän hoitovasteen lääkityksen lisäksi osaksi potilaan 
kokonaisvaltaista toipumista voidaan pitää kirjoittamista.  Kar & Socorro tuovat 
artikkelissaan esiin sen, että tapauksessa kirjoittamisen terapeuttiseen 
vaikutukseen liittyy nimenomaan tunnustuksen ja huomion saaminen. (Kar & 
Socorro 2018.) 

Artikkelissaan ”Hulluuden ja luovuuden kosketuspintoja suomalaisten 
mielisairaalamuistoissa” Karoliina Maanmieli (2019) käsittelee entisten 
mielisairaalapotilaiden kirjoituksia heidän muistoistaan osastohoidon ajalta. 
Tarkastelun alla ovat erityisesti tekstit, joissa potilaat kertovat luovan toiminnan 
vaikutuksesta heidän vointiinsa ja toipumiseensa. Maanmieli nostaa 
artikkelissaan esiin tekstin, jossa kirjoittaja oli saanut onnistumisen kokemuksia 
pulmapelien rakentamisesta sairaalan puutyötiloissa. Ratkaiseva käänne hänen 
voinnissaan tapahtui kuitenkin siinä vaiheessa, kun sairaalassa vieraillut pappi 
kiinnitti huomiota hänen rakentamiensa pelien taidokkuuteen. Potilaan töitä 
esiteltiin myös ulkomailla, ja hän sai kiitosta ja tunnustusta yhteisöltä. Ulkoisen 
validoinnin myötä tullut hyväksynnän ja ihailun kokemus vaikutti niin 
voimakkaasti, että potilas kykeni katkaisemaan osastohoitokierteensä ja elämään 
osana ”normaalia” yhteiskuntaa ensimmäistä kertaa aikuisiällään. (Maanmieli 
2019, 86.) 
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Kummassakaan edellä esitellyssä tapauksessa ei ole kyse kirjoittamisterapiasta, 
vaan itsenäisen luovan työskentelyn terapeuttisista vaikutuksista. Vaikka 
molemmat potilaat saivat mielihyvää ja onnistumisen kokemuksia jo pelkästään 
itse luovasta prosessista, on ulkoisella validoinnilla merkittävä rooli toipumisen 
edistymisessä. Omaan luovaan kirjoittamiseeni on aina liittynyt halu esitellä 
tekstejäni, tarve esiintyä ja hakea huomiota. Saadessani kiitosta ja tunnustusta 
vaikuttaa hyväksytyksi tulemisen tunne ratkaisevasti mielialaani. Etenkin 
masennuskausilla ajatus siitä, että olen hyödytön ja turha, on väistynyt. Sen 
lisäksi, että positiivisen palautteen saaminen teksteistäni vahvistaa itsetuntoa 
muutenkin, liittyy sen vaikutus itselläni myös käsitykseeni omasta 
tulevaisuudestani.  
 
Tunnustuksen tai kiitoksen pois jääminen, reaktioiden puuttuminen, vaikuttaa 
huomattavasti niin mielialaani kuin haluuni tai kykyyni kirjoittaa. Vaikka kyse 
on nimenomaan hiljaisuudesta negatiivisten kommenttien sijaan, ahdistun ja 
kyseenalaistan itseni, ja kirjoittaminen vaikeutuu. 
 
Ekspressiivinen ja vapaa kirjoittaminen 
 
Ekspressiivinen kirjoittaminen minulla liittyy usein vapaakirjoittamiseen ja 
niiden pohjalta tulleisiin runoihin. Vapaakirjoittamisesta löytyy 
tunteenpurkauksia, alitajunnasta tullutta huttua, joka vaikuttaa mielialaan ja 
edistää kirjoitustyötä sekä jaksamista. 
 

-2 
Tässä maisemassa kosteassa syksyssä kirjoittaessa olen onnellinen. 
Muistikirja, niin. Se oleellinen, jota pitäisi pitäisi pitäisi. Miksi on niin 
tahmeaa? Tahmea voi olla myös hyvä. Tahmea toffee. Tahmea alustaan 
jumiin jäänyt macaron-leivos, jota ei voi täyttää eli sen saa syödä suoraan 
pelliltä. Ihan vain tarkistaakseen, onko maku hyvä. Mutta suoraan pelliltä 
syödessä tulee paha olo. Ei ehkä fyysisesti, mutta ei macaronien 
paistopäivänä ole lupa syödä, ellei ole punninnut, mitannut, tarkastanut, 
ollut huolellinen. Se paha olo on myös fyysinen. Hyvin fyysinen. Vähintään 
rangaistuksen kautta. Aina täytyy rankaista. Minä elän rankaisemalla. 
(1) 
 
 
-1 
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[---] 
Viidentoista minuutin vapaakirjoitus. Tosin otan tämän ajateltuna 
harjoituksena.  
Tänään on hyvä päivä kirjoittaa ensimmäistä kertaa en tunne lannistuvani. 
[---] Mutta kirjoittamiseen. Se tuntuu ajatuksena hyvältä. Tämän jälkeen 
juon kahvit ja kokoan joitakin sanalistoja. [---] Kissa limputtaa 
kirjahyllyllä, jossa on käsilaukkuja. Hauskinta on, että hän on selkä minuun 
päin. Sanovat sen olevan luottamuksenosoitus. Siinähän sanovat. 
Kymmenen vuotta olemme eläneet yhdessä. Vuosikymmen on pitkä aika. 
Sanoja päivään: 

- kirjahylly 
- mammografia 
- tiivistynyt rintakudos 
- kissalimppu 
- vastuuttomat idiootit 
- pandemia 
- turkistarhaus 
- ajallispaikallinen 

(38) 
 

 
Jälkimmäinen vapaakirjoittamisen harjoitus oli sivumäärällisesti pidempi kuin 
yleensä. Olen kirjoittanut hyvin nopeasti, pohdin arkipäiväisiä asioita ja päätin 
kirjoittamisen iloiseen pulputtamiseen. Monesti näissä harjoituksissa tunnelma 
on ahdistunut, mutta kirjoittaminen on hedelmällistä sisällön tai tunteiden 
purkamisen vuoksi. Kokemukseni syksyn edetessä oli, ettei kirjoittamiseeni, 
blokkeihin tai flow’hun ole mahdollista vaikuttaa, sillä kaikki on vain tahmeaa 
mutaa. Tämä kirjoitus kuitenkin on muistikirjan jälkimmäiseltä puolikkaalta. 
Useat vapaan kirjoittamisen harjoitukset näyttävät tuottaneen tulosta siinä, 
miten käsittelen mieleeni putkahtelevia ajatuksia. Tuona päivänä päivänä olen 
merkinnyt mielialani masennuksen puolelle, mutta kirjoittamisen ilo on ollut silti 
läsnä. Sanalistalle päätyi niin ajankohtaisia ja arkipäiväisiä asioita kuin iloa 
tuottaviakin. Kukapa ei pitäisi kirjahyllyistä ja kissoista? 
 
