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Niina Repo & Taina Kuuskorpi

Sanataidetta kriisipiirille

TUTKIMUS VOIMAANNUTTAVASTA,
UNISTA AMMENTAVASTA KIRJOITUSPROJEKTISTA

JoHDANTO

Tutkin sanojen voimaannuttavaa vaikutusta kriisin koke-
neiden ihmisten keskuudessa sanataideprojektissa, joka
ammentaa aineistonsa unista. Alkusysdyksen projektille
antoi oma kokemukseni syopdhoidoista, joiden aikana hoi-
dettiin kylla tehokkaasti fyysistd puolta, mutta henkiseen
hyvinvointiin liittyvit tukitoimet olivat oman aktiivisuu-
den varassa.

Jatkoin kirjailijanty6tini hoitojen aikana ja koin kirjoit-
tamisen parantavan oloani ja helpottavan vaikeiden asioi-
den kisittelya. Erddssd syopayhdistyksen tilaisuudessa, jossa
luennoin ”Selviytymisen taiteesta” ja syopdhoitojen aikana
kirjoittamastani teoksesta Arpi (WSOY 2008), tapasin mie-
hen, jonka lause sai minut miettimdin, kuinka antoisaa ja
tirkedd ohjattu sanataide voisi olla kriisin kokeneille.

Aloin kirjoittaa silloin beti, mutta lopetin pian, kun sieltd tuli

niin abdistavaaja tylsid tavaraa. (MIES N. 65-V, SYOPAKUN-
TOUTUJA PAIVAKIRJAN KIRJOITTAMISESTA)
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Sanataide, jota kdytdn tdssd tekstissi luovan kirjoittami-
sen synonyymina, on monia asioita, mutta tylsid sen ei
tarvitse olla. Haluaisin sanataiteen olevan ihmisten ulot-
tuvilla joustavana, monipuolisena, suruista ja iloista rikkaa-
na tyokaluna. Kysymykset, joihin olen tissi tutkimukses-
sa etsinyt vastauksia, ovat: Vaikuttaako sanataideprojekti
elimdnhallinnan, ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
kokemukseen ja sithen, miten ithminen asennoituu omaan
tilanteeseensa? Millaiset kirjoitusharjoitukset toimivat voi-
maantumisen vilineina?

I VOIMAANTUMINEN

Tutkimuksessani voimaantumisella tarkoitetaan ihmisen
sisdisen voimantunteen lisddntymistd. (Siitonen 1999.)
Omaa voimantunnettaan (self-empowerment) voi kehit-
tid. Voidaan puhua vahvan voimantunteen omaavista
(empowered) ja vahvan sisdisen voimantunteen kokemises-
ta (being empowered) (Heikkild-Laakso ja Heikkild 1997,
345-353). Tutkin, miten ryhmdssd kirjoittaminen ja eri-
laisten kirjoitusharjoitusten tekeminen vaikuttaa ihmisen
voimantunteeseen. Jotta kirjoittamisen vaikutusta voidaan
arvioida, on jisenneltivi, misti elementeisti voimantunne
muodostuu.

Marc Zimmermanin mukaan voimaantumisen kannalta
on tirkeii, etti thminen uskoo voivansa vaikuttaa asioi-
den kulkuun omassa ymparistossddn. (Zimmerman 1995,
581-599); ks. myo6s Zimmerman 1990, 71-86 “opittu toi-
veikkuus™.)

Voimaantumisen kognitiivisessa mallissa Thomas ja Vel-
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thouse (1990, 666-681) yksiloivit neljd kognitiota henkil6-
kohtaisen voimaantumisen arvioimisen perustaksi. Ensim-
mdinen niisti on vaikuttavuuden tunne: Miten vaikutan?
Toinen on kyvykkyys: Onko minulla pitevyytti? Kolmas
on merkityksellisyys: Onko toimintani merkityksellistd?
Neljds on valinnanmahdollisuus: Voinko tehdi todellisia
valintoja vapaasti?

Teoreettinen pohja voimaantumisen arvoimiselle on
muodostettavissa Antonovskyn kehittiman salutogee-
nisen teorian (1979) avulla (Eriksson ja Lindstrom 2005,
460-466). Teoria keskittyy terveyttd yllapitavien tekijoiden
tunnistamiseen. Keskeinen kisite on koherenssin tunne eli
elaminhallinta, joka terveysvaikutusten nikokulmasta on
merkittidva suojatekiji. (Antonovsky 1990, 1993a, 969-974,
1993b, 725-733). Kuormittaville tekijoille altistuminen
on elimissd viistimitonti. Selviytymisessd keskeisid ovat
ihmisen sisdiset ja ulkoiset voimavarat ja kuormittumisen
hallintakyky.

Eliminhallinnan lisidmisessd ihmiset pyrkivit muut-
tamaan olosuhteita tai niistd tekemdinsi tulkintaa suotui-
sammaksi. Elimadnhallinnan keinot voivat olla mukautu-
mista edistivid, kuten ongelmien ratkaisemista, paineiden
onnistunutta selvittimistd tai muiden tuen hankkimista
(Honkinen 2009). Ihminen, jolla on vahva koherenssin
tunne, kokee ympirdivin maailman jisentyneeksi, kisi-
teltdvissa olevaksi ja tarkoituksenmukaiseksi. (Eriksson
2007,938-944.)

Tassa tutkimuksessa tutkittavien kokemusta ja mahdol-
lista voimaantumista kirjoittamisen avulla arvioitiin inter-
vention alussa ja lopussa kirjoitettuja kirjeitd analysoimalla.
Kvantitatiivista aineistoa kerittiin kahden kyselytestin avul-
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la. Elimidnhallintaa, jota voi pitdi yhtend voimaantumisen
osatekijand, kuvaava koherenssin tunne mitattiin SOC-ky-
selytestilld (Antonovsky 1983,1-11). Mielialan ja masentu-
neisuuden tunteiden, jotka my®os liittyvit voimaantumisen
kokemukseen, mittaamiseen kiytettiin RBDI -testid (Raita-
salo 2007). Testit teki ja analysoi psykologian tohtori Taina
Kuuskorpi.

Luovan kirjoittamisen ja terapian subde

Kysymys sanataiteen ja terapian suhteesta on noussut esiin
useita kertoja tutkimukseni yhteydessi. Mitd voimaannut-
tava sanataide on? Onko se taideterapiaa? Kysymys on tir-
ked tutkimukseeni liittyvin kirjoittajaryhmin toiminnan ja
tavoitteiden selkeyden seki eettisyyden takia. Miksi thmiset
osallistuvat? Miti heille luvataan? Kysymys on tirked myos
itse tutkimuksen ja sen tulosten kannalta. Miti tutkittiin?
Omien kokemusteni takia haluan osoittaa ilman terapia-
kontekstia toteutetun luovan kirjoittamisen hyvinvointia ja
terveytta edistivat ulottuvuudet, jotta kirjoittaminen voi-
maantumista tukevana tyokaluna saataisiin entistd useam-
man osallistujan ja ohjaajan ulottuville.

Taideterapian vaikutuksia on tutkittu. Yksi tillainen ko-
koava tutkimus on “Effects of creative arts therapies on
psychological symptoms and quality of life in patients
with cancer” (Puetz, Morley & Herring 2013). Tutkimukses-
sa todettiin tanssin, musiikkiterapian ja muun taideterapi-
an vihentdvin syopédpotilaiden masennusta, ahdistusta ja
kipua ja parantavan potilaiden eliminlaatua. Vaikutusten
havaittiin olevan selvid, mutta kestivan vain vihin aikaa
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taideterapian loppumisen jilkeen (2013, 960-9). Tuntei-
ta kisittelevin kirjoittamisen vaikutuksia on tutkittu rin-
tasyopédpotilaiden keskuudessa. Tutkimuksessa oli kaksi
ryhmii, joista toisessa kirjoitettiin syvimmistd tunteista,
ajatuksista ja syopikokemuksista. Toisessa ryhmissi kirjoi-
tettiin muista, arkisista aiheista. Tunteista kirjoittavan ryh-
min jisenet kidvivit vertaisryhmii harvemmin lddkirissa.
He nukkuivat paremmin ja heidin kivuntuntemuksensa
vihenivit. (Moshera, DuHamela, Lama Maura, Yuelin,
Massiea & Nortonb 2012, 88-100).

