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Ajatuksista ja tunteista kirjoittamisella on todettu olevan suotuisia vaikutuksia terveyteen ja
toimintakykyyn. Kuitenkin on vasta véhan tutkimusnayttoa siitd, etta kirjoittaminen edistaisi
surusta toipumista. Taméan tutkimuksen tarkoitus on kuvata kirjoittamista tukena aikuisen
lapsensa menettaneiden &itien surussa.

Erdéssd seurakunnassa jarjestettiin kahdeksalle &didille sururyhmd, jossa Kirjoitettiin suruun
liittyvista teemoista ja keskusteltiin Kirjoitettujen tekstien pohjalta. Aineisto koottiin tasta
ryhmasta kirjoittamista pohtivien kirjoitelmien ja haastattelujen seké havaintomuistiinpanojen
avulla. Aineisto analysoitiin aineistolahtoisesti soveltaen sisallénanalyysia.

Kirjoittaminen oli &ideille joko sujuvaa, vaikeaa tai mahdotonta. Kirjoittamisen aikana
koettiin ahdistusta ja usein itkettiin. Itku koettiin mieltd puhdistavaksi. Kirjoittaminen nahtiin
puhumista rehellisempénd, syvempang, luontevampana ja luotettavampana. Kirjoittamisen
yksityisyytta verrattuna puhumisen sosiaalisuuteen pidettiin hyvana asiana. Valmiit Kirjoitetut
dokumentit nahtiin tarkeind. Toisaalta Kirjoittaminen n&htiin lilan yksisuuntaisena verrattuna
puhumiseen. Jotkut &idit nakivét kirjoittamisen parhaana tapana kasitelld surua ja jotkut
jonkin muun surun késittelemisen tavan. Kokemukset kirjoittamisesta kokonaisuudessaan
olivat positiivisia. Kirjoittamisesta ei kerrottu olleen haittaa. Kirjoittaminen vastasi ennen
Kirjoittamista syntyneisiin tarpeisiin: lapsen muistelemisen, yksindisyyden lievittdmisen ja
lapsen kuoleman syiden ja tarkoituksen pohtimisen tarpeisiin sekd hengellisiin tarpeisiin.
Kirjoittamalla tehtiin hyvinvointia edistévia tekoja: muisteltiin lasta ja pidettiin hanet lahell,
selvitettiin ajatuksia, rakennettiin omasta ja lapsen eldmastda narratiiveja ja syy-
seuraussuhteita, ilmaistiin ja ulkoistettiin tunteita, ké&siteltiin surua pienemmissd o0sissa,
etsittiin  yhteyttd omaan itseen, lapseen tai Jumalaan seka pohdittiin eksistentiaalisia
kysymyksia. Kirjoittamisella oli seurauksia: se rohkaisi toimimaan sosiaalisissa tilanteissa,
tuotti suotuisia muutoksia tunteisiin, vahensi ruminaatiota, lievitti surua, lisasi ymmarrysta
itsed ja muita kohtaan seké& synnytti uusia oivalluksia lapsesta, elamésta, surusta ja onnesta.

Kirjoittaminen on lemped ja ainakin joissakin tilanteissa toimiva keino késitelld suruun
liittyvid asioita. Kirjoittamista voidaan kayttd4 tukimuotona surussa, my0s niiden surevien
kohdalla, joille kirjoittaminen ei ole ennalta tuttu tapa kasitell& asioita.

Asiasanat: aikuiset lapset, kirjoittaminen, kuolema, suru, didit



ABSTRACT

Kasi, T. 2019. Writing as Support in Grief. Descriptions of Mothers Who Have Lost Their
Adult Child. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis,
51pp, 6 appendices.

Writing about thoughts and emotions has been found to have advantageous effects on health
and functioning. However, so far there is only little evidence on writing as a means to
promote recovery from grief. The purpose of this study is to describe writing as support in
grief of mothers who have lost their adult child.

In a certain parish, a grief support group for eight mothers was organized. In the group, they
wrote about themes related to grief and discussed on the basis of the written texts. The
material was collected from this group via essays and interviews reflecting writing, and
observation notes. The material was analyzed inductively by applying content analysis.

For the mothers, writing was either smooth, difficult or impossible. During writing, anxiety
was felt and often crying occurred. Crying was considered mind cleansing. Writing was seen
as more honest, deeper, more natural and more reliable than talking. The privacy of writing
compared to sociality of talking was considered a good thing. The complete written
documents were considered important. On the other hand, compared to talking writing was
considered to be too one-way. Some mothers considered writing to be the best way to handle
grief and some considered that some other way to handle grief is the best. The overall
experiences on writing were positive. Writing was not told to have caused any harm. By
writing, needs aroused before writing were addressed. These needs were as follows: to
reminisce the child, to ease loneliness, to ponder the causes and purpose of the death of the
child, and religious needs. By writing, deeds that promote wellbeing were performed: the
child was reminisced and kept near, thoughts were clarified, narratives and causations on the
life of oneself and of the child were constructed, feelings were expressed and let out the self,
grief was handled in smaller parts, connection to oneself, to the child or to God was searched,
and existential questions were pondered. Writing had consequences: It encouraged to act in
social conditions, produces advantageous changes in emotions, reduced rumination, relieved
grief, increased understanding on oneself and others, and developed new insights on the child,
life, grief, and happiness.

Writing is a gentle and at least in some circumstances a functional means to handle things
related to grief. Writing can be used as a form of support in grief, also with those individuals
who beforehand are not familiar with writing as a means to handle things.

Key words: adult children, death, grief, mothers, writing
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1 JOHDANTO

Usein sanotaan, ettd lapsen kuolema on suurin suru, jonka ihminen voi kokea. Myos
tutkimukset (esim. Sanders 1980; Middleton ym. 1998) ovat osoittaneet, ettd lapsensa
menettédneiden suru on voimakkaampaa ja pidempikestoista kuin puolisonsa tai aikuisena
vanhempansa menettaneiden. Myos Pulkkisen (2016, 222) uskontotieteen véaitostutkimuksessa
suomalaiset lapsensa menettdneet vanhemmat kuvasivat lapsen kuolemaa elinikaiseksi
suruksi, josta ei koskaan toivu tai péase yli. T&ssd tutkimuksessa lapsen menettdmiseen
liittyvéa surua, Pulkkista (2016, 54—59; 2017, 330) mukaillen (ks. luku 2.1.1), ei ymmaérreti
tyoksi, jonka voi saattaa loppuun ja siirtdd sivuun kuin luetun kirjan hyllylle tai prosessiksi,
jonka paéatepiste tai tavoite olisi siitd toipuminen tai selviytyminen. Sen sijaan tassa
tutkimuksessa lapsen kuolema ymmérretadn &didin koko olemista jarisyttavéaksi tapahtumaksi
ja siithen liittyva suru niin suureksi, ettei siitd tarvitsekaan paastd kokonaan yli. Kuitenkin
tassa tutkimuksessa uskotaan, ettd surun tuskan on mahdollista lievittya niin, ettd elama
kaikesta huolimatta jatkuu — perustavanlaatuisesti muuttuneena, mutta jatkuu. Onkin tarpeen

tutkia keinoja, joiden avulla lapsensa menettaneiden surua on mahdollista yrittaa lievittaa.

Ekspressiivisella eli ajatuksia ja tunteita ilmaisevalla Kirjoittamisella on todettu olevan
suotuisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja toimintakykyyn (Frattaroli 2006).
Kuitenkin on vasta véhan tutkimusnéyttoa siitd, ettd kirjoittaminen edistéisi surusta toipumista
(Houwen ym. 2010). Aiemmissa lapsen menetykseen liittyvissa Kirjoittamistutkimuksissa on
tarkasteltu muun muassa kirjoittamisen roolia vanhempien surussa (Tarver 2005) ja internet-
pohjaisten Kirjoittamisinterventioiden vaikutuksia lapsen raskauden aikana menettaneiden
aitien (Kersting, Kroker, Schlicht, Baust & Wagner 2011) ja vanhempien (Kersting ym. 2013)
sekd l&heisensd kuten lapsensa menettdneiden psyykkiseen terveyteen (Wagner ym. 2006;
Houwen ym. 2010). Fokus ei kuitenkaan aiemmin ole ollut juuri ja ainoastaan aikuista lastaan
surevissa aideissa. Aikaisemmin ei myoskaan ole tarkasteltu kokonaisvaltaisesti niin
konkreettisia kirjoittamistapahtumia, surevien kasityksia Kirjoittamisesta verrattuna muihin
surun kasittelemisen tapoihin, surevien kokemuksia kirjoittamisesta kokonaisuudessaan kuin
surussa kirjoittamisen funktioitakin, siis sen tarkoituksia ja seurauksia. Suomessa ei ole

lainkaan tehty tutkimuksia, jotka keskittyisivat kirjoittamiseen surussa.
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Taman tutkimuksen tarkoitus on kuvata kirjoittamista tukena aikuisen lapsensa menettaneiden
aitien surussa. Erityisesti tarkastellaan, miten Kirjoittaminen tukee surussa eli millaista
kirjoittaminen on sekd millaisia tarkoituksia ja seurauksia &idit nakevat Kirjoittamisella
olevan. Aihetta on tarpeen tutkia siksi, etté sité ei ole vield tarkasteltu. Tutkimuksen tavoite on
lisatd ymmarrysta Kirjoittamisesta surussa ilmiond sekd antaa vélineitd kehittdd erilaisia
tukimuotoja, joissa Kirjoittamista kdytetddn keinona lievittda surua. Tutkimuksessa kuullaan

aikuista lastaan surevien aitien autenttista aanta.