Kirjoitan ja puhun paljon julkisesti omista mielenterveysongelmistani. 
Mielenterveyskuntoutujien stigma on edelleen tiukassa, ja sen poistamista 
edistää arkipäiväistäminen. Käydessäni loppusyksystä läpi siihen asti 
kirjoittamiani merkintöjä, huomasin jättäneeni kirjoittamatta muistikirjaa 
maailman mielenterveyspäivänä. Tuolle päivälle tein muistiinpanoihin listan 
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syksyn tapahtumista, joista en ollut kirjoittanut, mutta jotka vielä tätä tutkielmaa 
tehdessä muistaisin. 
 

11.10. päävammoista ääneen puhuminen = osasin kirjoittaa!! 
(35) 

 
Kirjoitin tuolloin sosiaaliseen mediaan pitkän tekstin omista 
mielenterveysongelmistani painottaen sitä, että tiedotusvälineissä näkyvä 
julkkismasennusten vaikeuksien kautta voittoon-narratiivi ei ole ainoa totuus. 
Julkisuuden henkilöiden ulostulot esimerkiksi masennuksistaan ovat tärkeitä ja 
edistävät stigman poistoa, mutta luovat myös kuvaa siitä, millainen on hyvä 
masentunut. Usein viesti on se, että romahduksen myötä henkilö on 
ymmärtänyt, mikä elämässä oikeastaan on tärkeää. Hän on ehkä löytänyt avun 
henkisyydestä tai hengellisyydestä ja on nyt aivan uusi ihminen. On kuitenkin 
niin, että valtaosa meistä ei ole menestystarinoita. Syömme lääkkeitä lopun 
ikämme, joudumme pitkille sairaslomille, menetämme työpaikkoja 
ongelmiemme vuoksi, emmekä aina jaksa pestä hampaita viikkoon. Minulle 
remissio on kaukainen haave, eutymiakin tuntuu saavuttamattomalta. Kirjoitin 
tekstin itselleni ominaisesti nopeasti ja pysähtymättä miettimään, se oli 
kirjaimellisesti purkaus. Tuon avauksen kirjoittaminen oli voimauttava 
kokemus, ja asiatekstiluonteestaan huolimatta kutsun sitä ekspressiiviseksi 
kirjoittamiseksi. Ääneen puhuminen auttaa myös hyväksymään itseni ja 
sairauteni. Tällainen ajatusten purkaminen vaikeana päivänä vaikutti mielialaani 
positiivisesti myös siksi, että kirjoitin hyvin. Olen jälkeenpäin lukenut tekstiäni 
uudelleen, ja saan edelleen mielihyvää siitä, kuinka olen osannut asiani esittää. 
Lisäksi sain toistakymmentä kiittävää viestiä siitä, että puhun avoimesti, 
rehellisesti ja suoraan näinkin henkilökohtaisista asioista. Ulkoinen validointi 
vahvisti positiivista kokemusta. 
 
 
5.2 Flow ja luomisen vaivattomuus 
 
Mihaly Csíkszentmihályi kutsuu optimaaliseksi kokemukseksi tilaa, jossa 
ihminen kokee, että toiminta on täysin hänen omassa vallassaan, eikä mikään 
ulkopuolinen voima voi viedä suurta iloa ja onnistumisen tunnetta pois 
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(Csíkszentmihályi 2005, 17). Csíkszentmihályi on tutkinut muun muassa 
urheilijoita, kirurgeja, taiteilijoita ja shakkimestareita ja nimennyt heidän 
kuvaamansa täydellisen keskittymisen tilan flow-tilaksi. Flow’ssa ihminen on 
syventynyt tekemiseensä niin, että mikään muu ei merkitse mitään. 
Keskittyminen on niin intensiivistä, ettei tarkkaavaisuus riitä ongelmien tai 
epäolennaisten asioiden ajatteluun. Tietoisuus katoaa ja aikakäsitys muuttuu. 
(Csíkszentmihályi 2005, 19; 113.)  
 

(Flow’ni oli tänään niin pitkä hyökyaalto, että unohdin käydä pissalla.) 
(23) 

 
Kuten hulluutta ja luovuutta käsittelevässäni luvussa kerroin, vertaa Claes 
Andersson (2004, 45) kirjoittamisen sujumisen tunnetta rakastumiseen ja jopa 
uskonnolliseen valaistumiseen - sekä hypomaniaan. Sekä Andersson että 
Csíkszentmihályi kuvaavat flow-tilan olevan kokemuksena niin järisyttävä ja 
miellyttävä, että se pelkästään riittäisi palkinnoksi kirjoittamisesta, tai siitä voisi 
olla jopa valmis maksamaan (Andersson 2004, 46; Csíkszentmihályi 2005, 19). 
Flow’n vertaaminen hypomaniaan on osuvaa, sillä niiden tuoma 
voittamattomuuden tunne todella on jotakin, josta itse antaisin 
masennuskausillani mitä vain. 
 
Runojen kirjoittaminen on omalla kohdallani verrattain nopeaa, ja kirjoittamisen 
hetki on yksittäisen tekstin kohdalla lyhyt. Kirjoitan useimmiten heti lähes 
valmista tekstiä. Vaikka kirjoittaminen olisi ”tavallista”, tai jostain syystä 
vaikean oloista, tapanani ei ole työstää tekstejä pitkään. Luonnehtisinkin omaan 
kirjoittamiseeni liittyvää flow-tilaa useimmiten ennemmin hyökyaalloiksi kuin 
virtaamiseksi. Pidemmän kokemuksen sijaan hyökyaalto on jylisevä ja vyöryvä, 
lyhyessä ajassa ohi menevä. Näihin onnistumisen tunteisiin kuitenkin liittyy 
samankaltaista muun maailman katoamista ja luomisen vimmaa kuin flow-
tilassa. 
 