Luova kirjoittaminen ja sanataide eivit ole terapiaa, vaik-
ka kirjoittaminen itsessdin voi olla terapeuttista tai omata
terapeuttisen funktion. Taideterapia tavoittelee muutosta ja
terapeuttisen prosessin aikaansaamista sekd itsetuntemuk-
sen lisddntymistd (Linnainmaa 2005, 11, 12; Hulden 2002,
82; McCarty Hynes 1986, 49-59). Niitd sanataide ei voi
luvata. Sanataiteen tavoitteet ovat kirjoittamisessa ja muu,
hyvinvointiin liittyvd, tulee, jos tulee, myonteisend sivu-
tuotteena.

Luovan kirjoittamisen ryhmissi tehddin monenlaisia
kirjoitusharjoituksia ja kisitelliin teksteja yhdessid. Ryh-
man ohjaaja toimii taiteilija tai kirjoittajaohjaaja. Ryhmid
on erilaisia: innostamaan pyrkivia, tekstien kisittelyyn kes-
kittyvid, teemoitettuja, eri kohde- ja ikiryhmille suunnattu-
ja. Kirjo on laaja, lasten harrasteryhmisti, joissa ruokitaan
kirjoittamisen iloa ja innostusta, akateemiseen kirjoittaja-
koulutukseen, jossa keskitytiin kirjoittajaidentiteetin ra-
kentamiseen ja tukemiseen, kirjoittamisen taitoon ja eri
lajien monialaiseen hallintaan.

Tassd tutkimuksessa luovan kirjoittamisen ryhmin tee-
ma olivat unet, osallistujina kriisin kokeneet ihmiset, tyo-
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tapana kirjoitusharjoitusten tekeminen ja teksteistd keskus-
teleminen ja tavoitteena sen testaaminen ja tutkiminen,
vaikuttavatko unista kirjoittaminen ja kirjoitusharjoitusten
tekeminen ihmisten sisdiseen voimantunteeseen. Tehti-
vien tarkoitus oli auttaa kirjoittajia nikemdain asioita ja it-
sensd eri tavalla, uusista kulmista ja innostaa kirjoittamaan
monipuolisesti. Unia kiytettiin kirjoitusharjoitusten ma-
teriaalina. Kirjoittamisen tavoitteena ei ollut kisitelld tai
analysoida traumoja tai kriisejd, mutta ei niistd kirjoittamis-
ta kiellettykdin. Kirjoitetut tekstit jaettiin muiden kanssa
joko sdhkopostilla tai ddneen lukemalla ja tapa kisitelld nii-
td oli innostamaan pyrkivi ja keskusteleva. Osaa tarinoista
kommentoitiin narratiivisen ajattelun mukaisesti kuulijan
mieleen tulevan oman tarinan kautta. Tekstejd ei kisitel-
ty taidon nakokulmasta. Tdssd mielessd ryhmin toiminta
ldhestyi perinteisten kirjallisuusterapeuttisten ryhmien toi-
mintaa.

Keskeisend ja tirkeini asiana pidin ryhmissd tehtyjen
tehtdvien ja kirjoittamisen kautta kokeiltujen nikokulmien
monipuolisuutta ja runsautta, itsedin luovaa kirjoittamista.
Luovaa ajattelua on taito irrottautua alkuperdisesti asiasta,
ideasta tai drsykkeestd ja ohjata ajattelua eri suuntiin etene-
ville poluille. Luovasti ajatteleva ihminen kykenee tuotta-
maan tilanteisiin tai ongelmiin useita vaihtoehtoisia ratkai-
suja. Avoimissa ongelmanratkaisutilanteissa vaihtoehtojen
mairi on rajaton. Kirjoittamisessa tilanne on yleensi aina
avoin, kirjoittaja vol tdysin vapaasti valita seuraavan aske-
leensa. (Kuuskorpi 2014, 202, 203) Sanataideohjaajan teh-
tivd on ruokkia kirjoittajan luovuutta virikkein ja tehtivin.

Voimaannuttavan sanataideryhmin ja luovuusterapeut-
tisen kirjallisuusterapiaryhman vilinen ero voi olla hyvin-
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kin pieni, jos molempien tavoite on terveyden edistiminen
ja tyokaluina toimivat kirjoitetut ja luetut tekstit ja niistd
keskusteleminen. Molempiin ryhmiin pitee Gillie Bolto-
nin kirjoittamisen terapeuttisuuteen liittyen kirjoittama:
Asioista, joista on vaikea tai mahdoton puhua, voi kirjoit-
taa. Tulosta ei tarvitse ndyttdd muille, jollei halua. Kirjoitet-
tuun voi palata ja jatkaa tekstin tai ajatusten tyOstimistd.
(Bolton 1998, 22.)

Yksi terapian tehtivistd on auttaa ihmisid muuttamaan
vanhoja kertomuksiaan ja rakentamaan sellaisia uusia ker-
tomuksia, jotka ovat asiaankuuluvampia ja merkitykselli-
sempid heidin nykyisen ja tulevan eliminsi kannalta (Ro-
sen 1996). Sanataideryhmissi kirjoittavien mahdollisuudet
kertoa monenlaisia tarinoita itsesti ja maailmasta ovat
myos selvdt. Harjoitusten ja tekstien yhteydessd tunteita,
ongelmia ja elimissi tapahtuneita muutoksia tulee kisitel-
tyd ja usein kirjoittaminen on pitkdkestoinen harrastus, eli-
mantapa. Tutkimuksen mukaan pitkikestoisuus lisdd tun-
nepitoisen kirjoittamisen myonteisid vaikutuksia (Baikie &
Wilhelm 2005, 11.) Sanataideryhmissi toimivan suojana ja
ilona ovat korostuneesti mielikuvitus ja fiktio. Voi kisitelld
vaikeita asioita suoraan tai etidgnnyttien, fiktion muodos-
sa. Sanataidetyotd tekevin Celia Huntin mukaan fiktiivi-
sen kirjoittamisen yhdistiminen elimintarinoihin edistid
sekd kirjoittajan luovuutta etti kirjoittamisen terapeuttisia,
itsetuntemusta lisddvid, puolia (Hunt 2000, 10,11.) Fiktio
on kiypa tyokalu myos kirjallisuusterapeuttisissa ryhmissa.

Yksi kirjallisuusterapiaryhmin ja sanataideryhmin erot-
tavista tekijoistd voisi olla tapa, jolla tekstejd kisitellddn.
Luovan kirjoittamisen ryhmaissa teksteja kisitelldin usein
taidon nikokulmasta. Terapiakirjoittaminen mielletddn
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kirjoittamiseksi vailla kaunokirjallisia pidmairid. Eri ryh-
missd kirjoitettujen tekstien laadullinen tai tyylillinen ero
voi kuitenkin olla pieni. Hunt on todennut, etti kirjoittaja
vol kirjoittaa aluksi terapiatyyppisid tajunnanvirranomai-
sia tekstejd, mutta siirtyd vihitellen kaunokirjallisempaan
ja strukturoidumpaan suuntaan kirjoittamisessaan (Hunt
2000, 187). Liisa Enwald on pohtinut kirjoittajakoulutuk-
sen ja kirjallisuusterapian eroja ja todennut juuri taidon
kommentoinnin ja kehittimispyrkimysten erottavan lajeja
ja liittyvan kirjoittajakoulutukseen. (Enwald 1991, 37) Sa-
nataiteen litkkeessa olevalla kentilld on kuitenkin nykyain
kaikenlaisia ryhmii ja ajatusta ryhmaisti, jossa kommentoi-
daan tekstejd vain taidon nidkokulmasta voi pitdd liian ka-
peana.