2 SURU JA KIRJOITTAMINEN

2.1 Suru

2.1.1  Surukasityksia

Tyypillisen maaritelman mukaan suru on normaali reaktio l&dheisen kuolemaan (Pulkkinen
2017, 13). Pulkkinen (2016, 42—59) esittelee 1900-luvun alusta lahtien vallalla olleita ja
olevia surukésityksia ja surun malleja. Pulkkisen (2016, 43) mukaan Freudin Kirjoituksista
alkunsa saaneella nakemykselld surusta tyénd on ollut l&htematon vaikutus moderniin
ldnsimaiseen ymmarrykseen surun luonteesta. Freud (1917) kuvaa surua aikaa ja psyykkista
energiaa vaativaksi tyoksi, prosessiksi, jonka keskeinen tehtavé on auttaa surevaa irrottamaan
tunnesiteet menetettya laheistd kohtaan. Tdman loppuun saatetun surutyon tuloksena ihminen
on jélleen vapaa ja rajoittamaton ja kykenee muodostamaan uusia kiintymyssuhteita
menetetyn tilalle.

Pulkkisen (2016, 45-46) mukaan 1940-luvulta ladhtien suru on ymmarretty
sairaudenkaltaiseksi tilaksi, tilapdiseksi poikkeamaksi normaalista. Parkes (1972, 5) vertaa
surua fyysiseen vammaan kadyttden haavan metaforaa. Parkes sanoo, ettd yleenséd haava
vahitellen paranee, mutta erilaiset komplikaatiot voivat viivastyttdd paranemista ja uudet
kolhut avata jo paranemassa olevan haavan. Parkesin mukaan erilaiset hairidtekijat voivat
tuottaa normaalista poikkeavia suremisen muotoja, joiden seuraukset voivat olla jopa
kohtalokkaita.

1940-luvulta lahtien suru on ndhty myos vaiheittaisena tapahtumasarjana, jossa erilaisten
vaiheiden kautta kuljetaan kohti surun hyvéaksymista tai siitd paranemista (Pulkkinen 2016,
47). Pulkkisen (2016, 47) mukaan Kibler-Rossin (1969) esittdma vaiheteoria on ehké
tunnetuin ja eniten hyodynnetty. Kibler-Ross (1969, 34-121) ndkee surun viisivaiheisena
prosessina. Siihen kuuluvat aluksi kieltdminen ja eristdytyminen, sitten viha, jota seuraa
neuvottelu, sitten masennus ja lopuksi hyvaksyminen. Muita vaiheteorioita ovat esimerkiksi

Parkesin (1972) ja Bowlbyn (1980) esittamat teoriat. Parkesin (1972, 7) mukaan vaiheita on
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nelja: turtumus, ik&voéinti, masennus ja toipuminen. Myods Bowlbyn (1980, 85—-95) mukaan
kyseessa on nelivaiheinen prosessi. Hanen mukaansa vaiheita ovat turtumus, sitten kaipaus,
etsiminen ja viha, joita seuraavat hajaannus ja epétoivo sekd lopulta

uudelleenorganisoituminen.

1990-luvulla virinneen uudeksi surukasitykseksi nimetyn nakemyksen mukaan suhde
menetettyyn laheiseen voi jatkua kuoleman jalkeenkin (Pulkkinen 2016, 50). Silverman ja
Klass (1996, 17-19) katsovat, ettd sureva voi kokea olevansa sidoksissa menetettyyn
ldheiseen fyysisen ihmiseldman rajat ylittavalla siteelld, joka kestdd surevan koko
loppueldmén ajan. Tamén kasityksen mukaan suru jattad ihmiseen pysyvat jaljet eiké surusta
padse koskaan kokonaan yli. Valentinen (2006) mukaan suru on liséksi varioivaa niin

suhteessa erilaisiin menetyksiin kuin kulttuurisesti ja yksilollisestikin.

1990-luvulla virisi my6s kasitys surusta selviytymisesta (Pulkkinen 2016, 51). Stroeben ja
Schutin (1999) surun kaksoisprosessimallin mukaan sureva kohtaa toisaalta menetykseen ja
toisaalta palautumiseen suuntautuneita haasteita; ensin mainittuja ovat muun muassa
kiintymyssuhteen katkeamiseen ja siteiden irrottamiseen liittyva suru ja jalkimmaisid muun
muassa uusien asioiden tekemiseen ja arkielamén uudelleen jarjestamiseen liittyvét vaikeudet.
Uusitalon (2006, 321) mukaan kaksoisprosessimallissa suru suuntautuu kohti selviytymisen
tavoitetta eli sitd, ettd ’suru voi jonakin péivéna olla taaksejaénytta elamad, jolloin ihminen on
toipunut  menetyksestddn”. Bonanno  (2004) korostaa resilienssia eli  ihmisen
selviytymiskykyisyyttd. H&n erottelee toisistaan surusta toipumisen ja resilienssin.
Toipumisella Bonanno viittaa prosessiin, jossa normaali toimintakyky hairitsevan tapahtuman
vuoksi hetkellisesti heikkenee sairauden puolelle ja palaa sitten tapahtumia edeltévélle tasolle.
Sitd vastoin resilienssid on muuten normaaleissa olosuhteissa olevan aikuisen ihmisen
normaali terveys ja toimintakyky trauman jélkeen. Bonannon (2005) mukaan resilienssi, ei
vain “pelkkd” toipuminen, on yleisin lopputulema, kun aikuinen altistuu potentiaalisesti

traumaattiselle tapahtumalle eli esimerkiksi menettaa laheisensa.

2000-luvulle tultaessa surua on alettu kuvata merkitysten uudelleenrakentamisen prosessina

(Davies 2004). Davisin ym. (1998) mukaan silla tarkoitetaan tapahtumasarjaa, jossa sureva
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pyrkii ~ tekemdan  tapahtunutta  itselleen  ymmarrettavaksi sekd  loytaméaan
menetyskokemuksestaan jonkinlaista hydtyd. Ymmérrettavaksi tekemistd on esimerkiksi
kuoleman syiden ja erilaisten selitysten pohdiskelu. Hytdyn etsimisen tuloksena sureva
saattaa esimerkiksi tuntea kasvaneensa ihmisend tai huomata kokevansa uutta arvostusta
elaméa ja ihmissuhteita kohtaan. Toisaalta saattaa olla my6s niin, ettei sureva kykene

I6ytdmadn tapahtuneesta mitdan mieltd tai kokemuksestaan mitaan positiivista.

Pulkkisen (2016, 52) mukaan viime vuosikymmenind on alettu suhtautua Kriittisesti
aikaisempiin surukasityksiin. On Kritisoitu erityisesti sitd, ettd surevan sosiaalista ympéristoa
ei ole aiemmin huomioitu riittavasti. Pulkkinen (2016, 52, 54—59) kiinnittdd huomiota myds
kasitysten normatiivisuuteen. Pulkkisen mukaan tulisi tarkastella kriittisesti sitd nédkemysté,
etta kun sureva on saanut katkaistua tunnesiteensd menetettyyn ldheiseen, hin on “tehnyt
surutyonsd ja voi palata ’normaaliin’ eldméan” (Pulkkinen 2016, 54). Lisdksi tulee pohtia
Kriittisesti sitd, ettd olisi olemassa normaalia ja epdnormaalia surua ja ettd surulle olisivat
olemassa tietyt universaalit vaiheet ja ajallinen paatepiste. Pulkkinen kritisoi myds nakemysta
resilienssistd ideaalitilana ja sitd, ettd prosessiajattelussakin tavoitteena on surusta
selviytyminen. Pulkkinen sanoutuukin irti “yrityksestd hahmotella normaalin &arid”
(Pulkkinen 2016, 13). Pulkkinen (2016, 59) ei nde surua tunteiden dominoimana
yksilopsykologisena tydna, vaiheittain ja kohti jotakin etenevand prosessina tai ajassa
mitattavana hdiridtilana vaan kokonaisvaltaisena kokemuksena, joka ja& surevaan eika ldhde
tastd koskaan. Pulkkinen (2016, 59) kyseenalaistaa ndkemyksen, jonka mukaan surusta on
pakko selviytyd. Pulkkinen (2017, 330) haastaa ajattelemaan surua “poispyyhittdvin
héiriétilan sijaan olemisen tilaksi”, jossa ei “tarvitse pyrkid eikd edetd mihinkdin” ja jossa

”mitkdan suremisen tavat eivit olisi vieraita eikd kenelldkaan kiire”.

2.1.2  Aikuisen lapsen menetykseen liittyva suru

Lapsuusikéaisen lapsen menettaneita perheita on tutkittu melko paljon, mutta aikuisen lapsen
menettamistd ei ole juurikaan tarkasteltu (Erjanti & Paunonen-limonen 2004, 118). Gorer
(1965, 106) sanoo yhdessa varhaisimmista surututkimuksista, etta aikuisen lapsen kuolema on

erityisen traumaattinen suru, joka tuottaa suurimman ja pisimpadn kestdvan karsimyksen.



Vaikka tata ajatusta on myohemmin kritisoitu (Archer 1999, 145), se nostaa esiin kaksi
tekijad, jotka muodostavat tastd surusta erityisen vaikean: Gorerin (1965, 106) mukaan
aikuisen lapsen kuolema tapahtuu “’vaaraan aikaan”, eli lapsen ei ole luonnollista kuolla ennen
vanhempiaan. Se myds osoittaa, ettd maailma on turvaton ja kaoottinenkin paikka. Aikuisen
lapsen kuolema myds tapahtuu usein sellaisessa vaiheessa, ettei hidntd voi “korvata” toisella
lapsella (Archer 1999, 145). Cacacen ja Williamsonin tutkimuksessa (1996) aikuisen lapsensa
menettdneet vanhemmat arvioivat, etta oli raskaampaa menettéé lapsi tamén aikuisiéssé kuin
jos tdma olisi kuollut nuorempana, silla vanhemmilla oli ndhdéakseen liikaa muistoja ja lapsen
kanssa jaettuja kokemuksia. Muita tekijoitd, jotka ovat yhteydessa aikuisen lapsen kuoleman
aiheuttamaan suruun ja luopumiseen, ovat Mossin ym. (1987) tutkimuksen tulosten mukaan
lapsen ja vanhempien vélisen suhteen ainutlaatuisuus verrattuna muihin ihmissuhteisiin,
kuoleman vaikutus sukupolvienvalisiin suhteisiin, lapselta tulevaisuudessa saatavan avun ja

sosiaalisen tuen seka tulevaisuuden toivon menetys.