Flow’n saavuttaminen 

Monissa kirjoittamisen oppaissa (ks. esim. Cameron 2004; Goldberg 2004; 
Svinhufvud 2007) neuvotaan sietämään huonon tekstin kirjoittamista, laskemaan 
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itsesensuuria ja Natalie Goldbergin (2004, 27) sanoin ”kirjoittamaan maailman 
karmeinta roskaa”. Kimmo Svinhufvudin mukaan säännöllinen 
vapaakirjoittaminen, kirjoittamisen vuoksi kirjoittaminen, paitsi alentaa 
itsekritiikkiä, myös helpottaa kirjoittamisen konventioihin ja vaatimuksiin 
liittyviä paineita. Kun sääntöjä ei ole, ei niistä tarvitse välittää. (Svinhufvud 2007, 
143.) Myös Julia Cameron kannustaa kirjoitusoppaassaan Tyhjän paperin nautinto 
(2004) huonoon kirjoittamiseen. Hänen mukaansa voidakseen olla hyvä 
kirjoittaja, täytyy olla huono kirjoittaja. Virheet voi korjata myöhemmin, mikäli 
tarvitsee. Cameronin mukaan juuri epätäydellisyydet tekevät hyvästä tekstistä 
täydellisen. (Cameron 2004, 39–40.)  

Flow-tilaa ei voi pakottaa, mutta pakko on paras muusa ja 
lähenevät/siirtyvät deadlinet saavat minussa aikaan vimman. [---] Tänään 
on ollut hyvä kirjoittaa. Teksti on päiväkirjaa ja liukuu kynästäni 
miettimättä. Natalie Goldberg sanoo, että täytyy antaa itselleen lupa 
kirjoittaa kuraa. Tänään minä kirjoitan heti valmista. 
(23) 

Kommenttini Goldbergin ohjeeseen viittaa vahvasti siihen, että suhtautumiseni 
vähemmän laadukkaan tekstin tuottamiseen on negatiivinen. Vaikka ajatuksen 
tasolla ymmärrän ohjeen merkityksen ja tärkeyden, on itsekritiikki yksi 
suurimmista vihollisistani. Silloin, kun kirjoittamiseni sujuu, on jälki myös 
myöhemmin tarkasteltuna hyvää, valmista. 

Kun on tottunut kirjoittamaan vapaakirjoittamisen keinoin tiedostamatta 
prosessia ja tuntematta paineita, on flow-tila helpompi saavuttaa. Tutkimusten 
mukaan voimakas kiinnostus tekemiseen sen itsensä vuoksi, vailla odotuksia 
palkitsemisesta, auttaa positiivista ja avointa asennoitumista kirjoittamiseen, 
jolloin flow ja luova tila on helpompi saavuttaa. (Perry 2009, 215.) Syksyn aikana 
vapaan kirjoittamisen harjoituksia kertyi pitkälle toistakymmentä. En voi sanoa, 
että ne olisivat edistäneet kirjoittamistani optimaaliseen kokemukseen asti, 
mutta useissa teksteissä toistuu kirjoittamiseni blokkien syiden pohtiminen - tai 
niiden vatvominen. Vapaakirjoittaminen oli kuitenkin hedelmällistä luovan työn 
kannalta sisällöllisesti - niiltä osin, kun saan selvää omasta käsialastani. Nautin 
näistä kirjoitusharjoituksista, opin olemaan ajattelematta ajankulua. Joitakin 
kertoja painoin puhelimen herätyskellon torkulle, sillä en halunnut lopettaa 
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hyvää ja hedelmällistä kirjoitushetkeä. Vapaakirjoittamisen hetkiä ei voine 
kutsua flow-tilaksi, mutta ajoittain uppoutuminen vastasi samanlaista omaan 
maailmaani sulkeutumista. 
 

Hassusti minua kiinnostaa nyt kellonaika. (Yleensä ei.) 13 minuuttia 
kellotettua. 
(8) 
 
Viidentoista minuutin vapaakirjoitus. 
[---] 
+2 x torkku (10 minuuttia) 
(28) 

 

Susan K. Perryn tutkimuksessa kirjailijat ovat kertoneet voivansa saavuttaa flow-
tilan myös tietoisesti. Taito hioutuu ajan myötä, ja siihen voi vaikuttaa 
esimerkiksi erilaisin rituaalein ja tietyin ajatuskuvioin. (Perry 2009, 221–222.) 
Vaikka olen kirjoittaessani saavuttanut hyökyaaltoja ja flow-tiloja, en ole itse 
löytänyt keinoa saavuttaa niitä tahdonvaraisesti. Useimmiten vankka päätös 
kirjoittamisesta silloin, kun työn alla ei ole tilattua tai luvattua tekstiä, lähinnä 
vaikeuttaa työskentelyä.  

Opintojeni aikana olen oppinut tekemään helppoja tai vain pientä vaivaa vaativia 
kirjoitustehtäviä niinä päivinä, kun ohjelmassa on suuritöisiä ja vaikeita esseitä 
tai tutkielmia. Pienemmän tehtävän valmistumisesta tuleva onnistumisen 
kokemus auttaa vaikeampien tehtävien teossa. Kärsittyäni koko syksyn 
enemmän tai vähemmän vaikeista kirjoittajan blokeista, saavutin alkutalvesta 
optimaalisen kokemuksen. Olin työstänyt päivän tutkielmaani ja illalla päätin, 
kuten monesti aiemmin huonommalla menestyksellä, vaihtaa teorian hetkeksi 
luovaan toimintaan.  
 