Yksi sanataideryhmiin liittyvd myonteinen nakokulma
voisi olla, ettd ryhmiin osallistuva on paikalla kirjoitta-
misen takia, kirjoittajana, eikd ndin valttimittd leimaudu
ongelmiinsa. Tekstien ujostelematon kommentointi ja uu-
sien ilmaisujen etsimiseen liittyva leikki voivat tarjota raik-
kaita ja tervetulleita nikokulmia vaikeisiinkin asioihin ja
niiden kisittelyyn. Kaikki eivit ole ehkid halukkaita osallis-
tumaan terapiaan, mutta itse kirjoittaminen tai kirjoittaja-
piiritoiminta saattavat kiinnostaa. Voimaannuttavan sana-
taideryhmin vetdjdn olisi joka tapauksessa hyvd varautua
tilanteeseen, jossa kirjoittaminen nostaa pintaan ahdista-
via asioita ja tunteita, joita ei sanataideryhmissi kisitelld
ja tarpeen niin vaatiessa suositella kyseiselle ryhmaliiselle
psykologia tai terapeuttia.

Ryhmien vilisid eroja miettiessd on hyvd muistaa, ettd
vetdjdt viimekidessd miarittelevit miten kussakin ryhmais-
sd toimitaan. Kirjoittamisen hyodyt eivit pysihdy rajoihin,
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ryhmdmaiiritelmiin tai toimintatapoihin. Monenlaiset ja
keskendin erilaiset ryhmit ovat tarpeellisia.

Unista kirjoittavan ryhmdén toimintatavat

Tassd tutkimuksessa kerroin kirjoittajaryhmin osallistujille
sekd kutsussa ettd ensimmaiselld tapaamisella, ettd kyseessa
oli sanataideryhma ja ettd olen taustaltani taiteilija ja sana-
taideohjaaja. Kivimme lipi ryhmin tavoitteet ja toiminta-
tavat, keskeiset kisitteet ja puhuimme kirjoittamisesta, kir-
joitusharjoituksista ja siitd, mihin niilli pyrittiin. Loimme
ryhmille omat, keskindiseen luottamukseen perustuvat,
sdaannot: kdytimme omia nimidmme ja sahkopostia, emme
niytd tekstejd ulkopuolisille, kommentoinnin saa halutes-
saan keskeyttaa.

Ajatukseni omasta ja osallistujien roolista olivat seuraa-
vat: voimauttavan ryhman vetdji on fasilitaattori, mahdol-
listaja. Hin ei voimaannuta ketdin vaan ihmiset voimaan-
nuttavat itse itsensd. (Fetterman, Kaftarian, Wanfersman
1996, 5.) Ryhmin vetdjilti vaadittavia ominaisuuksia ovat
ihmissuhdetaidot ja arviointikyky. Sanataideryhmin veta-
jan rooliin kuuluu tehtivien antaminen, tekstien kommen-
tointi ja ryhmin toiminnasta huolehtiminen. Hinen tehti-
vansi ei ole ymmairtdjian, huolehtijan tai lohduttajan, ellei
jokin tilanne tillaista erityisesti vaadi. Sanataideryhmiin
osallistuvilta vaaditaan intoa kirjoittamiseen ja halua jakaa
omat tekstinsi muiden kanssa sekd kiinnostusta toisten
teksteihin. Ryhmaityoskentelyn avainsanoja ovat luottamus
ja toisten arvostus.

Tutkimuksessani kirjoittajaryhmalle luotiin oma, erityi-
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nen kirjoittamistila. Ryhmi kokoontui kahdessa tilassa,
joista toinen oli uniaiheiseksi elimystilaksi lavastettu kel-
lari, toinen luokkahuone. Emilia Karjula (2013) kirjoittaa
tekstissddn “Kirjoittaminen rituaalisena leikkini - Kirjoit-
tajaetnografian kynnykselli” subjunktiivisesta tilasta, jossa
fyysinen ja henkinen tila yhdistyvit. Subjunktiivi on ri-
tuaalitutkijoiden Turnerin ja Schecnerin mukaan juhlan, ri-
tuaalin ja mielikuvituksen modus, joka ilmaisee mitd voisi
olla. Se ilmenee arjesta erotettavissa vuorovaikutteisissa ti-
loissa ja toiminnoissa, kuten juhlissa ja teatterissa. (Karjula
2013). Unikurssin ensimmadiselld tapaamisella siis pyrittiin
luomaan subjunktiivinen tila, jossa luova kirjoittaminen
olisi mahdollista, arkijirjestys astuisi pois voimasta ja tilalle
tulisivat uudet siinnot, jotka olisivat voimassa kirjoitus-
kurssin tapaamisilla ja tehtdvien tekemisen aikana.

Kurssin aikana kirjoitetuista teksteistd osaa kisiteltiin il-
man arvottavaa kommentointia esimerkiksi uuden tarinan
kautta. "Luettu toi minulle mieleen...” Vaikka ryhmin tee-
mana olivat unet ja niihin liittyvd kirjoittaminen, tehtiin
kirjoitusharjoituksia runsaasti myos muista aiheista kirjoit-
tamisen loputtomien mahdollisuuksien avaamiseksi.

Miksi harjoitusten atheina olivat unet

Kurssin aiheena olivat unet ja unista kirjoittaminen. Unet
sopivat hyvin voimaannuttavien sanataideharjoitusten ja
tarinoiden materiaaliksi. Ne ovat yllittdvid, mielikuvituk-
sellisia ja monikerroksisia. Ne ovat tarinoita, joita thmiset
kertovat itselleen ilman tietoisen jirjen kontrollia. Erityisen
kiehtoviksi ja voimaannuttavan kirjoittamisen nikokul-

95



SCRIPTUM 1/2014

masta hedelmaillisiksi unet tekee ajatus unista ikkunana ih-
miseen itseensd. (Lehtovuori 2005, 115.) Unet heijastelevat
péivilld koettua ja mielen pailld olevia asioita omalla sym-
bolirikkaalla ja metaforisella tavallaan. Unisymboliikkaa
ja toistuvia unia seuratessaan ihminen voi havaita tietyssd
elimiankysymyksessd alitajunnan edellyttimin tai tapahtu-
neen muutoksen. (Peltomiki 2012, 22.) Uniaan seuraava
thminen saa uuden nikékulman itseensi.

Narratiivinen, reflektoitu identiteetti muodostuu thmi-
sen kertoessa itselleen tarinaansa. (Hinninen 2002, 61—62.)
Muutos, kriisi, esimerkiksi vakava sairaus, asettaa haasteita
sisdisen tarinan uudelleenmuodostamiselle: miten sairaut-
ta selitetddn ja identiteettid rakennetaan uudelleen ja miten
tarinalliset lihestymistavat palvelevat psyykkisen hyvin-
voinnin sdilyttimista (Hanninen 1999, 75). Voimaantumi-
sen kannalta ei ole lainkaan yhdentekevad millaista tarinaa
itsestidn kertoo, onko tarinan sankari voittaja vai hiviaja,
yksin vai onko hinelld apureita. Osan tarinoista ihminen
kertoo paivisaikaan, osa tarinoista kumpuaa alitajunnasta,
unina.