Aikuisen lapsen menetykseen liittyvasta surusta ja masennuksesta on kahtalaista
tutkimustietoa. Sandersin (1980) tutkimuksessa vertailtiin lapsuus- tai aikuisikéisen lapsensa
menettdneiden vanhempien surua puolisonsa tai aikuisena vanhempansa menettédneiden
suruun. Tutkimuksessa todettiin, ettd lapsensa menettdneiden surureaktio oli syvempi kuin
puolisonsa tai aikuisena vanhempansa menettaneiden. Toisaalta Owenin ym. (1982-1983)
tutkimuksen tulosten mukaan lapsensa menettdneiden surureaktio oli syvempi kuin
vanhempansa mutta yhtd syva kuin puolisonsa menettédneiden. Leahyn tutkimuksessa (1993)
havaittiin, ettd aikuisen lapsensa menettaneilld keski-ikaisilla aideilld esiintyi huomattavasti
useammin masennuksen oireita kuin niilla naisilla, jotka olivat menettdneet puolisonsa tai
vanhempansa. Toisaalta McHorneyn ja Morin (1988) tutkimuksen tulosten mukaan lapsensa
menettdneet vanhemmat eivat olleet masentuneempia kuin aviopuolisonsa menettaneet.
Erjannin ja Paunonen-limosen (2004, 121) mukaan on my6s havaittu, ettd masennuksen
syvyys ei niinkaan liity lapsen, puolison tai vanhemman menetykseen sindnsd vaan
menehtyneen ja hénet menettaneen valisen suhteen yksil6llisesti ja subjektiivisesti koettuun
tirkeyteen — mitd tidrkedmmaiksi suhde arvioidaan, sitd vaikeammaksi masennuksen

ennustetaan kehittyvan.



Wheeler (2001) on tutkinut lapsen menetyksen kokemusta ja sitd, miten se muuttuu ajan
myotd. Tutkimuksessa lasten kuoliniat vaihtelivat alle yhdesta vuodesta 48 vuoteen ja aikaa
lapsen kuolemasta oli kulunut yhdesta kuukaudesta 40 vuoteen. Tutkimuksen tulosten mukaan
alkuvaiheessa vanhemmat olivat kykenemattomia ymmartdmaan kuoleman todellisuutta, ja he
yrittivat saada menetyksestd selvaa kyselemélld kuolintapaan ja kuolinsyyhyn liittyvia
kysymyksia. Alkuvaiheessa myos koettiin erilaisia tunteita, kuten vihaa, katkeruutta, Kipua,
pelkoa ja syyllisyyttd, ja menehtynyt lapsi valtasi vanhemman ajatukset. MyGhemmin
vanhemmat yha kyselivat miten- ja miksi-kysymyksia mutta my6s pohtivat, mita olisi voitu
tehdd toisin kuoleman vélttdmiseksi. Myohemmassa vaiheessa kuolema pystyttiin
hyvaksyméén tai toisaalta sitd ei kyetty vielakdan ottamaan osaksi lapsen eldaméntarinaa.
Tutkimuksen tulosten mukaan menetys myos aiheutti vanhemmille vakavan Kriisin
merkityksen kokemisessa. Jotkut vanhemmat kykenivéat rakentamaan lapsen eldmastd ja
haneen liittyvista muistoista seka yhteydesta laheisiin ihmisiin ja muihin saman kokeneisiin
merkitysta elamaan. Jotkut pystyivat jopa nakeméan lapsen kuoleman tuoneen heidéan
elamé&ansa jotakin hyvad, hyotyd, eli uutta ymmarrysta eldmastd, arvostusta elamaé kohtaan ja
sen kasittamista, mika elaméssd on tarkedd. Kokemuksen myotd vanhemmat myos kokivat
kasvaneensa ihmisend ja huomasivat, ettd sietdmattomastakin tuskasta voi selviytyd. Myos
uskosta ja erilaisista aktiviteeteista kuten vapaaehtoistyostd koettiin saatavan merkitysta
elaméan. Toisaalta jotkut vanhemmat saattoivat jdddd kiinni” menetykseen. Heidédn
kokemuksensa mukaan jotakin puuttui lopullisesti heiddn eldméstdan, eivéatkd he olleet
Ioytdneet vastausta kysymykseen miksi. He kokivat myds, ettd muut ihmiset eivat
ymmartaneet heitd, ja olivat edelleen kiinni sietdméattdmassa tuskassa, syyllisyydessa ja

mielipahassa.

2.2 Kirjoittaminen

2.2.1  Kirjoittaminen terapeuttisena menetelmana

Houwenin ym. (2010) mukaan Pennebakerin ja kumppaneiden tutkimus kirjoittamisesta
terapeuttisena menetelmédnd on ollut uraauurtavaa. Pennebakerin ja Beallin (1986)

tutkimuksessa interventioryhman jésenet kirjoittivat johonkin traumaattiseen kokemukseensa



liittyvista tunteistaan ja ajatuksistaan 15 minuutin ajan neljdnd perakkéisena péaivana.
Tutkimuksen tulosten mukaan interventioryhmén jasenten terveys koheni seuraavina
kuukausina verrattuna kontrolliryhmaén, jonka jasenet Kkirjoittivat pinnallisista aiheista.
Smythin ja Pennebakerin (2008) mukaan tdma havainto johti siihen, ett4d vuoteen 2008
mennessa yli 200:ssa eri tutkimuksessa kaytettiin tallaista ekspressiivisen eli ajatuksia ja
tunteita ilmaisevan Kkirjoittamisen paradigmaa. Naissd tutkimuksissa tarkasteltiin erilaisia
tutkittavien ryhmid ja hyodynnettiin erilaisia teoreettisia l&dhtokohtia, tutkimusasetelmia,
kirjoitusohjeita ja mittareita. Naistd tutkimuksista toisissa kirjoittamisella havaittiin olevan
suotuisia vaikutuksia yksiloén terveyteen, toimintakykyyn ja hyvinvointiin, ja toisissa
vaikutuksia ei havaittu. Tutkimuksista on my0s tehty useita meta-analyysejd, joista Frattarolin
(2006) on kattavin. Sen tulosten mukaan ekspressiivinen Kirjoittaminen on suotuisaa yksilon
psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle sekd toimintakyvylle, mutta vaikutusten efektikoko on
pieni. Kuitenkin Smyth ja Pennebaker (2008) huomauttavat, ettd jo se, ettd ekspressiivisen

Kirjoittamisen interventioilla ylipadtdén on vaikutusta, on vakuuttavaa ja huomionarvoista.

Voidaan my0s luoda katse syvemmalle, kirjoittamiseen itseensd, ja siihen, mitk& ovat niita
syitd ja mekanismeja, joiden vuoksi ja kautta Kirjoittamisella on suotuisia vaikutuksia.
Philipsin ym. (2004, 13—18) mukaan Kirjoittaminen on kognitiivista prosessointia, psyykkista
tyotd, jossa tyostetddn, jarjestetddn ja jasennetddn kokemuksia, ajatuksia ja tunteita.
Kirjoittaminen tuo ajatukset ja tunteet tietoisuuteen ja mahdollistaa niin negatiivisten kuin
positiivistenkin ajatusten ja tunteiden ilmaisemisen. Hankalat, ristiriitaiset tai vaikeasti
hyvaksyttavat ajatukset voidaan esittdad sellaisessa muodossa, etta niita voidaan tarkastella ja
ne voidaan hyvaksyd. Kokemukset muuttuvat tydstdmisen myota ymmarrettavammiksi ja
mielekkadmmiksi. Kirjoittaminen pakottaa ilmaisemaan kokemuksia, ajatuksia ja tunteita
jossakin muodossa, ja tuo muoto voi antaa hahmon ja jarjestyksen muutoin kaoottisille
kokemuksille, ajatuksille ja tunteille. Ajatusten ja tunteiden ilmaiseminen uudenlaisessa
muodossa voi synnyttdd uusia oivalluksia. Kirjoittaminen myds johdattelee muisteluun,
palauttaa mieleen muistoja ja antaa mahdollisuuden ilmaista niit4 hallittavassa ja kasittelyn
mahdollistavassa muodossa. Kirjoittaminen herattelee positiivisia muistoja ja auttaa
tunnistamaan niitd sekd sanoittaa ik&vid muistoja ja muuttaa ne muotoon, jossa ne on
helpompi kohdata (Philips ym. 2004, 13-18). Greenbergin ja Paivion (2003, 100—102)
mukaan Kirjoittamalla ihminen myd6s etsii kokemuksilleen merkitystd ja asettaa ne
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elaménkulussaan mielekkaédseen aika- ja asiayhteyteen. Heiddn mukaansa kokemus, joka on
prosessoinnin alussa saattanut olla tdysin kasittdméton, voi ndin muotoutua ihmisen oman

tyostdmisen kautta elamankulun hyvaksytyksi, mielekkaéksi ja merkitykselliseksi vaiheeksi.

Greenbergin ja Paivion (2003, 100—-102) mukaan Kirjoittamisen kautta kokemuksiin ja
tunteisiin saa liséksi valimatkaa. Kun kokemukset ovat riittdvéan etdalld, ihminen voi tuntea,
etta tunteet eivat vyory ylitse hallitsemattomasti tai muserra alleen. Kuitenkin kokemukset
ovat riittavan lahelld, jotta niitd voidaan muokata. Kirjoittamisen avulla ihminen voi tehd&
eroa itsensa ja tunteen valilla, irtaantua tunteesta. Tunteeseen syntyy uudenlainen suhde ja
nakokulma, joiden kautta muutos sisdisessa kokemuksessa mahdollistuu (Greenberg & Paivio
2003, 100—102).