 

Vaikka en saanut unta, on olo yllättävän virkeä. Tänä aamuna oli myös 
helppo työskennellä gradun kanssa. Vaikka - voi saatana - hukkasin pitkän 
pätkän materiaalin keruusta kirjoittamaani tekstiä. Teen sen uudelleen 
huomenna. Nyt aion kirjoittaa runoja. 
(44) 
 

 
Eilen pääsin flow-tilaan. Aiemmat syksyn sujuvat kirjoitushetket ovat 
olleet hyökyaaltoja. Eilen kirjoitin lyhyessä ajassa neljä runoa. Hihkuin 
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ääneen, mieletön tunne. Hassua kyllä, tämä ei liittynyt mielialaan. Se oli 
eilen surkea. 
(45) 

Flow-tilan edellytyksenä on Csíkszentmihályin (2005, 89) mukaan välitön 
palaute. Susan K. Perry (2009, 215) kuitenkin huomauttaa, etteivät kirjailijat 
useinkaan saa palautetta työstään ennen sen valmistumista. Edellä esitelty flow’n 
kokemukseni aiheutti paitsi hihkuntaa tilanteessa, myös riemua ja ylpeyttä 
omasta kirjoittamisestani pidemmän aikaa. Luetutin kirjoittamisen jälkeen 
runojani ystävälläni ja sain häneltä positiivista palautetta. Lähes euforinen tunne 
kirjoitustyöhöni liittyen jatkui vielä päiviä jälkeenpäin. 

-1 
Tuntuu lähes omituiselta, että vieläkin on jotenkin pollea (outo sana) olo 
torstaisesta kirjoittamisesta. [Ystäväni] kutsui runoani melkein kuin 
pieneksi novelliksi. (Ja tuli kuulemma surulliseksi.) En muista, koska hyvän 
kirjoittamishetken euforia olisi jatkunut näin pitkään. Ulkoinen validointi 
on ihmeellinen asia. 
(47) 

Positiivinen palaute paransi mielialaani kirjoittamiseeni liittyen, mutta olen 
kuitenkin merkinnyt päivän mielialan miinuksen puolelle. Ulkoisen validoinnin 
merkitys kirjoittajan itsetuntoon on selvästi läsnä, mutta kokonaismielialassa sen 
vaikutus oli vähäinen. 

Kirjoittamisen laatu 

Jos flow-tilaa verrataan (hypo)maniaan tai psykoosiin, on asianmukaista ottaa 
kantaa myös kirjallisten tuotosten laatuun. Esimerkiksi Matti O. Huttusen (2006) 
kanta on, että vaikka maaninen tai psykoottinen kirjailija pystyisikin 
kirjoittamaan, ei tuo teksti useinkaan ole kovin laadukasta. Psykoosin ja 
taiteellisen luomisvimman eroksi esitetään, että taiteilija käyttää mielen 
tiedostamatonta materiaalia hallitusti, kun psykoosissa sen tunkeutuminen 
ajatuksiin ja taiteeseen on hallitsematonta (Kähmi 2015, 64). Näin annetaan 
ymmärtää tuon tiedostamattoman olevan, ellei negatiivista, niin ei ainakaan 
erityisen hyvää. Suomalaisen kirjallisuuden kaanonista voidaan nimetä useita 
kirjailijoita, jotka ovat sairastaneet kaksisuuntaista mielialahäiriötä, skitsofreniaa 
tai muita psykoottisia sairauksia. Esimerkiksi Lauri Viidan tiedetään 
sairastaneen skitsofreniaa ja kirjoittaneen runsaasti sairauden 
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puhkeamisvaiheessa ja oireellisilla jaksoilla. Esa Leinonen (2007, 242) jopa 
kutsuu sairauden puhkeamisvaihetta Viidan parhaaksi luomiskaudeksi.  

Tänään olen (taas) lukenut luovuudesta ja hulluudesta ja oikeastaan 
naurattaa, miten kaikki ovat eri mieltä. Hulluus auttaa, mutta ei liika 
hulluus. Paitsi joskus psykoosissa tulee kultaa. Joskus ei, mutta kuka senkin 
määrittää. 
(40) 

 
 
Susan K. Perryn (2009, 214) tutkimista kirjailijoista monet olivat sitä mieltä, että 
syvässä flow-tilassa kirjoitettu teksti kuuluu heidän parhaimmistoonsa. Edellä 
mainittu joulukuinen flow’n kokemukseni oli paitsi tuottelias ja kokemuksena 
positiivinen, niin myös laadullisesti onnistunut ja kirjoittajan itsetuntoani 
kohottava. 

Uskalsin lukea tekstejäni jälkeenpäin. Eilen ja tänään luotan taitoihini.  
[---] Olen rehellisen ylpeä taidoistani. 
(45) 

 
5.3 Kirjoittamisen esteet 
 
 

Tätä muistikirjaa minä kannan mukanani, mutta se ei vain täyty. Toisaalta, 
tarvitseeko sen? Jos käsittelen kirjoittamisen blokkeja, niin blokkihan 
minulla on. 
(6) 

 
On vaikea kuvitella, että olemassa olisi kirjoittaja, joka ei tunnistaisi ilmiötä 
writers block, kirjoittajan blokki, eikä pitäisi sitä vastustajanaan. Kirjoittajan blokki 
on este tekstin syntymiselle, kirjoittaminen ei syystä tai toisesta ota 
onnistuakseen. Englannin sana block kääntyy suomeksi muun muassa esteeksi, 
tukkeumaksi, häiriöksi, katkokseksi ja pidäkkeeksi. Pidän perusteltuna käyttää 
tässä yhteydessä kirjoittamisen esteistä enemmän merkityksiä sisältävää 
ilmaisua kirjoittajan blokki.  
 
Kirjoittamisen blokit syntyvät monista syistä. Kimmo Svinhufvudin (2007) 
mukaan estyneet kirjoittajat ovat tutkimuksissa kertoneet yleisimmäksi syyksi 
työn pelon: edessä oleva työmäärä tuntuu liialta ja vastenmieliseltä. (Svinhufvud 
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2007, 128.) Tämä motivaation puute ja etukäteen tuskastuminen lienee yleistä 
kaikilla aloilla, ei pelkästään luovaa työtä tekevillä. Samaan kastiin voidaan 
asettaa myös inspiraation puute. Edessä oleva työ ei varsinaisesti tunnu 
vastenmieliseltä, mutta tehtävä ei vain tunnu inspiroivan. Voi olla, että kirjoittaja 
ei tiedä mistä aloittaa tai keksi mitä kirjoittaa. Tai sitten ulkopuolelta annettu 
tehtävä tai toimeksianto ei kerta kaikkiaan ole sitä, mitä haluaisi tehdä. 
 