Alitajunnan valittimit viestit ovat kiinnostavia. Tallai-
siako mind mietin, niinkd suhtaudun itseeni, muihin ja
asioihin? Onko minussa taistelutahtoa vai olenko jo luo-
vuttanut? Pakenenko aina vihollista vai kiinnynko ja koh-
taan hinet? Tillainenko mind olen? Jos olen unissani aina
uhri, onko asialle mahdollista tehdi jotakin? Voiko unil-
leen tehdd muutakin kuin vain tarkkailla niiti? Yleisesti
ajatellaan, ettd unet tapahtuvat spontaanisti ja uskotaan, et-
tei uniinsa voi vaikuttaa tai ettei niitd voi ohjailla. (Siikala
2002, 254-255; Price-Williams 1992, 247-249; Paal 2011,
239.)
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Patricia Garfield (1983) on eri linjoilla ja antaa kiehtovia
nikokulmia sithen, miten uniinsa voi pyrkid vaikuttamaan.
Voi tehdi harjoituksia, joiden lopputuloksena unet muut-
tuvat. Pelkurista tulee taistelija. Sanataiteilijan kannalta ti-
lanne on herkullinen - ei tarvitse odottaa yotd vaan uniin-
sa vol vaikuttaa keskelld pdivdd, kyna kidessa!

Voi kirjoittaa uniin uusia kidinteiti. Voi tehdd sovin-
non takaa-ajajan kanssa. Voi lopultakin avata sen oven jota
unessa ei koskaan saa auki. Voi kirjoittaa painajaiselle uu-
den, onnellisen lopun, josta tavasta kisitelld painajaisia on
kirjoittanut muun muassa psykologian tohtori Katja Valli.
(Valli 2012.)

Unien tarkkailu voi olla antoisaa myds luovana toi-
mintana. Vol antaa tarinoiden tulla ja luovuuden pulputa.
Unista ammentavassa, voimaannuttavassa sanataideryh-
missd unien tulkinta ei ole keskeistd. Ryhma tyostdd unia ja
keskustelee niistd tarinankerronnan nikokulmasta. Millai-
sen oman unen tai tarinan toisen kertoma uni tuo mieleen?

Uniin voi soveltaa lukuisia kirjoitusharjoituksia. Unet
voi kirjoittaa ylos mahdollisimman tarkasti. Unista voi poi-
mia avainsanoja, pohtia niitd ja kirjoittaa niistd uusia teks-
teja. Uneen voi sovittaa tarinan klassista rakennetta. Unen
sankari on tarinan sankari, hin lihtee seikkailuun, toteut-
tamaan tehtivii, tavoittelemaan jotakin tirkedi... Unen
vol muuttaa tarinan muotoon tietoisesti, kirjoittaa unelle
vaihtoehtoisia loppuja, uusia kdinteita.

Unitarinoista ja tyoskentelystd kiinnostunut Eeva Leh-
tovuori on esitellyt seuraavat tehtdvit. Anna unelle otsik-
ko. Tarkkaile aisteja: nikod, kuuloa, tuntoaistia, tuoksuja,
makuja. Millaisia yksityiskohtia unissa on? Millainen unen
tunnelma on? Kirjoita unestasi uutisraportti. Kirjoita ote
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jonkun unesi henkilon piivikirjasta. Kuka unen henkil6is-
td voisi auttaa sinua? Kuvittele unesi selvauneksi, jonka ai-
kana unennikijd tietdd olevansa unessa ja voi ohjailla un-
taan. Miten unesi silloin olisi jatkunut? (Lehtovuori 2005,
126).

II INTERVENTIO JA TUTKIMUSMENETELMAT

Aluksi kurssin osallistujat kirjoittivat ennakkotehtivit,
joissa he kertoivat tavoitteistaan ja voinnistaan. Lopuksi
he kirjoittivat kirjeet, joissa he kertoivat tuntemuksistaan
ja voinnistaan kurssin loppuessa. Kirjeet analysoitiin. Ai-
neistoa kerittiin kahden kyselytestin avulla. Eliméinhallin-
taa kuvaavaa koherenssin tunnetta mitattiin Antonovskyn
SOC-kyselytestilld (1983) ja mielialan ja masentuneisuu-
den tunteita RBDI -testilld (Raitasalo 2007). Kyseessd on
Suomen oloihin Beckin lyhyen depressiokyselyn (BDI)
pohjalta kehitetty masennusoireilun ja itsetunnon kysely,
jonka avulla kartoitetaan koettua, itse tunnistettua ja il-
maistua masentuneisuutta, itsetuntoa ja ahdistuneisuutta.
Mitattujen tunteiden runsauden (eliminhallinnan tunne)
tai vihyyden (masennus, ahdistus) katsottiin liittyvin voi-
maantumisen kokemukseen.

Kutsua voimaannuttavaan kirjoittajaryhmiin ja sithen
liittyvddn tutkimukseen levitettiin sihkopostilistoilla. Il-
moitus julkaistiin lehdessi ja vietiin syopiklinikalle.

Etsimme kritsin kokeneita thmisid mukaan sanataiteen voi-

maannuttavia vakutuksia tutkivaan hankkeeseen, joka alkaa
toukokuussa kirjoittajatapaamisilla, joiden aiheena ovat unet
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ja unitarinat. Rybmdidn toivotaan osallistujiksi henkiloitd,
Joiden kriisistd, esimerkiksi sydpddiagnoosista, on enintidn
viisi vuotta. (OTE KUTSUSTA)

Projektiin ilmoittautui 22 ihmistd. Ennakkotehtivissd hei-
td pyydettiin kirjoittamaan kirje, johon kuuluivat seuraavat
osat: kuva, joka tavalla tai toisella kertoi heistd, kertomus
omasta voinnista ja kurssiin kohdistuvista odotuksista seki
leikkisd pullopostiviesti itsestd ryhmin vetdjille.

Ensimmdiseen tapaamiseen saapui 17 ihmisti. Kaik-
ki osallistujat olivat naisia, nuorimmat alle 30-vuotiaita,
vanhimmat yli 60-vuotiaita. Kriisit, joiden takia kirjoitta-
jat tulivat mukaan, olivat erilaisia. Syitd olivat: syopdin
sairastuminen, avioero, lapsettomuus ja elimin yleinen
epavarmuus pitkitoineen ja rahavaikeuksineen, aviokrii-
si, ldheisen itsemurha tai kuolema, diagnosoitu masennus,
sosiaaliset jannitykset. Usealla ryhmailiiselld kriiseji oli
useampi kuin yksi.

Toiveita tai tavoitteita, joita kirjoittajat kurssiin liittyen
mainitsivat, olivat itsetuntemuksen lisddntyminen, parem-
man voinnin tavoittelu, kirjoittamisen aktivoiminen tai
uudelleen 16ytiminen, toive mukavista kirjoitustehtavis-
td, “sairauden sommittelusta elimin ymparille” eiki toisin
péin.

Osallistuja (N30), kirjoitti seuraavalla tavalla:

Kuvailin itseini atkoinaan vendldiseksi puunukeksi, jonka
Jengat ovat nyrjiabtéineet védrille urille. Olin juuri aloittamas-
sa kolmen vuoden taipaletta kallonkutistajan vastaanotolla.
Kaikki palaset elamdssini tunturvat olevan hujan hajan ym-
péri lattiaa. Neljd vnotta mychemmin tunsin olevani otkeilla
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Jengotlla, palaseni kutakuinkin paikoillaan.

Kunnes iséni knoli.

(Kunnes isini teki itsemurhan)

Kunnes tulin raskaakst.

(Kunnes tulin vabingossa raskaaksz)

Ja puunukkeni juurista alkoi kasvaa uusia, itselleni tiysin
vieraita habmoja.

Aiti.

Avovaimo.

Isditon tytdr.

Eikd minulla ole aavistustakaan, millaisilla jengoilla ne ai-

kovat pysyd pystyssd.