Lindquistin (2009, 84) mukaan kirjoittamisen térked funktio on viestid omasta sisdisesta tai
ulkoisesta todellisuudesta toiselle ihmiselle. Tdm& toinen ihminen voi olla todellinen tai
kuviteltu, ja mielikuva viestin lukijasta voi olla selkea tai epatarkka. Silloinkin, kun ihminen
Kirjoittaa esimerkiksi péivakirjaa, han yleensa haluaa lahettad viestin ainakin itselleen. Viestin
kohteen merkitys on vahéinen, sill4 psyykkinen kuormitus saattaa keventyd myas silloin, kun
vastaanottaja on vain ihminen itse (Lindquist 2009, 84).

Voidaan myos tarkastella sitd, kenelle kirjoittaminen sopii. Esterlingin ym. (1999) mukaan
Kirjoittaminen asioiden kasittelykeinona hyodyttad erityisesti niitd, jotka pystyvat
kirjoittamisen avulla kasittelemaan vaikeasta kokemuksestaan seka siihen liittyvié asiatietoja
ettd tunteita ja rakentamaan kokemuksesta ajan myo6té koherentin kertomuksen. Lindquistin
(2009, 78) mukaan “kirjoittaminen sopii useimmille henkil6ille” ja varsinkin kriisissd olevat
ihmiset voivat kokea kirjoittamisen hyddylliseksi. Erityisen hyvin kirjoittaminen sopii niille,
joille se on tuttu tapa kasitelld eldmé&n pulmia. Kuitenkin aiemmat Kielteiset kokemukset
Kirjoittamisesta tai esimerkiksi lukivaikeus saattavat olla este kirjoittamiselle (Lindquist 2009,
78). McGihonin (1996) mukaan Kirjoittamisesta terapiassa hyotyvat erityisesti sellaiset

potilaat, joille aroista asioista puhuminen on vaikeaa.



2.2.2  Kirjoittaminen lapsen menetykseen liittyvassa surussa

Tatd tutkimusta varten tehtiin tietokannoista ja manuaalisesti systemaattinen tiedonhaku.
Tiedonhaun tietokannat ja hakulausekkeet on esitelty liitteessda 1 ja tiedonhaun prosessi
liitteessa 2. Tiedonhaun perustella todettiin, ettd kirjoittamista lapsen menetykseen liittyvéassa
surussa on tarkasteltu sekd laadullisesti ettd maaréllisesti useissa tutkimuksissa (Liite 3).
Laadullisesti on tutkittu erityisesti Kirjoittamista internetiin eli blogiin tai erilaisille
muistosivuille. Varsinkin on tarkasteltu kirjoitusten sisalt6ja ja sitd, mita Kirjoittamisen avulla
tehtiin. Naiden tutkimusten tulosten mukaan Kirjoittamalla muun muassa muisteltiin lasta,
joko yksin tai yhdessa laheisten kanssa (DeGroot 2012; Bailey ym. 2015), seka kuvailtiin
héanen ominaisuuksiaan (Finlay & Krueger 2011; Krysinska & Andriessen 2015).
Kirjoittamisen avulla my0ds pohdittiin kuoleman syitd ja tarkoitusta ja tehtiin sitd
ymmarrettdvaksi (Finlay & Krueger 2011; DeGroot 2012; DeGroot & Carmack 2013;
Krysinska & Andriessen 2015). Myos erilaisia tunteita kuten syyllisyyttd, katumusta, vihaa,
pelkoa, hdpeéd, avuttomuutta, surua ja ikdvaa mutta myos kiitollisuutta lapsesta seka toiveita
jalleennékemisestd ilmaistiin ja kanavoitiin Kirjoittamalla (DeGroot 2012; DeGroot &
Carmack 2013; Bailey ym. 2015; Krysinska & Andriessen 2015). Kirjoittamisen avulla myds
pidettiin lapsi “elavdnd”, hianeen pysyttiin yhteydessé ja hdnelle ”puhuttiin” (DeGroot 2012;
Bailey ym. 2015; Krysinska & Andriessen 2015). Kirjoittamalla kasiteltiin myds hengellisia
ja uskoon liittyvia asioita (Finlay & Krueger 2011; Krysinska & Andriessen 2015).
Kirjoittamisen avulla my0ds tuotiin ihmisid yhteen ja luotiin samankaltaisessa
elaméntilanteessa olevien yhteis6ja, joilta oli mahdollista saada tukea (Finlay & Krueger
2011; Bailey ym. 2015).

Laadullisesti on tarkasteltu myos “perinteistd” eli ei-virtuaalista Kirjoittamista. Tarver (2005)
on tutkinut ekspressiivisen kirjoittamisen roolia teini-ikéisen tai aikuisen lapsensa yll&ttéaen
menettédneiden vanhempien surussa. Tutkimuksessa oli mukana kahdeksan vanhempaa eli
kuusi aitia ja kaksi isdpuolta. Tutkimuksen tulosten mukaan jokaisella tutkittavalla oli jokin
yksilollisista tekijoistd johtuva tunnistettava tarve tai useita tarpeita, joita han intuitiivisesti
Kirjoittamalla taytti. Tarpeita olivat muun muassa se, ettd tunteita ja ajatuksia voitiin ilmaista
niin toistuvasti ja niin suurella kestolla ja intensiteetilla kuin on tarpeen ilman, etti ne tulevat

mitatéidyksi, tai tunteista ja ajatuksista kertominen niin, ettd ne myos hyvaksytaan. Edelleen
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tarpeita olivat lapsen eldménvaiheiden ja kuolemaan liittyvien tapahtumien kertominen
paikkansapitavasti, lapseen liittyvien hyvien muistojen séilyttaminen seké lapsen koko tarinan
eikd vain hdnen kuolemansa kertominen. Muita tarpeita olivat sen kokemuksen
vahvistaminen, ettd on tapahtuneesta huolimatta hyvé vanhempi, kokemuksesta kertominen
omasta perspektiivista kasin, kokemuksen Kirjoittaminen talteen ja ulos itsestd, uuden
nakokulman saaminen tapahtumiin ja muihin ihmisiin, tietoisuuden lisddminen ja pyrkimys
poispéin surusta. Lisaksi koettiin erilaisia eksistentiaalisia tai hengellisia tarpeita eli
esimerkiksi haluttiin ké&sitelld vaikeita lapsen kuolemaan liittyvia kysymyksid, yllapitaa
lapseen liittyvad suhdetta tai pitda lapsi yha ladhelld. Ne vanhemmat, joiden tarpeet tulivat
kirjoittamalla tdytetyiksi, kokivat Kkirjoittamisen hyoddylliseksi. Ne, joiden tarpeet eivat
tayttyneet, eivat kokeneet kirjoittamista hyodylliseksi. Tutkimuksensa tulosten perusteella
Tarver ehdottaa tarveperustaisia Kirjoitustehtévia tueksi sureville. Ensin pitéisi siis arvioida
surevan tarpeet ja sen jalkeen suunnitella niiden pohjalta juuri kullekin surevalle sopivia

Kirjoitustehtavia.

Barak ja Leichtentritt (2017) ovat tarkastelleet, miten runojen Kirjoittaminen tukee aikuisen
lapsensa traumaattisesti menettdneiden vanhempien merkityksen uudelleenrakentamista eli
jonkinlaisen mielen tai hyédyn I6ytdmista tapahtuneesta. Tutkimukseen osallistui kuusi aitia
ja nelja isad, jotka olivat menettaneet lapsensa terrori-iskussa tai tamén asepalveluksen aikana
ja jotka olivat kirjoittaneet kokemastaan runoja. Tutkimuksen tulosten mukaan erityisesti
kolme Kirjoitusteemaa auttaa loytamé&an ja Iluomaan merkityksen traumaattisesta
menetyksestd:  kuvitteellinen  dialogi  kuolleen  lapsen  kanssa, vaihtoehtoinen
todellisuudenkuvaus seka jo kirjoitettujen runojen muokkaaminen niin kauan, kunnes ne ovat
kirjoittajan mielestd arvokkaita, kauniita, helppoja ymmartdd tai sanavalinnoiltaan ja
merkityksiltddn tasmallisia. Barak ja Leichtentritt ehdottavatkin, ettd tallaisia teemoja
sisdltdvia Kirjoitustehtdvid voidaan tuloksekkaasti kayttda interventiona lastaan sureville
vanhemmille. Tutkimuksen tulosten pohjalta Barak ja Leichtentritt yhdistavat merkityksen
uudelleenrakentamisen teorian ja ekspressiivisen Kkirjoittamisen paradigman nékokulmia
uudeksi generatiivisen Kkirjoittamisen lahestymistavaksi. Generatiivisella kirjoittamisella
tarkoitetaan kirjoittamista, jonka kautta syntyy uusia merkityksia ja tunteita, ei vain kasitella

ja kuvailla jo olemassa olevia.
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Caplan ym. (2005) ovat tutkineet, miten laheistddn, muun muassa aikuista lastaan, surevat
vanhukset ilmaisevat itseaan Kirjallisesti. Tutkimusten tulosten mukaan vanhukset kertoivat
enimmakseen faktuaalisia asiatietoja mutta my0s ilmaisivat arviointejaan ja kasityksiaan
tapahtumista. He my6s kuvasivat muuan muassa surullisuuden, lohduttomuuden, vihan ja
syyllisyyden mutta myds optimismin ja Kiitollisuuden tunteita. Lisdksi ilmaistiin muun

muassa uskoon liittyvia asioita.