Kirjoittamiselle voi olla myös puhtaasti fyysisiä esteitä. Mikäli ei ole työtilaa eikä 
kotona ole mahdollista kirjoittaa rauhassa, tai ei yksinkertaisesti ole aikaa, on 
täysin luonnollista, että tekstiä ei synny.  
 

Tässä, kumppanini sohvalla istuessa minä olen tehnyt enemmän opintojani 
kuin missään muualla tänä syksynä. [---] Sen sijaan voisin kyllä illalla 
siivota, jotta minulla olisi huomenna työpiste, jolla työskennellä. 
(6) 

 
Omalla kohdallani, vaikka ehkä yritänkin edeltävässä päiväkirjamerkinnässäni 
muuta itselleni vakuuttaa, blokit ovat kuitenkin mielessäni. Huonon työskentely-
ympäristön syyttäminen oli vain yritys vakuuttaa itsellenikin olevani 
kykeneväinen kirjoittamaan, kunhan fasiliteetit olisivat kunnossa, eikä minun 
tarvitsisi käsitellä asiaa sen enempää. 
 

5.3.1 Kirjoittajan mieliala esteenä 
 

Olen tuntenut huonoa omaatuntoa siitä, etten ole kirjoittanut mitään. 
Puhelimen muistissa on kuitenkin pitkä lista sanoja ja säkeenpätkiä, joita 
olen nukahtamisenkin hetkellä ylös kirjoittanut. Kyse ei ole siis siitä, 
etteivätkö sanat ole minussa, vaan siitä, että en muista järjestää niitä. 
(9) 

 
Kimmo Svinhufvud listaa kirjoitusoppaassaan Kokonaisvaltainen kirjoittaminen 
kuusi yleisintä estettä kirjoittamiselle: sisäisen sensuurin, epäonnistumisen 
pelon, perfektionismin, aikaisemmat negatiiviset kokemukset, lykkäämisen sekä 
mielialan vaihtelun ja mielenterveyden ongelmat (Svinhufvud 2007, 119). Nämä 
syyt eivät ole yksiselitteisiä eivätkä yksinkertaisia, eikä lista ole tyhjentävä. 
Blokin takana voi olla useita edellä mainituista ja syyt niiden takana ovat 
yksilöllisiä. Esimerkiksi lykkääminen itsessään ei ole syy kirjoittamisen blokille, 
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vaan oire. Esteet, kuten perfektionismi ja epäonnistumisen pelko, saavat ihmisen 
lykkäämään. Perfektionismi ja epäonnistumisen pelko taas voivat olla liittyväisiä 
mielenterveyden ongelmiin.  
 
Singer ja Barrios (2009) tutkivat pitkäaikaisia ja vaikeita kirjoittamisen esteitä 
suurella joukolla eri aloilla työskenteleviä kirjoittajia. Tutkimuksessa kävi ilmi, 
että masennus, ahdistuneisuus, pakko-oireinen häiriö ja muut mielen ongelmat 
olivat yliedustettuina niiden joukossa, joilla esiintyy kirjoittamisen blokkeja. 
Näitä mielenterveyden ongelmia yhdistää itsevarmuuden puute, perfektionismi 
ja taipumus viivyttelyyn. Blokeista kärsivät kirjoittajat kuvasivat itseään 
ahdistuneiksi ja epävarmoiksi. He kertoivat tuntevansa kirjoitus- ja työtehtävien 
reunaehtojen ja kirjoittamisen sääntöjen rajoittavan heidän työtään. 
Haastatteluissa tuli ilmi, että jotkut kirjoittajat kärsivät masennuksesta jo ennen 
blokin syntymistä, mutta myös kirjoittamisen ja työskentelyn mahdottomuus 
itsessään madaltaa mielialaa. Kaiken kaikkiaan kirjoittamaan estyneitä 
yhdistivät erilaiset tunne-elämän ongelmat, itseinho, syyllisyydentunto ja 
masentuneisuus sekä ongelmat ihmissuhteissa.  (Singer & Barrios 2009, 227–229.) 
Mielityökirjani merkinnöissä toistuu syyllisyydentunto nimenomaan 
kyvyttömyydestäni kirjoittaa, tämän jatkuva kertaaminen vaikuttaa 
negatiivisesti mielialaan, aiheuttaa itseinhoa ja syventää näin myös blokkia. 
 
Kaksisuuntaisen mielialahäiriön mukanaan tuomat toiminnanohjauksen 
ongelmat, kuten aloittamisen vaikeus (Käypä hoito 2021) ovat vaikuttaneet 
omaan kirjoittamiseeni sekä opintoihini ratkaisevasti. 
 

-2 
Löin eilen pääni (kävelin päin tolppaa, oikeasti) ja olo on kurja. Olo on 
kaiken kaikkiaan kurja. Kirjoittaminen tuntuu vaikealta. Aloittaminen. 
Tänään on päivä, jona pakotan. 
[---] 
Edelleen -2, vaikka päivää on kulunut tunteja. 
(16) 

 
-1 
Aika kuluu, enkä muista kirjoittaa. Tai muistan, mutta en kirjoita. Elämä 
on kirjoittamisen blokki. Tämä on sinänsä hassua, että tiedän tekstiä, 
runoja, tulevan, kun ryhdyn. 
(17) 
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Olen luonteeltani itseltäni paljon vaativa ihminen. Ajat, jolloin saatan maata 
viikon sängyssä pelaamassa mobiilipelejä, ehkä välillä kumppanini sohvalle 
siirtyen, vaikuttavat mielialaani negatiivisesti ja kuormittavat. Ajattelen aamulla 
työskenteleväni koko päivän, mutta vielä neljä tuntia heräämisestä tuijotan 
seinää. Iltaan asti ruoskin itseäni siitä, että en ole sinäkään päivänä saanut mitään 
aikaiseksi. Sama kuvio toistuu seuraavana päivänä, aloittaminen tuntuu 
mahdottomalta ja vaikeutuu ahdistuessani saamattomuudestani. Näin käy siitä 
huolimatta, että tiedän nauttivani kirjoittamisesta ja olevani menestynyt 
opinnoissani kiitettävästi, paikoin erinomaisesti. Vaikka tiedän sairastavani, ja 
ymmärrän muiden vastaavassa tilanteessa olevien tilanteen tuomitsematta ja 
moittimatta, vaativuuteni itseäni kohtaan pahentaa tilannetta entisestään. 
Kutsun usein masennusta suomudaksi tai liejuksi, johon hautaudun, tai jossa 
kulkeminen on tahmeaa.  
 