Osallistuja (N37) kuvasi kurssiin liittyvii toiveitaan ndin:

Olen pitkéidin suunnitellut elimdni sairanteni ympdrille, nyt on
atka suunnitella sairaus eldmdén ymparille. Téltd kurssilta toi-
von tyokaluja tihin perspektitvin muutokseen. On myds mu-
kava tuntea, ettd saa jotakin atkaan ja on aktitvinen toimija
passitvisen ubrin sijaan. (N37)

Uniin linttyvid kirjoitusharjoituksia

Koska yksi tutkimuksen tavoitteista oli 16ytdd voimaan-
tumista tukevia kirjoitusharjoituksia, tehtiin kurssin aika-
na runsaasti uniin, aisteihin ja tunteisiin liittyvid tehtdvia.
Tehtdvien tarkoitus oli sanataiteen keinoin lihesty ja kisi-
telld unia, tunteita ja kokemuksia, tutkiskella itsed uusista
nikokulmista. Esimerkki tunteiden kisittelyyn liittyvistd
kirjoitusharjoituksesta:
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1. Tee googleruno: valitse tunnetila - rakkaus, inho, viha,
suru, ilo, kaipaus jne. ja tee runo googlesta sanalla tai sen
taivutuksilla tulleista osumista. Voit poimia lauseita ja
sanoja vapaasti saamistasi osumista, pilkkoa ja taivutella
runosi tarpeisiin. Niin sana saa uusia, yllttavid sisiltoja
ja yhteyksia.

Osallistuja (N46) kirjoitti tehtivdan seuraavanalaisen vas-
tauksen.

Mind, joka en pelkid edes muunrabaisia

Pelkéiéin aina pahinta
Pelkéicin lihomista, libeisyyttd, lentimistd ja lapsia
Pelkiiin miehid ja masennusta, naisia, nukutusta, ja nuk-
kumatta jidmistd
Pelkdin pimedd, potkuja, psykoosia, parisubdetta, rokotuk-
sia, rakkautta ja raskaaksi tulemista
Pelkdin syopdd, synnytystd, syddnkobtausta, sotaa
Pelkéicin tulevaisuutta, tyéttomyyttda ja tyotd itsessddin
Ja aina véililld mind pelkéiin tulevani hulluksi
koska pelkéidin ukkosta ja ufoja, unihalvausta, ulosottoa,
vatsatantia, vanhenemista, vanhempieni kuolemaa ja jopa
vanvaani
pelkdidn yksindisyyttd, yolld, yksinoloa
yksin
Mind pelkddn yksin.
Seuraava tekstiesimerkki on vastaus harjoitukseen, jossa
kirjoitettiin painajaisunesta eri tekstilajeja. Tarkoitus oli tes-
tata, hilveneeko unen painostavuus kirjoittamalla. Osallis-
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tuja (N27) piti unia ja niistd kirjoittamista erityisen innosta-
vina ja harjoitus oli hinelle mieluinen.
Alkuperiinen uni:

Ndin unta, ettd nukun kotran kanssa samassa singyssd. Sit-
ten kotra olikin tavallaan thminen, ja ovella oli joku, ja koi-
ra-ithminen koitti pddstid sen sisddin. Mind panin vastaan.
Oven takana oli jokin paba. Ebkdé joku mieshabmo. Ovi pysyi
kuin pysyikin kiinni. Sitten oli aamu. Ikkunaverhon takana
nékyi jotkut kasvot.

1. Uutinen:

NUORI NAINEN KOKI KAUHUA TURUN YOSSA

Vitme yond turkulainen nainen otti poikkeuksellisesti koiran
viereensd nukkumaan. Koira munttui kesken unien ihmisek-
si. Tamd olio yritti kaikin voimin pédstid hitpparin sisddn.
Nainen sai estettyd. Aamulla kun hin berdsi, oli hiippari yhi
tkkunan takana.

2. Runo:

Kotran limmin kuono

bakeutuu kitnni kylkeeni  nukabdamme

herdidn ja koira ei ole endd koira

el, se on thminen

Owella joku paha koittaa sisidn

lemmikkini, dld avaa siti!
Ja koko yon me taistelemme:  hin repii ovea anki
mind painan kiinni
Ja vield aamulla
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nden pahan miehen kasvot
tkkunaverhojen raosta

3. Juorulehti:

KOHUKOIRA AIHEUTTI JALLEEN HAMMINKIA!!!
Uskomaton ihmis-kotra on taas tddlld! Kaameat suunnitel-
mansa jéiivit onneksi vain yritykseksi, kun hin viime yondi
koitti auttaa tunkeilijan sisddn turkulaisnaisen kotiin. Lue
Jédrkyttyneen naisen uskomaton haastattelu sivulta 14! Vain
Jymyssd yksinoikeudella! (N27)

Tehtdvin tulos heritti hilpeytti kirjoittajassa ja koko ryh-
missd eikd painajainen sen nikijin mielesti vaikuttanut
tehtdvin tekemisen jilkeen enii yhtd ahdistavalta.

IIT TUuLOKSET

Unista ammentavan voimaannuttavan kirjoittamisen tutki-
muksen tuloksia voi pitid myonteisina.

Alkutestaukseen osallistui 17 ihmistd, lopputestaukseen
12. Osallistujista kaksi lopetti kurssin kesken, toinen yllit-
tivin, tyOelimain liittyvan kriisin takia, toinen sairastu-
misen takia. Kolme ihmisti oli estynyt kurssin viimeiseltd
tapaamiskerralta, jolloin lopputestit tehtiin ja loppukirjeet
kirjoitettiin.

Koska kurssin kesto oli lyhyt, neljd tapaamista kuukau-
den aikana, tulee tuloksia tulkita sitd vasten. Kuinka kauan
kurssin vaikutukset kestdvit kurssin loputtua? Jotkut mai-
nituista edistysaskelista tai l6ydetyistd hyvistd asioista tun-
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tuivat kurssin kestoon nihden suurilta. Joka tapauksessa ne
kertoivat kirjoittajan olevan kurssin loppukirjettd kirjoit-
taessaan hyvilld ja innostuneella mielelld.

Suurin osa osallistujista koki vointinsa olevan kurssin
péittyessd hyvi tai seesteinen. Muutama kertoi suhtautu-
misensa elimidin ja vastoinkdymisiin muuttuneen myon-
teisemmaksi. Kurssilla tehtyjen tehtdvien ansiosta oli 1a-
pikdyty tunteita, kirjoitettu vaikeiksikin koetuista asioista.
Toisaalta oli naurettu paljon. Ryhmin myonteinen vaiku-
tus oli mainittu kaikissa loppukirjeissd. Vain kaksi kahdes-
tatoista vastaajasta kirjoitti, ettei voinnissa ollut positiivisia
muutoksia. Toinen kirjoitti visymyksestd, joka liittyi rank-
koihin sy6pahoitoihin. Osin myonteiset tulokset selittyvit
muulla kuin kirjoittajakurssin vaikutuksilla, esimerkiksi
kurssin keviiselld ajankohdalla. Osallistujat kirjoittivat ela-
main mahdollisista muista joko ilostuttavista tai masentavis-
ta tekijOistd, mutta jokainen heistd mainitsi myods kurssin,
ryhmin ja tehdyt harjoitukset yhdeksi tekijiksi senhetki-
seen olotilaansa, joka siis yhdeksilld vastaajalla kahdesta-
toista oli myonteinen.

Osallistujien ajatuksia kurssista ja koetusta

Osallistuja (N30), joka aloituskirjeessd kuvaili itsensad ve-
nildiseksi puunukeksi, oli kokenut kirjoittamisen haas-
teelliseksi, mutta pdisseensd kirjoitusharjoitusten ansiosta
alkuun joidenkin vaikeiden asioiden kisittelyssd, joita ei

aiemmin ollut kyennyt kohtamaan.