Kirjoittamista lapsen menetykseen liittyvassé surussa on tarkasteltu myos méaéarallisesti useissa
tutkimuksissa. Erityisesti on tarkasteltu internet-pohjaisen Kirjoittamisen vaikutuksia
psyykkiseen terveyteen. Internet-pohjaisen, kognitiivis-behavioraalista terapiasuuntausta ja
Kirjoittamista yhdistelevan intervention todettiin tapaustutkimuksessa (Kersting, Kroker,
Schlicht & Wagner 2011) laskeneen keskenmenon kokeneen didin pitkittyneen surun ja
posttraumaattisen stressin oireiden tasoa sek& kohentaneen tdman yleista psyykkista terveytta.
RCT-tutkimuksessa (Kersting, Kroker, Schlicht, Baust & Wagner 2011) asetelmaltaan
samanlaisen intervention todettiin vahentdneen lapsensa raskauden aikana menettéaneiden
aitien posttraumaattisia stressioireita, surua ja masennusta merkitsevasti. Kuitenkaan ahdistus
ja somatisaatio eli psyykkisen tuskan ilmeneminen fyysisind oireina eivat védhentyneet
merkitsevasti. Edelld kuvatun laisen intervention myos todettiin RCT-tutkimuksessa (Kersting
ym. 2013) véhentaneen lapsensa raskauden aikana menettdneiden vanhempien traumaperéisen

stressihairion, pitkittyneen surun, masennuksen ja ahdistuksen oireita merkitsevésti.

Internet-pohjaisen, kognitiivis-behavioraalista terapiaa ja Kirjoittamista yhdistavan hoito-
ohjelman todettiin tapaustutkimuksessa (Wagner ym. 2005) lieventdneen teini-ikéisen
lapsensa itsemurhan kautta menettdneen &idin stressireaktioita ja masennusta seka niiden
emootioiden voimakkuutta, jotka liittyvat kuoleman ajattelemiseen. Kuitenkin intruusiot eli
mieleen tunkeutuvat ajatukset ja valttely lisadntyivat hieman kolmen kuukauden seurannassa.
Wagner ym. (2006) ovat tarkastelleet RCT-tutkimuksessa asetelmaltaan samanlaisen
intervention vaikutuksia ldheisenséd menettaneiden pitkittyneeseen suruun. Tutkittavista 61 %
oli menettanyt lapsensa. Tutkimuksen tulosten mukaan intruusiot, vélttely ja
sopeutumattomuus vahenivat ja yleinen psyykkinen terveys koheni interventioryhméssa
merkitsevasti kontrolliryhmé&an verrattuna. Vaikutusten efektikoko oli suuri, ja erot séilyivét

kolmen kuukauden seurannassa. Kuitenkaan itse raportoidussa fyysisessa terveydessa ei
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ilmennyt eroja ryhmien vélilla. Edelleen Wagnerin ja Maerckerin (2007) mukaan Wagnerin
ym. (2006) tutkimuksessa havaitut Kirjoittamisohjelman vaikutukset pitkittyneeseen suruun
séilyivat 1,5 vuoden seurannassa. Liséksi Wagner ym. (2007) ovat tutkineet RCT-asetelmalla,
lisasiko edelld kuvattu interventio posttraumaattista kasvua ja optimismia. Posttraumaattisella
kasvulla tarkoitettiin kokemusta siséisestd voimasta, hengellisistd muutoksista, yhteydesta
muihin ihmisiin, eldmén arvostamisesta ja uusista mahdollisuuksista. Tutkittavista 63 % oli
menettanyt lapsensa. Tutkimuksen tulosten mukaan interventioryhméssa posttraumaattinen
kasvu lisdantyi merkitsevasti. Sen sijaan optimismia interventio ei lisdénnyt. Myos internet-
pohjaisen Kirjoittamisohjelman vaikutuksia pitkittyneen surun riskiin on tutkittu. Wagner ja
Maercker (2008) esittelevat pilottitutkimuksessaan preventiivisen kognitiivis-behavioraalisen
Kirjoittamisintervention, jonka tarkoitus oli ehkaisté pitkittynyttd surua. Tutkittavista 51,4 %
oli menettanyt lapsensa. Tutkimuksen tulosten mukaan interventio vahensi pitkittyneen surun

ja masennuksen oireita merkitsevésti.

Houwen ym. (2010) ovat tutkineet RCT-asetelmalla lyhyen internet-pohjaisen
Kirjoittamisintervention vaikuttavuutta surevien surureaktioihin, masennusoireisiin, mielialaan
ja emotionaaliseen yksindisyyteen. Erityisesti haluttiin testata hypoteesia, jonka mukaan
Kirjoittaminen hyodyttdd vain silloin, kun kéytdssa on menetyksen mukaan réaataloityja
Kirjoitusharjoituksia, ja vain niitd surevia, jotka ovat riskissa merkittavien psykologisten
ongelmien kehittymiseen tai jo kokevat merkittavia ongelmia. Tutkittavista suurin osa eli 42,5
% oli menettanyt lapsensa. Tutkimuksen tulosten mukaan kaikkien tutkittavien mielenterveys
koheni ajan myota: suru, masennus ja emotionaalinen yksinaisyys vahenivét ja positiivinen
mieliala lisaantyi alkuhetkestd kuuden kuukauden seurantaan, erityisesti ensimmaisen kolmen
kuukauden aikana. Kuitenkin emotionaalinen yksindisyys vaheni ja positiivinen mieliala
lisd&ntyi enemman interventio- kuin kontrolliryhmassa, osaksi ruminaation eli tulevaisuuden
murehtimisen ja menneiden tapahtumien vatvomisen vahennyttyd. Vastoin hypoteesia
vaikutukset eivat riippuneet tutkittavien riskistd psyykkisiin ongelmiin tai ongelmien

kokemisesta.

O’Connor ym. (2003) ovat tutkineet RCT-asetelmalla Kirjoittamisintervention vaikutuksia
ldheisensd menettaneiden suruun, terveyteen ja hyvinvointiin seké itsehoitoon. Tutkittavista

10,1 % oli menettanyt lapsensa. Tutkimuksen tulosten mukaan kaikkien tutkittavien suru
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vaheni ja yleinen terveys koheni ajan myo6ta riippumatta siitd, kuuluiko tutkittava interventio-
vai  kontrolliryhmdan. Itsehoito  lisdantyi  interventioryhmdssa enemman  kuin

kontrolliryhmaéssé, ei kuitenkaan tilastollisesti merkitsevasti.

Maaréllisten tutkimusten yhteenvetona voidaan todeta, ettd Kkirjoittamisella lapsen
menetykseen liittyvdssd surussa on havaittu olevan suotuisia vaikutuksia psyykkiseen
terveyteen. Tutkimuksissa yleisimmin havaitut myonteiset vaikutukset liittyvat pitkittyneen
surun, posttraumaattisen stressin ja masennuksen oireiden vdhenemiseen. Muita suotuisia
vaikutuksia ovat muun muassa Yyleisen psyykkisen terveyden koheneminen ja
posttraumaattinen kasvu. Kuitenkaan esimerkiksi optimismia kirjoittamisen ei ole havaittu
lisadvan. Silla ei myoskaan ole havaittu olevan vaikutuksia itse raportoituun fyysiseen

terveyteen. Lisaa tutkimusta kuitenkin tarvitaan.

14



3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Tutkimukseen osallistuneet

Erdéssa suomalaisessa seurakunnassa toteutettiin nuoren tai aikuisen lapsensa menettaneille
vanhemmille sururyhm@, jossa ryhmén jésenet kotona kirjoittivat annetuista aiheista (Liite 4)
ja ryhmén kokoontumisissa keskustelivat Kirjoitettujen tekstien pohjalta. Ryhmé kokoontui
pastorin ja vertaisohjaajan vetaména kolmen kuukauden aikana joka toinen viikko yhteensa
kuusi kertaa, ja lisaksi ryhmélla oli vield kahden kuukauden kuluttua tapaaminen, jossa
kaytiin 1api, mitad kullekin ryhmén jasenelle kuului silla hetkelld&. Ryhmaan ilmoittautui
kahdeksan aitida, jotka olivat menettdneet nuoruus- tai aikuisikdisen lapsensa. Aitien iat
vaihtelivat 50:std 81:een. Tyttarid kuolleista lapsista oli kolme ja poikia viisi, ja heidan
kuolinikansa vaihtelivat 19:std 36:een. Aikaa lapsen kuolemasta oli kulunut vajaasta vuodesta
kahteenkymmeneen vuoteen. Lasten kuolinsyita olivat itsemurhat, sairauskohtaus, huumeisiin

liittyva tapaturma, lilkkenneonnettomuus ja sairauden aiheuttamat komplikaatiot.

3.2 Aineisto, sen keruu ja analyysi

Tutkimuksen aineisto koottiin edelld kuvatusta ryhmaésta kolmella tavalla: vapaamuotoisten,
Kirjoittamisen merkityksia pohtivien kirjoitelmien ja haastattelujen sekd kaksi kuukautta
ryhmén  varsinaisten  kokoontumisten  jalkeen olleesta  tapaamisesta  koottujen
havaintomuistiinpanojen avulla. Tutkimuksen tekijad otti yhteyttd ryhméaa ohjanneeseen
pastoriin ennen ryhman alkua ja kysyi taltd mahdollisuudesta toteuttaa tutkimus. Samalla
tutkimuksen tekija pyysi pastoria kysymaan ryhmén jaseniltd heti ensimmaéisessa
tapaamisessa suostumusta tutkimukseen. Seka pastori ettd ryhman jasenet ilmaisivat
suostumuksensa. Pastori jakoi Kirjoituspyynnot (Liite 5) ja tiedotteet tutkittaville (Liite 6)
ryhmaén viimeisessd varsinaisessa tapaamisessa. Kirjoitelmat palautettiin pastorille ryhman
kahden kuukauden kuluttua olleessa tapaamisessa, jossa myos tutkimuksen tekija oli mukana
tekeméssa havaintoja ja niista muistiinpanoja saatuaan siihen ryhman jasenilta suostumuksen.
Pastori luki kirjoitelmat 1api saadakseen palautetta ryhmaéstd ja heti sen jalkeen luovutti ne

tutkimuksen tekijalle. Haastattelut toteutettiin noin kuukausi kirjoitelmien palauttamisen
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jalkeen. Ryhmaén jasenille annettiin analyysid varten salanimet: Annikki, Eeva, Kaarina,
Leena, Maria, Pdivi, Sari ja Tuula. Annikki, Leena ja Maria Kirjoittivat kirjoitelman. Eeva,
Paivi, Sari ja Tuula Kirjoittivat kirjoitelman, ja sen lisdksi heitd kutakin haastateltiin
kirjoitelmansa pohjalta. Kaarinaa vain haastateltiin hanen omasta pyynnostéan. Kaarinan

haastattelussa kysyttiin samoja kysymyksid, kuin mité oli listattu kirjoituspyyntoon.