Onko nyt siis niin, että flow on hukassa mudassa? Flow on blokin alla. 
Prokrastinaation blokin alla. 
(22) 

 
 

5.3.2 Perfektionismi  
 

Haluaisin kirjoittaa, mutta pelkään, että en pysty. 
(19) 

 
Perfektionismi ei ole sitä, että haluaa tehdä parhaansa, vaan liiallista 
täydellisyyden tavoittelua: sitä, että asiat jäävät tekemättä sen vuoksi, ettei usko 
kykenevänsä kyllin hyvään - täydelliseen.  Mikäli en onnistu tai tehtävä tuntuu 
liian suurelta, jätän sen kesken tai en edes yritä. Omassa työskentelyssäni, oli 
kyse sitten luovasta kirjoittamisesta tai esimerkiksi opintoihini liittyvistä 
tehtävistä, tunnistan suurimmaksi blokin aiheuttajaksi nimenomaan 
perfektionismin. Kuvaavaa on, että jätin yliopiston kolmannen vuoden 
puoliväliin asti kesken jokaisen kurssin, jonka suoritukseen kuului pitkä essee, 
sillä en ollut koskaan kirjoittanut sellaista. Kun olin pisteessä, jossa en enää 
etenisi opinnoissani ilman esseitä, tein ensimmäiseni ja sain siitä arvosanaksi 
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viisi - erinomaisen. On ollut vaikeaa sisäistää se, ettei jotakin asiaa voi osata, ellei 
yritä. Kukaan ei osaa vierasta kieltä ennen alkeiden opettelua. 
 

-2 
Sanoja: 

- perfektionismi 
- he eivät tulleet 
- armollisuus 
- luovuttaminen  

Mielialat ovat olleet matalalla. Yritän kuitenkin lopettaa itseni 
pahoinpitelyn. [---] Tämä mielialan yksi tai kaksi miinusta on oikeastaan se 
paras aika kirjoittaa. Silloin minä olen täynnä sanoja. Minun täytyy 
kuitenkin olla lukematta itseäni. 
(13) 

 
Puhun usein, etenkin muita neuvoessani ja vertaistukea antaessani, 
armollisuuden tärkeydestä. Itsesyytökset vain pahentavat tilannetta silloin, kun 
tehtävät tuntuvat liian vaikeilta tai eivät tunnu sujuvan halutulla tavalla. 
Armollisuuden jälkeen mainitsen kuitenkin luovuttamisen. Tuon päivän 
mielialaksi olen merkinnyt miinus kaksi, määritelmällisesti ”mielialan muutos 
häiritsee jonkin verran toimintaa, mutta työskentely on mahdollista”. Vaikka 
samaan aikaan puhun itselleni armollisuudesta, painaa matalalla oleva mieliala 
itsetuntoani ja motivaatiotani niin alas, että olin valmis luovuttamaan.  
 
Tässä luettelomaisessa päiväkirjamerkinnässä tunnistan kirjoittamisen 
vaikeuden johtuvan perfektionismista. Maininta siitä, että minun ei pitäisi lukea 
omia tekstejäni jälkeenpäin on sitä, että vaikeina päivinä kirjoittajan itsetuntoni 
on täysin kadoksissa, enkä luota omiin kykyihini millään tasolla. Tiesin 
kuitenkin, että minun oli työskenneltävä, joten katsoin parhaaksi vain kirjoittaa 
ja palata lukemaan runojani vasta myöhemmin, ei heti niiden valmistuttua. 
 

Minä puhun teksteistäni, olen tehnyt sen virheen. Andersson kehottaa olla 
tekemättä sitä, sillä se luo blokin. And there it is. Minun salaisuuteni, jonka 
kerron jokaiselle vastaantulijalle. Paitsi, että sitä ei ole. Salaisuus on siinä, 
että sitä ei ole. 
(7)  

 
Olen erinomainen pitämään yllä kulisseja ja antamaan sen kuvan, että luotan 
tekemisiini, lahjoihini ja ammattitaitooni. Puhun usein siitä, kuinka 
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tulevaisuuteni ei sisällä asunnon ostamista, sillä runoja kirjoittamalla ei elä. 
Puhun siitä, että minusta todella on tulossa runoilija. Minua kuitenkin kalvaa 
jatkuva tunne, että en todellisuudessa tiedä, olenko oikeasti lahjakas, vai 
kuvittelenko kaiken. 
 

-2 
Niin minä sanon kaikille olevani hyvä, vaikka siitä ei ole minkäänlaisia 
todisteita. 
(3) 

 
Tässä katkelmassa päivän mieliala ja epäilys omista kyvyistä kulkevat käsi 
kädessä. Kysymykseen siitä, onko lasi puoliksi tyhjä vai täysi, vastaan itselleni 
olevani lahjaton, kunnes toisin todistetaan. Päivinä, jolloin epäilys omista 
taidoistani on läsnä ja mieliala matalalla, en edes yritä todistaa kykyjäni, vaan 
lannistun ja luovutan. 
 
Olen aina ollut esiintyvä ihminen, viihdyn lavalla ja teen myös esittävää taidetta. 
Usein nautin tilanteesta, jossa saan lukea runojani ääneen. 
 