Kun yritin kirjoittaa itselleni kirjetti viime marraskuulle, jol-
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loin olin vield autuaan kasassa ja helvetin rakastunut, huo-
masin ettd vaikeinta oli antaa sanoja isddn littyville tunteille.
Mutta kirje oli myds alkn. Se oli ensimmdinen yritys edes ko-
keilla kirjoittamista, vaikka joka kerta kun pédsin tarpeeksi li-
belle kipeimpid pisteitd, pillabdin ithuun. En usko, ettd ilman
ryhmdissd olemista olisin ndinkddn pitkdlld. (N30)

Osallistuja (N29) kirjoitti, ettd oli ollut ithanaa harrastaa jo-
takin ja unohtaa hetkeksi sairautensa. Tekstien jakaminen
muiden kanssa oli tuntunut hyvalti ja itsetuntoa kohotta-
valta. Kirjoittaminen oli tuntunut hauskalta ja hyodyllisel-
td.

Useimmissa loppukirjeissd kirjoittaminen koettiin pal-
kitsevaksi, mutta muutama poikkeuskin mahtui joukkoon.

Tuntuu ettei kirjallisuus ole lagini. Ajanjakso oli itsellent liian
kiireinen ja olisin tarvinnut itselleni enemmdn omaa aikaa ja
pysdbtymistd. (N50)

Millainen osallistujan vointi oli kun kurssi loppui

Kahdella osallistujalla oli hyvid vointi sekd kurssin alussa
ettd lopussa. Yksi osallistuja kirjoitti kirsineensi fyysisistd
kivuista ja olotilansa pysyneen samana kuin kurssin alussa.
Olotilan paranemisesta mainitsi viisi kirjoittajaa.

Voin paljon paremmin knin kuukaus sitten. (N29)

Levollisesta ja hyvistd olosta kirjoitti kaksi osallistujaa.
Yksi osallistuja kiitti kurssista ja saamastaan kannustukses-
ta, mutta kirjoitti olevansa syopihoitojen jaljiltd vasyksissa.
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Yksi epdili mielialaansa synkemmaksi.

Kun tiytin mielialakyselyt, tuntui siltd, ettd vastaukseni olisi-
vat synkemmdit kuin kurssin aluksi. Ei se kuitenkaan kurssin
syytd ole. Mielialat vaibtelevat muista syistd. (N60)

Syitd myonteisiin muutoksiin mainittiin useita. Uniryh-
min tapaamiset oli koettu useimmissa loppukirjeissd
myoOnteisiksi ja kirjoittajalle tarkeiksi. Kirjeissa kirjoitettiin
kevdastd, hyvistd ihmissuhteista, terveydentilaan liittyvistd
positiivisista uutisista. Kirjoitusharjoitukset koettiin ylei-
sesti innostaviksi. Viisi osallistujaa mainitsi kurssista olleen
apua itsetutkiskelussa, kirjeissi mainittiin, ettd unien tark-
kailu oli auttanut kuuntelemaan itseddn tarkemmin tai ka-
sittelemadn mieltd painaneita asioita.

Yhdesta osallistujasta tuntui, ettd hin oli kyennyt tyos-
kentelemiin tunnemaailmansa kanssa.

1illi kurssilla olen yllittynyt siitd, miten hauskalta kirjoitta-
minen vdlilld tuntuu.

Tuntuu silti tirkedltd tajuta, miten paljon timdénkin kun-
kauden aikana on tapabtunut péidini sisilli. Olen tuntenut
than todella vabvasti tydskentelevini tunnemaailmani kim-
pussa. Jotakin ihan todella tapahtun. (N31)

Osallistujat, jotka eivit kokeneet olotilansa parantuneen,
kirjoittivat eliméssd tapahtuneen asioita, jotka painoivat
mieltd tai mainitsivat fyysiset kivut. Kirjeissd, joissa mainit-
tiin olon olevan hyvi tai parempi, oli mukana my®os iloa ja
toiveikkuutta.
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Jos eldmini tarkoitusta pohtii

diskeiset kaavakkeet kun nostivat tuon pintaan
niin se olkoon toipuminen

Jja kylld, olen toipunut valtavan hyvin! (N27)

Alussa kuvani oli lehdeton puu ja sen taakse sumuun kiertyvi
tie. Kuvasta punttuivat vérit. Pidin knvaa kauniina, mutta
surullisena. Puussa oli joskus ollut lebdet, ja oli mahdollista,
ettd se taas kasvattaisi uudet lehdet (joskaan ei varmaa). / Té-
mdnbetkisessd kuvassani olisi sama pun, mutta myis hennon
vihredd virid. Ei vield varsinaisesti lebtid, mutta tieto siild,
ettei pun ole kuollut. Sumu on hieman hilventynyt ja polku
nékyy selvemmin.(N43)

Millaisia ajatuksia kirjoitustehtavat berdttivdt?

Kirjoitusharjoitusten runsautta ja monipuolisuutta pidet-
tiin myonteisend asiana. Unipdivikirjan pitiminen ja unis-
ta kirjoittaminen jakoivat mielipiteita.

Unet ovat kiehtovia, kuten se vitmedinen, jossa paasasin kan-
salle siitd, ettd KAIKKI on mabdollista, jos uskot siihen tar-
peekst! Ja todistecksi sanoin, ettd vibredt vitnirypdleet osaavat
lentdid / ja kas, sitten ne lensivit! (N27)

Uniin keskittyminen on parantanut untani ja olen keskittynyt
oisiin tarinothin eri tavalla. Unien pobtiminen on ebkd jollain
tapaa auttanut nikemddn itsensd undella tavalla. Harjoituk-
set ovat olleet vithdyttivid ja pysdyttiviakin. (N38)
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Olen ylldttynyt myds siitd, kuinka hankala on ollut ottaa unis-
ta kiinni, vaikka niiti on tullut ithan mabdottomat mddrit.
Kuukaunden aikana sain muistiin vain ybhden unen. (N31)

Yksi osallistuja ei kuukauden aikana sairautensa takia kyen-
nyt nikemiin unia. Vaikka unipdivikirjan pitiminen olisi
koettu haasteelliseksi, koettiin uniin liittyvit kirjoitustehti-
vit toimiviksi.

Kenties téimdn kurssin vaikutuksesta kertoo se, ettd viime yond
ndin ensimmdistd kertaa unen, jossa mind jabtasin jotakuta,
olin kai etsivi varkaan periissi. Aiemmin olen ollut aina se,
Jonka pitid paeta. Erityisesti pidin tebtivistd, jossa painajai-
selle kirjoitettitn uusi loppu. Se anttor minua ymmdrtamddin,
miksi kyseinen uni on painunut mieleeni ja ettd minun olisi
hywvd tehdd jotakin knolemanpelolleni. (N24)

Ryhmin jisenet kiittivit myos muita harjoituksia. “Har-
joitteet olivat mukaansatempaavan mahtavia ja pirteitd pi-
ristysruiskeita.” (N39) Yksi osallistuja oli kokenut aistihar-
joitukset erityisen myonteisesti. Toinen piti tankarunojen
tekemistd juuri hinelle sopivana harjoituksena. Yksi kir-
joittajista kiitti ensimmdisen tapaamiskerran aikana luotua
subjunktiivista kirjoitustilaa.

Sen vield sanon, ettd heti alkuun Inotu “kirjoittajabuone” oli
minulle tirked tebtiva. Aion jatkaa sen huoneeni kalustamis-
ta ja eldvoittamistd. Lisdksi kirjoituspiilotebtivd oli arvan
thana. Keksin itselleni niin lokoisan paikan, ettd sinne on hyvi
palata, vaikka haluaisi vain rauboittua, ei vdilttamdtti edes
kirjoittaa. (N24)
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Millaisia ajatuksia ryhmdissd tyoskentelyyn littyi?

Ryhmissd tyoskentelyd kiitettiin kaikissa kirjeissd. Hyvi,
turvallinen ja empaattinen ryhmai toimi vertaisryhmini ja
tukena.