Kirjoitelmien pituudet vaihtelivat puolesta sivusta seitsemaan sivuun, ja yhteenséa kirjoitelma-
aineistoa kertyi 20 sivua (Times New Roman -kirjasinlaji, fonttikoko 12, rivivéli 1,5).
Haastattelujen pituudet vaihtelivat noin 10 minuutista noin 27 minuuttiin, ja
haastatteluaineistoa oli kaikkiaan vajaat kaksi tuntia. Litteroituna haastatteluaineistoa kertyi
20 sivua (Times New Roman -kirjasinlaji, fonttikoko 12, rivivdli 1,5).
Havaintomuistiinpanoja oli kaksi sivua (Times New Roman -kirjasinlaji, fonttikoko 12,
rivivali 1,5). Yhteensa koko aineiston pituus oli 42 sivua.

Aineisto analysoitiin aineistolahtdisesti sisallonanalyysin avulla soveltaen Schreieria (2013).
Aluksi kirjoitelmat luettiin kolmeen kertaan tarkasti l&pi ja sitten niista etsittiin kaikki se
aines, jossa diti kuvaa Kirjoittamistaan, eli tutkimuskysymyksen kannalta olennaiset osat.
Liséksi haastatteluun lupautuneiden &itien kirjoitelmista haettiin ndista kohdista aiheita, joista
haluttiin tietdd lisda ja joista arvioitiin kirjoittajalla olevan lisd4 sanottavaa. Haastattelujen
tarkoitus oli siis syventda kirjoitelmissa ilmenneitd puheenaiheita. LOydettyjen aiheiden
pohjalta toteutettiin haastattelut. Aineiston keruu ja analyysi tapahtuivat siis taltd osin
limittdin. Samaan tapaan kuin kirjoitelmista niin myos litteroiduista haastatteluista etsittiin
kaikki se aines, jossa éditi kuvaa Kirjoittamistaan. My0ds havaintomuistiinpanoista etsittiin

kaikki Kirjoittamista kuvaava aines.

Analyysiyksikoitd eli yksittaisia kirjoitelmia, haastatteluita tai muistiinpanokokonaisuuksia
kertyi kaikkiaan 13. Kirjoitelma-, haastattelu- ja muistiinpanoaineistosta poimittiin
alkuperdiset ilmaukset eli koodausyksikot eli ajatuskokonaisuudet ja ne pelkistettiin etsimalla
niiden ydinajatus. Pelkistetyt ilmaukset jaoteltiin alaluokkiin samankaltaisuuksien perusteella
ja luokille annettiin nimi. Alaluokat yhdistettiin samankaltaisuuksien perusteella paaluokiksi
ja niille annettiin nimi. P&aluokista muodostui nelja teemaa. Analyysi kokonaisuudessaan on

edennyt lopulliseen muotoonsa useiden yritysten ja “taaksepdin otettujen askelten” kautta.
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Kuviossa 1 on esimerkki analyysin etenemisesta alkuperdisistd ilmauksista aina teeman

tasolle saakka.

ALKUPERAISET ILMAUKSET PELKISTETYT
ILMAUKSET

[olen ymmartanyt, ettd] miksi Kirjoittamisen
murehtia etukdteen. Murehtimisella  my6ta &iti ei endé
ei  voi lisatda  elinpaiviaan. murehdi
(havaintomuistiinpano ryhman tulevaisuutta.
viimeisestd tapaamisesta)

- - olin melkein vuoden joka ilta Kirjoittamisen ALALUOKKA:
kelannut tapahtumat kun sain  my6td diti ei endd Ruminaation
viestin (Lapsen nimi) kuolemasta - -  vatvo menneitd vaheneminen
hautajaisiin saakka. - - Se oli tapahtumia niin

hirveen raskasta joka ilta se alko paljon ja usein.
kun mé. Joka ilta se sama. Ja joka

joka ilta ne itkut. Ettd m& en vaan

pystyny sité katkasemaan en niinku  Kirjoittamisen
milladén. - - On. On se silla tavalla  mydta 4iti vatvoo
etta vieldkin mutta tuota se on aika menneisyyden
harvoin. Kun mun tarvii illalla tapahtumista
ruveta kelaamaan niitd. Ja nyt pienempid
kelaan niinku joitain asioita eikd kokonaisuuksia.
sitd  kokonaisuudessaan. (Tuulan

kirjoitelma ja haastattelu)

PAALUOKKA: TEEMA:

Kirjoittamisen Kirjoittaminen
seuraukset funktionaalisena
toimintana

- - Talla hetkella koen olevani Kirjoittamisen

seestyneempi, levollisempi - - my®ta &iti tuntee

(Marian kirjoitelma) olonsa
seestyneemmaksi

ja levollisemmaksi.

M& oon yrittdny kattoo siitd sen Kirjoittaminen on ALALUOKKA:

puolen ettd oon saanu tuntee hanet saanut aidissa Suotuisat
niin kauan ja. Ja iloita. (Kaarinan aikaan iloa siit4, muutokset
haastattelu) ettd han on saanut tunteissa

tuntea lapsen.

Sain  myds pyytdd [lapselta] Kirjoittamisen
kirjeessa anteeksi asiaa, joka on mydta didin

jaanyt painamaan mieltani ja syyllisyys on
lisannyt suruani. - - sain tuntea, keventynyt.

ettd taakkani otettiin pois, kun

kirjoitin sen kirjeessd hénelle.

(Marian kirjoitelma)

KUVIO 1. Esimerkki analyysin etenemisestd alkuperaisista ilmauksista teeman tasolle
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4 TULOKSET

4.1 VYleista

Aineistosta muodostui nelja teemaa. Kirjoittamista tukena surussa voidaan hahmottaa kuviolla
2, Jjossa nadmd teemat on sijoitettu ajalliselle jatkumolle. Raportissa ensimmaisend
tarkasteltava teema 1 eli kirjoittamistapahtumat kuvaa niitd konkreettisia tilanteita, kun aiti
tuotti  tekstid. Kuviosta huomataan, ettd konkreettisissa Kirjoittamistapahtumissa
Kirjoittaminen edistyi eri intensiteetein ja ettd kirjoitustapahtumien aikana koettiin erilaisia
reaktioita ja tuntemuksia. Toisena tarkasteltava teema 2 kuvastaa kirjoittamista tukena surussa
verrattuna muihin surun késittelemisen tapoihin. Kuviosta havaitaan, ettd kirjoittamisen
paatyttya aidit vertailivat kirjoittamista muihin surunkésittelytapoihin kuten puhumiseen;
toisaalta kirjoittaminen nahtiin monin tavoin hyvana keinona kasitell& surua, toisaalta jokin
muu tapa nahtiin parempana. Seuraavaksi raportissa tarkastellaan teemaa 3 eli
kirjoittamiskokemusta kokonaisuudessaan. Kuvion mukaan d&idit arvioivat sen kaikkiaan
positiiviseksi. Viimeisena tarkasteltava ja laajin teema 4 on Kirjoittaminen funktionaalisena
toimintana. Funktionaalisuudella tarkoitetaan tassa tutkimuksessa sitd, etté kirjoittamisella oli
tarkoituksia ja seurauksia: Tarkoituksia se, ettd kirjoittaminen vastasi ennen Kirjoittamista
syntyneisiin tarpeisiin ja se, ettd kirjoittamisen avulla, samalla kertaa Kirjoittamisen kanssa,
tehtiin hyvinvointia edistavia tekoja. Kirjoittamisen seurauksia taas olivat erilaiset, ditien
jalkikateen havaitsemat muutokset heidédn sosiaalisessa toiminnassaan, tunteissaan ja

ajattelussaan.
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ennen Kirjoittamista
AIKA

TEEMA 3.
KIRIJIOITTAMIS-
KOKEMUKSET

KOKONAISUUDESSAAN

— positiivisia

— kirjoittamisesta ei haittaa

Kirjoitta- Kirjoitta-
misen misen
edisty- aikana
minen: koetut
—kirjoit- psyko-
taminen fyysiset
sujuvaa, reaktiot ja
— vaikeaa tunte-
tai mukset:
— mahdo- — ahdistus
tonta —itku
TEEMA 1.
KIRJOITTAMIS-
TAPAHTUMAT

Kirjoittaminen Kirjoittaminen
verrattuna verrattuna
puhumiseen: muihin
— rehellisempéa tapoihin  kuin
— syvempai puhumiseen:
— luontevampaa — Joidenkin
— luotettavam- aitien mielesta
paa kirjoittaminen
— yksityista paras oli tapa
— valmiit kasitelld surua,
dokumentit toisten
tarkeita mielesté jokin
— liian muu tapa.
yksisuuntaista
N V4
TEEMA 2.
KIRJOITTAMINEN
VERRATTUNA