Maanmielen tutkimuksessa todettiin (jotain) kirjoittamisen/luovan 
toiminnan terapeuttisuuden liittyvän myös kiitokseen. (Tarkista aiempi 
essee.) Myönnän, että tuntui pahalta siirtyä (oman runoni ääneen 
lukemisesta) sekunnissa lauluun niin, että [ystäväni] ei tajunnut, mistä on 
kyse. Laulajat, upeat, saivat ansaitsemansa huomion, minut sivuutettiin. [-
--] Idioottina postasin runon someen. Kai ensimmäinen julkinen runoni 
ikinä. Ei mitään reaktiota. Tekisi mieli lopettaa kirjoittaminen.  
[---] 
Mitä jos en olekaan hyvä? 
(18) 

 
Tuo juhlissa tapahtunut tilanne, joka suurella todennäköisyydellä ei ole 
todellisuudessa ollut lausuntaani vähättelevä tai sen ohittava, vaikutti 
jälkeenpäin mielialaani ja kokemukseeni kirjoittamisesta huomattavasti. 
Tiedostaen, että juhlissa tilanne saattoi olla vain ripeästi eteenpäin kulkua, päätin 
myöhemmin toimittaa sen myös luettavaksi läsnä olleille. Sain kaipaamani 
huomion sekä kiitosta. Joskin myöhemmin olen epäillyt sitä, kuinka paljon kyse 
oli kohteliaisuudesta ja missä määrin rehellistä ihailua. 
 

-1 
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Aiempaan viitaten laitoin viestillä [juhla]porukalle runon, jota kukaan ei 
kuunnellut eikä huomioinut, koska laulu on tärkeämpää tai jotain. Kerjäsin 
huomion. Sain huomion. Ha, (en vielä tiedä, onko se hyvä asia. kasellaan.) 
(38) 
 

 
Vaikka saamani huomio ja kiitos oli kerjättyä, oli tuo päivä kuitenkin hyvä 
kirjoituspäivä. Matalasta mielialasta huolimatta kirjoittamisen taustalla oli tunne 
siitä, että minun täytyy, ja voin, näyttää osaavani sittenkin. Tuona päivänä tunsin 
voivani todistaa taitoni. 
 
Reflektoituani omia tunteitani ja kokemuksiani kirjoittamisen vaikeudesta sekä 
itsetunnon puutteesta olen oppinut tunnistamaan esteiden johtuvan usein 
nimenomaan arvostuksen puuttumisen tunteesta. Saatuani luettavaksi kirjoitus- 
ja tutkimusprosessejani koskevan positiivisen kommentin ymmärsin itsekin, että 
en olisi tässä pisteessä, mikäli olisin täysin kehno tai kelvoton.  
 

Sain palautetta työstäni. 
Olen ilmeisesti ok. 
Blokki on purettava. 
(31) 

 
Mielityökirjaani liittyvä reflektio on ollut hedelmällistä myös itsetuntoni 
kannalta. Kertasin ja käsittelin epävarmuuteni syitä uudelleen ja uudelleen, 
lopulta ymmärtäen, mistä osa epävarmuudestani nimenomaan tämän 
tutkielman osalta kumpuaa. 
 

Nyt tajusin: Blokki perfektionismiin liittyen johtuu osaksi siitä, etten tiedä 
kuka määrittää minun tekstini, taiteellisen osani, laadun. Vaikka arvostelu 
perustuisikin temaattiseen kokonaisuuteen, kai jotakin kiinnostaa, olenko 
hyvä? Ehkä. Toivottavasti. 
(40) 

 
 
Claes Andersson (2004) pohtii kirjoittamisen vaikeuden voivan johtua 
esimerkiksi liian haastavasta tai henkilökohtaisesta aiheesta, jonka 
kirjoittamiseen ei yksinkertaisesti ole vielä valmis. Peilatessaan omaa uraansa 
hän sanoo tulleensa siihen tulokseen, että ambivalenssi ja kirjoittamisen alulle 
saattamista vastustavat voimat johtuvat siitä, että sukellus tai hyppy 
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tuntemattomaan, oman mielen syövereihin, on pelottavaa ja ahdistusta 
aiheuttavaa. Tämä hyppy haastavuudessaan on kuitenkin syy sille, miksi 
kirjoittaminen kiehtoo häntä. (Andersson 2004, 52–53.) Tähän johtopäätökseen 
voin itsekin samaistua. Itken usein kirjoittaessani henkilökohtaisista aiheista 
joutuessani käsittelemään vaikeita tunteita ja tilanteita. Nuo kirjoittaessakin 
suuria tunteita aiheuttaneet runot kuuluvat usein parhaimpiini. 
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Päätäntö 
 
 
 
Voin myöntää, etten ole yllättynyt siitä, että kysymykseeni, kuinka paljon 
mielialojen vaihtelu vaikuttaa kirjoittamisen sujumiseen tai ylipäätään haluun 
kirjoittaa, en löytänyt yksiselitteistä tai selkeää vastausta. Sen lisäksi, että 
jokainen kirjoittaja ja mielen sairaus on yksilöllinen, on vaihtelu myös yksittäisen 
kirjoittajan kohdalla runsasta. Hyvät kirjoittamispäivät saattavat olla muutoin 
vaikeita mielialan osalta, eikä sujuvakaan kirjoittaminen aina paranna mielialaa. 
 
Kirjoittajan blokkien synnyssä ja syissä on osoitettavissa toistuvuutta. Nähdyksi 
tulemisen tarve on suuri, ja sen huomiotta jääminen vaikuttaa itsetuntoon ja näin 
myös haluun ja kykyyn kirjoittaa. Odotetusti kiitoksen ja positiivisen huomion 
saaminen helpotti kirjoittamista. Huomionarvoista kuitenkin on, että vaikka 
ulkoinen validointi edisti luovaa prosessia, ei sillä ollut mainittavaa vaikutusta 
mielialaan. 
 
Flow-tilaan pääsemisessä ei ollut tutkimusmateriaalin keruun aikana selkeää 
kaavaa. En ole löytänyt keinoa päästä siihen tahdonvaraisesti, eikä sen syntyyn 
vaikuta sen hetkinen mieliala. Hyvään ja sujuvaan kirjoituskokemukseen voi 
kuitenkin vaikuttaa toistuvilla vapaakirjoittamisen harjoituksilla ja 
kirjoitusprosessin ahkeralla reflektoinnilla. 
 