Rybmiissi oli turvallista toimia. Tuli nusia orvalluksia itselle
omista teksteistd. Ihanaa, ettd jokn muu kiinnostui ja jatkoi
omalla tavallaan. (N57)

Olen nauttinut ja iloinnut uniryhmdn tebtivisti ja kokoontu-
misista. Tebtivit ovat herdtelleet mielikuvitusta ja toisin nike-
misen kysyd. Keskusteluissa olen saanut voimaa vertaisten™
otvalluksista ja kannustuksesta. (N43)

Vaikka ihmiset tai sosiaaliset tilanteet jannittivit, oli ryh-
missd hyvi olla.

Vierastan yhd ihmisid, mutta minun oli hyvi olla tissd ryb-
mdssd. Ajatus ettd meitd kriisin kokeneita on ndiin paljon ja
miten lammolld olimme toistemme kanssa, voimaannutli mi-
nua valtavasti. (N29)

Omista ongelmista sai puhua, mutta ei tarvinnut, jos ei ha-
lunnut. "Tilanteestani avautuminen ryhmaissd ei tuntunut
alusta asti luontevalta, ja onneksi sitd ei tarvinnut tehdi-
kiin.” (N30)

Yksi kirjoitti, ettd oli hienoa huomata, ettei vaikeiden-
kaan asioiden kisittelyn tarvinnut olla tylsdd ja paikallaan
junnaavaa. Naurettiin paljon. Toinen mainitsi kokeneensa
kriisin kokeneiden ihmisten toisilleen jakaman limmon ja

109



SCRIPTUM 1/2014

ymmirryksen hyvind ja myonteisend. Toisten tekstit koet-
tiin kiinnostaviksi. Kaiken kaikkiaan ryhmdin liitettiin mo-
nenlaisia myonteisid ajatuksia.

Esimerkkejd aloitus- ja lopetuskirjeisti

Osallistujien kirjeet ennen kurssia ja kurssin loppuessa
olivat henkilokohtaisia ja koskettavia. Osallistujien oman
ddneen ja tunnelmien kuulemiseksi, mitd pidin tirkeini
ja oleellisena, kuten esimerkit kahden osallistujan kirjeistd
osoittavat.

Esimerkki I:
ENNEN KURSSIA

Olen eksyksissi omassa eldmdisséni.

Ennen subtanduin tulevaisuuteeni luottavaisesti, epitietoi-
suus ei huolettanut. Uskoin sithen, ettd elimd kantaa, ja niin
se kantoikin. Vasta viisi vuotia sitten, vihin ennen 40-vuotis-
syntymdpdividini, alkotvat vaikeudet kasaantua. (N43)

Kirjoittajan diti oli joutunut sairaskohtauksen takia vege-
tatiiviseen tilaan ja kuoli lopulta 59-vuotiaana. Tuli avio-
ero, patkitoitd, koyhyyttd, mahdoton rakkaussuhde, joka
pdittyi. Kirjoittajan elimin suuria suruja oli aloituskirjeen
mukaan my0s lapsettomuus.

Ennen kaikkea torvon loytivini itsestini tulevaisuudenuskoa.
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Haluaisin loytii uudestaan sen luonnollisen vapanden
tunteen, jossa eksyminenkin on mahdollisuus.

KURSSIN JALKEEN

Thana toukokun.
Subtandun elimdini levollisemmin ja luottavaisemmin kuin
aiemmin tind kevidnd. Koen saaneeni perspektirvid asioihin,
Ja uusia rakentavia niakokulmia. Uniryhmd on ollut varmasti
yksi voimauttava tekijd vaikka ei ainoa. Kevdidn heridminen
on tuonut mukanaan hyvid, pienid betkid. Tuokioita ystivien
kanssa, onnistumisia toissd, sovintoa itsen ja muiden kanssa.
Eldimdni faktat ja reunaehdot ervit kdytinndssi ole kun-
kauden atkana muuttuneet, mutta en endd ota kaikkea niin
kuolemanvakavasti. Hyvid ja pahoja péivid tulee ja menee.
Olen iloinen, etti sain tilaisunden osallistua tihin ryb-
mdidn. Uskon sen kantavan elimdssini hedelmdd vield pit-
kdlle tulevaisunteen. Olen saanut tyckaluja, joilla kdsitelld
bankalilta tuntuvia asioita. Tuntun hyvdiltd huomata, ettei
ongelmien ratkominen aina tarvitse olla tuloksetonta mirebti-
mistd vaan myos kepedd, leikkisid, lnovaa. (N43)

Timain osallistujan kuva oli aluksi sumussa oleva lehdeton
puu. Lopussa puu oli alkanut vihertdi ja sumu hilveta.

Esimerkki 11:
ENNEN KURSSIA

Osallistuja (N38) oli sairastanut syopdd yli vuoden ja kiy-
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nyt ldpi lukuisia hoitoja. Tilanne oli vakaa, mutta ei vield
ohi. Alkukirjeessddn osallistuja kirjoitti halustaan keskittyd
elimdin sairauden ulkopuolella ja hakevansa tyokaluja
perspektiivin muutokseen. Hin ei halunnut olla enidd pas-
sitvinen uhri vaan aktiivinen toimija.

KURSSIN JALKEEN

Olen todella tyytyviinen siihen, ettd osallistuin tihin ryh-
mddn. Olen saanut siitd paljon iloa ja myds itseluottamusia.
On ollut kivaa, etti on ylipddtidn jotakin tekemistd, harras-
tus. Tdamd oli myds tilaisuus ylittid itsensd, silld ajatus lno-
vasta kirjoittamisesta ja omien kirjoitusten lukemisesta tuntui
alkuun jannittaviltd. Jannittivdd se olikin, mutta hyvilld ta-
valla.

Vointini alkoi olla jo ensimmiisen kirjeen aikaan hyvi ja
nyt se on yhd kobentunut niin fyysisesti kuin psyykkisestikin.
Olen saanut kannustavia viestejd sairauteni subteen ja myos
kesdn tulo tietysti piristid. Olen myds kokenut timdn rybmdn
erityisen positiivisena asiana eldmdsséni.

Ensimmiiiseen kirjeeseent liittamdini kuva ol silloin enem-
mdnkin baavekuva tai torve, pyrkimys. Koen, ettd olen timdn
kuukanden aikana libestynyt titi knvaa, vaikkakin olo on-
kin enemmidinkin seesteinen ja raukea kuin iloinen ja energinen.
Mutta valoa on. Valoa ja kukkia.

Psykologisen testauksen tulokset
Psykologiset testit teki ja analysoi psykologian tohtori Tai-

na Kuuskorpi. Eliminhallintaa kuvaava koherenssin tunne
mitattiin Antonovskyn SOC-kyselytestilld (1983). Mielia-
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lan ja masentuneisuuden tunteiden mittaamiseen kiytet-
tiin RBDI -testid (Raitasalo, 2007). Kyselyssd on 13 ma-
sennusta ja yksi ahdistuneisuutta kartoittava kysymys seki
lisdksi ndiden perusteella muodostettava itsetunnon asteik-
ko. Kysymykset kuvaavat toisessa ddripadssdin rakentavaa
itsetuntoa ja toisessa haittaavaa depressiivisyytti. Kysely on
lyhyt, ja siind on helposti ymmarrettivit kysymykset sekd
perinteisid masennusasteikkoja monipuolisemmat vas-
tausvaihtoehdot. (Raitasalo, 2007). Testituloksia analysoi-
tiin keskiarvojen ja jakautumien avulla, silli otoksen koon
vuoksi tilastolliset analyysit eivit olleet mahdollisia. Testit
pisteytettiin kisikirjojen ohjeiden mukaan.

Tulokset osoittavat tutkimusjakson aikana tapahtuneen
myonteisid muutoksia kaikilla neljalla tutkitulla alueella:
koherenssintunteessa, masentuneisuudessa, ahdistunei-
suudessa ja itseluottamuksessa tapahtuneen. Muutoksia
on saattanut aiheutua monista syistd, tissd tutkittavien
ryhmin sairauden tilaan vaikuttavat tekijit ennen muita.
Myonteiset vaikutukset ilmenevit kuitenkin lapi tutkimuk-
sen ja niin suuressa osassa ryhmai, ettd intervention myon-
teistd vaikutusta voidaan pitdd varsin selkedna.