MUIHIN SURUN
KASITTELEMISEN
TAPOIHIN

Kirjoittaminen

Kirjoittamisen jalkeen

Tarpeet, joihin
kirjoittaminen vastasi:
— muistaa lapsi

— lievittad yksindisyytta
— ymmartad lapsen
kuoleman syitd ja
tarkoitusta

— hengelliset tarpeet

Kirjoittamisen avulla
tehdyt hyvinvointia
edistavat teot:

— lapsen muistaminen ja
pitdminen lahelld

— ajatusten selkeyttaminen
— narratiivien ja syy-
seuraussuhteiden
rakentaminen

— tunteiden ilmaiseminen
ja ulkoistaminen

— surun kasitteleminen
pienemmissa osissa

— yhteyden etsiminen

— eksistentiaalisten
kysymysten
pohdiskeleminen

Kirjoittamisen seuraukset:
— rohkaisi toimimaan
sosiaalisissa tilanteissa

— tuotti suotuisia muutoksia

tunteisiin

— vihensi ruminaatiota

— lievitti surua

— lisési ymmaérrysta omaa
itsed ja muita kohtaan sek&
itsed kohtaan suhteessa

muihin

— synnytti uusia oivalluksia

TEEMA 4. KIRJOITTAMINEN FUNKTIONAALISENA TOIMINTANA

KUVIO 2. Kirjoittaminen tukena surussa

19




4.2 Kirjoittamistapahtumat

4.2.1  Kirjoittamisen edistyminen

Kirjoittamistapahtumien edistymista eli sitd, kuinka vaivattomasti sai tekstid tuotettua,
kuvattiin kolmella eri tavalla: kirjoittaminen oli joko sujuvaa, vaikeaa tai mahdotonta. Sujuva
Kirjoittaminen merkitsee sitd, ettd Kirjoitustapahtuma eteni ja tekstid syntyi, joskus kuin

itsestaan. Talloin Kirjoittamista kuvattiin nautinnolliseksi, helpoksi ja mukavaksi.

- - Joskus on tuntunu ett& sitten se alkaa mennakin ihan itsestdan - - Etta se on ollu helppoo.
On ollu helppoo. - - oli ihan mahdottoman mukavaa aina. Semmonen kotiléksy. (Kaarinan

haastattelu)

Sururyhméssa annettuja kirjoitusaiheita pidettiin padosin osuvina ja onnistuneina ja niiden
nahtiin johdattelevan Kkirjoittamaan tarkeistd asioista. Aiheiden myds koettiin nostavan
pohdittavaksi ja muisteltavaksi — prosessoitavaksi — yha uusia asioita. Liséksi aiheet nostivat
uudestaan mieleen asioita, jotka olivat jo unohtuneet. Kirjoittaminen néhtiin luontevaksi
tavaksi kasitella surua, jos éiti oli Kirjoittanut jo aikaisemmissa eldmanvaiheissa tai jos
asioiden dokumentointi oli didille luonteenomaista. Toisaalta kirjoittaminen saattoi tulla &idin
elaméan vasta tdmén sururyhmdn myo6td ja muodostua uudeksi ja yllattavéaksi henkisen
hyvinvoinnin kannalta merkitykselliseksi toiminnoksi, aidin sanojen mukaan ystavaksi.
Toimiakseen hyvin surun kasittelemisen tapana ja hyvinvoinnin lahteena kirjoittamisen ei siis

tarvinnut olla aidille aiemmista elamanvaiheista tuttua tai laheista toimintaa.

Tehtavanannot olivat todella hyvid, onnistuneita. Sen sai kokea, kun Kirjoitti niihin
vastauksia. - - Ne johdattivat kirjoittamaan tarkeista asioista ja nostivat esille koko ajan lisaa
asioita ja pohdittavaa. - - Mina olen Kirjoittanut useita syntyméa- haa- ja muistopuheita, joten

koin luontevana ilmoittautua surukirjoittamisen ryhmaan. (Marian kirjoitelma)

Kirjoittamisesta on tullut ystavani tassa kovassa ja yksindisessaé maailmassa - - Se on

henkireik& josta en ennen tiennyt mitaan. (Sarin kirjoitelma)

20



Vaikea kirjoittaminen merkitsee sita, etta kirjoittaminen eteni ponnistuksin. Aidit kuvasivat,
etta erityisesti kirjoittamisen aloittaminen oli vaikeaa, eli Kirjoittaminen ryhmaén alkaessa ja
Kirjoittamistapahtumiin ryhdyttdessa saattoi tuntua raskaalta tai hankalalta. Alkuun paasemista
saattoi edistdd kuitenkin jo yksikin lause, esimerkiksi mieleen tullut muisto, joka auttoi
Ioytdmadn yha uusia asioita kirjoitettavaksi. Ja kun Kirjoittamisessa paastiin alkuun, tekstia
syntyi, usein paljonkin. Ryhmén myo6ta tuotetun tekstin suuresta méérasta oltiin iloisia. Sen,
etta kyettiin kirjoittamaan jokaisesta ryhméssa annetusta aiheesta, koettiin auttaneen surussa.
Oman tekstin tuottamisen onnistuminen huolimatta koetusta taitojen puutteesta tai siit4, ettei

ole aiemmin kirjoittanut, koettiin jopa uskomattomaksi.

- - kun on loéytény sen yhden lauseen ja yhden muiston. Niin sitten siita tulee viela lisaa ja

lisaa. (Kaarinan haastattelu)

Ensin saattoi tuntua, etten jaksa kirjoittaa tai saa aloitettua mutta kun aloitin, niin tekstia

tulikin yleensa joka kerta paljon. (Marian kirjoitelma)

En ole aiemmin purkanut tuntojani tekstiin - - En ole koskaan ollut kielellisesti lahjakas,
mutta uskomatonta, miten sitd tekstid saa kuitenkin purettua tassakin iassa. (Sarin
kirjoitelma)

Mya0s annetut Kirjoitusaiheet saattoivat vaikeuttaa kirjoittamista, silla yhta &itia jotkin aiheet
eivét erityisesti innostaneet Kirjoittamaan. Lisaksi oli joitakin yksil6llisia aiheita, joista aitien
oli vaikea kirjoittaa. Niita olivat lapsen luonteen ominaisuudet ja kokemat opiskeluvaikeudet,
lapsen kuoleman vaikutukset tdman isddn ja viimeiset tapaamiset lapsen kanssa. Oli myos
joitakin yksiléllisia, didin taustaan ja sururyhmén ajankohtaan liittyvid syitd, miksi
kirjoittaminen ei sujunut niin hyvin kuin aiti etukateen ajatteli. Aiti oli kirjoittanut aiemmin
tyokseen mutta ei vapaata tekstia esimerkiksi péivakirjaan. Siksi hdn oman arvionsa mukaan
ehka arvotti tekstejdén liiaksi. Myds se, ettd sururyhma osui lapsen syntymépdivan ja

kuolinpdivén aikaan ja diti oli siksi tunnekuohuissa, vaikeutti kirjoittamista.
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Jotkut aiheet eivat innostaneet kirjoittamaan laajemmin, mm. miten vietan juhlapaivia, miten
olen muuttunut tai Jumalasuhteen pohtiminen. - - Olen kirjoittanut tyokseni ja siksi ehka
vapaan tajunnanvirran kirjoittaminen ei vaan lahtenyt niin sujuvasti kuin mit& olin etuk&teen
ajatellut. En ole ollut koskaan paivékirjan kirjoittajakaan. Taidan olla aikamoinen kriitikko
teksteilleni. - - Ryhmén aloitus osui vuoden raskaimpaan kohtaan - - lapseni itsemurhaan ja

syntymapaivaan, minka vuoksi olin aikamoisissa tunnemyrskyissa. (Leenan kirjoitelma)

Vaikeinta on ollut kirjoittaa kaikista vaikeista asioista, mita han koki opiskelunsa aikana ja
siitd, millaisen vaikutuksen han teki muihin ihmisiin. Han oli aina niin positiivinen, ja vaikka
héanella oli vaikeuksia koulussa, niin hén sen selvitti aina ne siité huolimatta. Vaikeaa on ollut

my0s kirjoittaa siita, mita kuolema teki hanen isalleen. (Sarin Kirjoitelma)

Ne oli just raskaimmat kirjottaa niista viimesista nakemisista. (Kaarinan haastattelu)

Ajan puute ja muiden ihmisten aiheuttama taustahdly olivat ulkoisia tekijoitd, jotka
vaikeuttivat Kirjoittamista. Kirjoittaa voitiin, kun oli riittavasti aikaa keskittya tai kun oltiin
yksin. Hieman Kirjoittamista rajoitti myos se, ettd didit kirjoittaessaan miettivat, haluavatko
tekstejagan muiden luettaville ja kuultaville. Kaikkein sensitiivisimpid asioita ei vélttamatta
haluttu jakaa muiden kanssa. Tallgin ratkaisuksi muodostui Kkirjoittaa seka omia ettd muiden

nahtaville tarkoitettuja teksteja.