Tutkielmani muotoutui prosessin aikana hyvin erilaiseksi, kuin olin alun perin 
ajatellut. Sen lisäksi, että flow-tilaa ei voi pakottaa, ei masennus ja sairaudesta 
johtuva aloittamisen vaikeus katoa lenkille menemisellä tai D-vitamiinipillerien 
syömisellä. Aloittaessani työni sain kannustavaa palautetta myös hoitotaholtani 
psykiatrian poliklinikalta. Mielialapäiväkirjan ja oman vointinsa seuraaminen on 
oleellinen osa oireenhallintaa kaksisuuntaisessa mielialahäiriössä. Kokemuksena 
sekä monimuotoisen päiväkirjan kirjoittaminen että välittömästi jälkeenpäin 
purkaminen ja analysointi olivat omalla tavallaan terapeuttisia. Prosessi aiheutti 
paikoin suurta ahdistusta, mutta auttoi käsittelemään myös omia vaikeita 
tunteitani, kun osasin ottaa etäisyyttä kirjoittamiini asioihin ja katsoa niitä 
tutkijan lasien läpi. 
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Puhuessaan hermeneutiikasta filosofiassa Hans-Georg Gadamer (2004) 
mainitsee, ettei hengentieteiden tehtävää ymmärretä yleisesti oikein. 
Tutkimuksen antia ja tuloksia ei ole helppoa tuoda näkyviin tai ymmärtää. 
(Gadamer 2004, 3.) Oman näkemykseni mukaan taiteentutkimus liittyen 
tekijyyteen ja prosessiin on näin verrannollinen filosofiaan. Pohtiessani 
tutkielmani aihetta ja kohdetta jouduin perustelemaan ja selittämään 
tutkimukseni merkitystä paitsi muille ihmisille, myös itselleni. 
 
Kulttuurisella mielenterveystutkimuksella on suuri yhteiskunnallinen merkitys 
poikkeaville äänen antamisena ja arkipäiväistämisenä. Vähän tutkittu 
mielialahäiriöisen näkökulma luovassa prosessissa hakee vielä paikkaansa, 
mutta myös puolustaa sitä vahvasti. Siinä missä psykiatria tutkii ja selittää 
sairaan mielen diagnostisia mekanismeja, auttaa luovan prosessin tutkiminen 
ymmärtämään myös muuhun toimimiseen kykenemisen syitä ja vaikuttimia. 
Vaikka mielialan vaikutukselle kirjoittamiskykyyn ei voida osoittaa yhtä 
yksittäistä syytä, on ajatuskuvioilla mainittava merkitys ja syy-seuraussuhteen 
osoittaminen on mahdollista. 
 
 
Viimeistellessäni tutkielmaani ja liittäessäni lainauksia muistikirjastani minulle 
konkretisoitui se, miten todella teen henkilökohtaisesta julkista ja kerron 
salaisuuteni mahdollisesti hyvin suurelle joukolle ihmisiä. Kuten 
tutkimusaineistoani koskevassa luvussa kerroin, tiedostin kirjoittamaan 
ryhtyessäni osan tekstistä tulevan julkiseksi. Syksyn aikana kuitenkin 
tarkkailtavana olemisen tunne katosi, ja merkinnöistä tuli jopa raadollisen 
rehellisiä. Mielityökirjaan kirjaamani tunteet ovat paikoin niin henkilökohtaisia 
ja lapsellisuudessaan kiusallisen tuntuisia, etten ennen tätä olisi voinut 
kuvitellakaan niistä puhumista, en ehkä edes terapiassa. Olen jo vuosia puhunut 
mielenterveysongelmistani julkisesti, sillä koen stigman poistuvan vain 
arkipäiväistämisellä. Ahdistuksesta ja oirehtimisista kirjoittaminen ja niistä 
tehtyjen päiväkirjamerkintöjen julki tuominen ei etukäteen tuntunut vaikealta 
ajatukselta, mutta työni loppuvaiheessa läpi käymistäni tunteista on helppo 
nostaa esiin pelko. En pelkää sairauteni piirteiden julki tuloa, vaan sitä, että 
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minut voidaan nähdä inhimillisenä epätäydellisenä ihmisenä. Tässä tutkielmassa 
en ole ainoastaan romauttanut kulissejani, vaan myös polttanut ne ja sirotellut 
tuhkat Kolera-altaaseen. 
 
Samalla tavoin kuin kaksisuuntainen mielialahäiriöni on painottunut 
masennusjaksoihin, määritti edeltävän syksyn kirjoittamistani blokit 
perfektionismista omien kykyjeni täydelliseen epäilyyn ja sairaudestani 
johtuvaan kyvyttömyyteen aloittaa työskentely. Olen kirjoittanut runoja ja 
erilaisia kaunokirjallisia tekstejä niin kauan kuin olen osannut kirjoittaa, 
viisivuotiaasta. Tällä 26 vuoden kokemuksella, joskin ilman 
kirjoittamispäiväkirjoja vahvistamassa, voin sanoa, etteivät yleensä 
voimakkaatkaan masennusjaksot aiheuta näin suuria vaikeuksia 
kirjoittamisessa. Olisi kiinnostavaa tietää, liittyvätkö nämä tämän syksyn 
luovaan työhön liittyvät ahdistukset ja pelot paineeseen siitä, että täytyy olla 
valmista, tai mahdollisesti siitä, että tiedostin joutuvani raportoimaan 
kirjoitusprosessiani julkisesti. Kirjoittamisen esteet ja kokemukset ovat 
yksilöllisiä, ja jo kirjallisuushistoriakin osoittaa, etteivät masennus tai muut 
mielialahäiriöt ole esteitä luovalle työlle. Mielialojen vaikutus luovaan prosessiin 
on kiinnostanut minua suuresti jo ennen tämän tutkielman aloittamista, ja 
tiedonjanoni sekä haluni tutkia ja paneutua aiheeseen syvemmin vain vahvistui 
graduprosessin aikana. Tässä tutkielmassa näin, kuinka oma kirjoitusprosessini 
muuttuu mielialojen heilahdellessa. Vastaavan tutkimuksen tekeminen 
suuremmalla joukolla kirjoittavia mielialahäiriöisiä antaisi enemmän vastauksia 
avoimiksi jääneisiin kysymyksiin. Hulluuden ja luovuuden sekä hulluuden 
vaikutuksen luovuuteen tutkiminen on loppumaton tie, jossa on lukuisia 
mahdollisia reittimahdollisuuksia ja sivupolkuja. Tavoitteenani on jatkaa niitä 
pitkin kulkemista. 
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