Koberenssin tunteen muntokset

Tutkittavien koherenssin tunne mitattiin ensimmaiselld ja
viimeiselld tapaamiskerralla. Kaikki alkumittauksessa olleet
eivit osallistuneet viimeiseen kertaan, joten alku- ja lop-
putiedot on 12 osallistujalta. Testitulosten mahdollinen
vaihteluvili on 29-203. Mittaustulosten vaihteluvali oli al-
kutilanteessa 73-155 pistettd ja lopputilanteessa 106-172.
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Testissd suurempi pistemddra viittaa suurempaan koherens-
sin tunteeseen, eli pistemdirien nousu kuvaa tilanteen ko-
henemista ja testattavan elimanhallinnantunteen vahvistu-
mista.

Testausten summapistemairin keskiarvot olivat 122 ja
140 kun yleiset keskiarvot ovat 100,5-164,5, joten timin
tutkimuksen keskiarvot sijoittuvat vaihteluvilin keskitasol-
le. Koherenssin tunne koheni ryhmissi selvisti tutkimus-
jakson aikana. Nousua oli keskimairin 18 pistettd. Kahden
tutkittavan koherenssin tunne laski lievisti: 6 ja 7 pistetta.
Muiden 10 tutkittavan koherenssin tunne voimistui 12-45
pistettd. Kokonaisuutena koherenssin tunteen voidaan si-
ten sanoa voimistuneen selvisti.

Mielialatestin tulokset

MASENTUNEISUUS: Muutos negatiiviseen pistemiirin
suuntaan kertoo myonteisestd muutoksesta: masentunei-
suuden madrin laskusta. Masentuneisuus oli alkutestauk-
sessa keskimddrin 5,8 pistettd ja lopputestauksessa 2,4 pis-
tettd. Keskimairin tutkittavien masentuneisuuden tunteet
olivat laskeneet 3,5 pistetti jakson aikana. Muutoksen
suunta nikyy selkeisti: jokaisen tutkittavan masentunei-
suuden pistemddra laski. Lasku vaihteli valilld 1-13. Osal-
la tutkittavista muutos myonteiseen suuntaan oli erittdin
voimakas eikd kenenkdin masentuneisuuden taso lisdin-
tynyt tutkimusjakson kuluessa. Keskimiirdinen pisteiden
alentuma oli 3,5, joskin pienen tutkittavien madrad vuoksi
keskiarvoon vaikuttavat voimakkaasti kaksi erityisen suurta
muutosta: - 9 ja -13 pistetta.
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AupisTuneisuus: RBDI-testiin on laadittu yksi erityi-
sesti ahdistuneisuuden tunteen mittaamiseen tarkoitettu
kysymys. Alkumittauksessa tutkittavista 21 % (3 tutkitta-
vaa) ei ollut ahdistuneisuutta, lievdid ahdistuneisuutta il-
maisi 57 % (8) ja keskivaikeaa ahdistuneisuutta 21 % (3).
Jakson aikana tilanne oli muuttunut siten, ettd 43 % (6)
el kokenut ahdistuneisuuden tunteita, lievai ahdistunei-
suutta tunsi 50 % (7). Yhden tutkittavan ahdistuneisuuden
taso oli kohonnut vaikeaa ahdistusta ilmaisevalle tasolle.
Keskimairin ahdistuneisuuspistemaira oli alkutestauksessa
2,93 ja lopputestauksessa 2,57. Kuudella tutkittavalla 43 %)
ahdistuneisuuden mairi ei ollut muuttunut ja kuudella (43
%) mairi oli laskenut. Kahdella tutkittavalla (14 %) taso oli
noussut pisteen.

ITseTuNTO: Mielialatesti on rakennettu siten, etti ma-
sentuneisuuden vastapainona on vahva itsetunto ja itse-
luottamus selviti eteen tulevista ongelmista. Summapis-
temadrin kasvu osoittaa itseluottamuksen ja itsetunnon
rakentavuuden ja autonomisuuden voimistumista.

Tutkittavien itsetunnon pistemdird oli alkutilanteessa
noin neljd pistettd ja lopputilanteessa keskimdirin noin
viisi ja puoli pistettd. Itsetunnon vahvistuminen nikyi
ryhmissi. Muutokset olivat pienid, mutta suunta oli sel-
vd:62%:1la (9tutukittavaa) itsetunto voimistui, 15% (2) taso
ei muuttunut ja 23% (3) muutosta tapahtui negatiiviseen.

Eettisid huomioita

Mielialakyselyissd (sekd BDI ettd RBDI) pisteytyksen yh-
teydessd on aina tdrkedd tarkastella testattavan masentu-
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neisuuden vaikeustason yhteydessd itsemurha-ajatuksia
(kysymys 7). Téssd tutkimuksessa tarkastettiin valittomasti
alkutestauksen jilkeen vaikeustason ja kysymyksen 7 tulok-
set. Téltd osin tutkimuksen ja intervention toteuttaminen
ja jatkaminen ei synnyttinyt kysymyksid osallistujien jaksa-
misesta. My6s mahdollinen tarve hoitotoimenpiteisiin ma-
sentuneisuuden vaikeustason vuoksi oli tarkistettava. Tes-
taukset suorittanut psykologi antoi jokaiselle tutkittavalle
henkilokohtaisen palautteen testituloksista. Koska ryhman
tilanne oli kaiken kaikkiaan selvisti kohentunut eiki vai-
kean tasoisia masentuneisuuden tunteita enid lopputes-
tauksessa ilmennyt, huolenaihetta testitulosten perusteella
ei ollut. Niitd tutkittavia, joilla kuitenkin vield havaittiin
masentuneisuuden tuntemuksia lopputestauksessa, annet-
tiin kannustusta ja ohjeita hakeutua hoitokontaktiin, mika-
li tuntemukset jatkuvat tai pahenevat. Kaikille tutkittaville
jii myos yhteystieto testauksesta vastanneeseen psykolo-
giin mahdollisten jilkikysymysten tai esimerkiksi hoitoon
hakeutumiskysymysten selvittimiseksi.
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Loruksi

Uniaiheista ammentavaan voimaannuttavaan sanataide-
ryhmiin liittyvd tutkimus osoitti sanataiteen vaikuttavan
osallistujiin  voimaannuttavasti. Sekid kokemuksesta ker-
tovat kirjeet ettd psykologinen testaus osoittivat ihmisten
hyotyneen sanataideryhmiin osallistumisesta. Jatkossa
on hyva pohtia mittareita, joilla voimaantumista ja sana-
taiteen vaikutuksia arvioidaan. Voisiko voimaannuttavalle
sanataiteelle kehittdid oman testin, joka ottaisi paremmin
huomioon mitattavan asian ja sen seuraukset? Milld muil-
la keinoin kuin testein voimaantumista voi mitata? Unet
sopivat hyvin kirjoitusharjoitusten materiaaliksi. Jatkossa
unien sijaan on kiinnostava kokeilla muita sanataidehar-
joituksia, loitsuja, runoja, omaeliminkertakirjoittamista,
huumoria ja niin edelleen. Ovatko vaikutukset samansuun-
taiset vai onko jokin kirjoittamisen lajeista tehokkaampi tai
tehottomampi kuin joku toinen? Uniaiheinen kirjoitusryh-
ma tapasi toukokuussa. Mitd jos voimaannuttava sanatai-
deryhmi kokoontuu marraskuussa - vaikuttaako vuoden-
aika tuloksiin?

Niina Repo (FM) kirjailija
Inovan kirjoittamisen yliopisto-opettaja Turun yliopistosta

Psykologinen testauksen ja testitulosten analysoinnin suoritti PsT
Taina Kuuskorpi.
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