- - sitd mietin, ettd kenelle ma kirjotan. Ettd haluanko ma ettd kukaan niita ikind niinkun
lukee. - - Etta pitddko kayttdd suodatinta ettd jos joku sen ndkee. Ettd jos siind on ne
kauheimmat asiat - - (Paivin haastattelu)

Jotkut ajatukseni olivat niin katkeria tai “salaisia”, etten olisi halunnut niitd julkisesti

kenellekddn kertoa mutta “pdivikirjaan” saatoin niitd kirjoittaa. (Marian Kirjoitelma)

Mahdottomalla kirjoittamisella tarkoitetaan sitd, etta Kirjoittaminen ei edennyt lainkaan. Tama
johtui erityisesti kirjoittamisen aihepiireisté: aiti ei pystynyt tuottamaan tekstia juuri tietyista
aiheista. Néit4 aiheita oli kolme. Ensimmainen eli lapsen kuolemaan liittyvat syyllisyyden ja

22



riittdmattémyyden tunteet olivat mahdottomia aiheita kirjoitettaviksi erityisesti, jos lapsi oli
kuollut niin sanotusti sosiaalisesti leimautuneella tavalla eli itsemurhan tai huumeisiin
liittyvan tapaturman kautta. Lisdksi toinen aihe eli lapsen kuolemaan johtaneet seikat ja
kolmas aihe eli pohdinta siitd, miten &iti olisi voinut toimia toisin estddkseen lapsen
kuolemaan johtaneet tapahtumat, nousivat mahdottomana aihepiireind esiin edellisten
kuolinsyiden lisaksi myds silloin, kun lapsi oli kuollut niin sanotusti sosiaalisesti
hyvaksyttavalla tavalla eli liikenneonnettomuudessa. Aidit kertoivat, ettd joskus he kylla
huomaavat ajattelevansa nditd asioita. He Kkuitenkin joko kertoivat suoraan, etta eivat
pystyneet niista kirjoittamaan tai epdsuoremmin, ettd eivét niista kirjoittaneet. VVoidaan tulkita,
ettd ndmé aiheet olivat psyykkisesti liian raskaita kasiteltaviksi — didin mieli ei ollut valmis

niiden perusteelliseen pohdintaan.

- - syyllisyys ja riittamattomyyden tunne verrattuna ns. luonnolliseen kuolemaan - - [ovat
aiheita], joita en - - kasitellyt; toki mikaan ei olisi estdnyt ruotia ko. tuntoja omissa

kirjoituksissani. (Leenan kirjoitelma)

Valilla tosin luikertelee ahdistavia ja pelottaviakin ajatuksia, syyllisyyttd. Miksi en osannut
auttaa sinua? Mitéa olisin voinut tehda toisin? - - ettd niithin huumejuttuihin. Etta ne on
vielakin semmonen hirvea morko. - - Etté niitda ma en pysty kasittelemaan. - - Etta miksen ma
nahny ajoissa. Ettd miksen ma tiennyt, miten paha se oli se tilanne. - - Enhdan ma sita
kasittelemalla muuksi muuta mutta se on niinku semmonen mik& mua vahan rassaa. (Paivin

kirjoitelma ja haastattelu)

Ja sitten aina ajattelee ettd jos ma olisin sen tienny jos ma olisin sen tienny niin ma en olisi
paastanyt sita [lasta lahtemaan]. Niin sitten aina ajattelee ettd miten ma olisin sen voinut
estad. (Kaarinan haastattelu)

Myoskadn sururyhmén tapaamisten loputtua jotkut aidit eivat saaneet enad Kirjoitetuksi.
Vaikka olisi haluttu kirjoittaa, enda ei saatu ryhdytyksi tai keskitytyksi. T&ma johtui siita, ett4

enéda ei ollut séanndllisia kokoontumisia, méaardaikoja tai kirjoittamiseen innostavia aiheita,
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houkutteita. Jotta kirjoittaminen olisi yh& onnistunut, toivottiinkin, ettd ryhma olisi jatkunut

viela pidempaan.

Ett4 tavallaan ettd joku strukturoisi sita kirjoittamista. - - Mutta ma tarttisin niin kuin jotain
apua. Kysymyksia ja. - - Jotain kotitehtavia tai muuta. - - Ma haluaisin kirjoittaa mutta ma
en saa mitaan aikaiseksi. - - Ihminen tarvitsee jotain semmoista, joka vahan tokkii [patistasi
Kirjoittamisen suuntaan]. - - toivoin ettd [ryhmad] jatkuis jatkuis jatkuis vaan. (Pivin

haastattelu)

4.2.2  Kirjoitettaessa koetut psykofyysiset reaktiot ja tuntemukset

Aidit kuvasivat kahta reaktiota tai tuntemusta Kirjoittamisen aikana: ahdistusta ja itkua.
Ahdistusta kuvattiin yksityiskohtaisesti fyysisind reaktioina tai tuntemuksina eli sormien
lilkkeen pyséhtymisend sekd pdan paksuuden, syddmen pakahtumisen ja hengen
salpautumisen tuntemuksina. Kirjoittamisen aikana itkettiin paljon ja usein. Itkeminen koettiin
mieltd puhdistavaksi ja helpottavaksi. Kirjoittamisen myo6ta itkeminen oli myds muuttunut
pelottavasta lohduttavaksi. Aideilla oli myds ollut aikoja, ettei ollut pystynyt itkeméaan, ja kun

Kirjoittaessa jalleen pystyi, se tuntui hyvélté ja huojentavalta.

Monet monet kerrat sormeni pysahtyivat pelkastéa ahdistuksesta - - (Eevan kirjoitelma)

Kirjoittamisen aikana tuntuu pda paksulta ja tuntuu, ettd sydan pakahtuu niin, ettei saa
henked. - - itku tulee aina kesken kirjoittamisen. Siind sitten jatkan kuitenkin eteenpdin ja
yritdn senkin kaantdd positiiviseksi asiaksi. Itku puhdistaa mieltd ja helpottaa - - (Sarin
kirjoitelma)

- - sehan on - - hyvaksi se etta pysty itkeen kun oli aikoja ettei pystyny. Kun oli niin vihainen.

(Kaarinan haastattelu)

- - en saanut endd itkettyd (mielialalaéke turrutti) niin miten huojentavaa oli se kun
kirjoittaessani sain itkettyd. (Marian kirjoitelma)
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4.3 Kirjoittaminen tukena surussa verrattuna muihin surun kasittelemisen tapoihin

4.3.1 Kirjoittaminen verrattuna puhumiseen

Kirjoittaminen tukena surussa verrattuna puhumiseen herétti dideissd paljon ajatuksia.
Toisaalta kirjoittamisen nahtiin toimivan paremmin kuin keskusteluun perustuvat sururyhmat
ja terapia tai keskustelut laheisten kanssa. Téhén oli useita syitd. Ensinndkin Kirjoittamisen
nahtiin olevan henkilokohtaisempaa, rehellisempad ja kaunistelemattomampaa kuin
puhumisen. Kirjoittamalla siis ilmaistiin ajatukset ja tunteet juuri sellaisina kuin ne olivat.
Kirjoittaa voitiin mistd aiheesta tahansa eikd mitaan tarvinnut peitelld. Kirjoitettaessa suru
myo6s kohdattiin syvemmin ja aidommin kuin puhumalla. Kirjoittamalla voitiin lisaksi
ilmaista sellaisia tuntoja ja ajatuksia, joita ei puhumalla pystytty muille ihmisille jakamaan.
Kirjoittaminen nahtiin siis helpompana tapana kertoa omia ajatuksia. Kirjoittamisen nahtiin
my0s olevan puhumista luontevampi tapa purkaa ajatuksia, jos ei ole luonteeltaan puhelias tai
elavéinen. Kirjoittamisella néhtiin olevan myo6s se etu, ettd se on yksityistd verrattuna
puhumiseen, joka on ominaislaadultaan sosiaalista. Kirjoittaessa ei siis tarvinnut miettia muita
ihmisid ja heidan reaktioitaan, sopivaisuutta tai hdvelidisyyttd. Kuvattiin, ettd arjen
keskusteluissa muiden ihmisten kanssa taytyi varoa sanojaan ja tunteidensa ilmaisua, mutta

Kirjoittaminen sitd vastoin oli pidakkeetonta.

Mun mielesta toi [kirjoittaminen] on niinku paras konsti. Ja henkilokohtaisin. - - just siks etta
s oot siind ainakin todellakin rehellinen kun s& kirjotat tollasta asiaa. Etta toi on niin kauhea
asia elamassa etta ei siind siina ei voi olla muuta kun rehellinen eika kaunistella mitaan. Etta
se on taysin totta se se kaikki. - - ettd tulee ihan ne rehelliset asiat laitettua siihen. - -

Sellasena kun ne on omassa mielessa. (Kaarinan haastattelu)

[kirjoittaessa] ei tarvitse salata tai peittdd suruaan ja kaipaustaan. (Marian Kkirjoitelma)

- - kirjoittamisessa pystyy kohtaamaan surun ihan toisella tavalla kuin puhumalla. - - Adneen
naita asioita ei voi valttamatta sanoa ja nappdailemalla kirjaimia se tuntuu helpommalta.

(Sarin kirjoitelma)
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Ma en oo koskaan ollu mikdan semmonen hirveen puhelias. - - Ettd ma oon aina ollu
semmonen aika niinku rauhallinen. - - Niin. Taad on ehka ollu mulle semmonen hyvin

semmonen helppo tapa niinku purkaa. Purkaa niitd mun tuntoja ja. (Sarin haastattelu)

Etta kun jos sa puhut jollekin niin s& aina mietit ettd kehtaanko ma tolle sanoa ja alanko ma
itked ja kaikkea tollasta. Etta kun on tassa naiden nahden. Mutta sitte ku s kirjotat niin sun

el tarvi valittad mistaan niinku toisista. (Kaarinan haastattelu)

Saan kokea omia tunteitani rauhassa miettimatta toisia. (Eevan kirjoitelma)

Aitien mukaan kirjoittamisen myonteinen puoli verrattuna puhumiseen oli myos se, etta siita
jai dokumentti. Valmiiseen kirjoitukseen voitiin myéhemmin palata ja tarkistaa siita asioita.
Sen avulla voitiin myds palauttaa asioita mieleen. T&ten kirjoittaminen oli luotettavampaa
kuin puhuminen. Kirjoitusten, erityisesti muistojen, lukeminen jalkikdteen my6s lohdutti,
tuntui hyvaltd ja antoi voimia synkalla hetkella. Lisaksi konkreettinen Kirjoitustuote,

Kirjoituksista tayttynyt Kirjanen, tuntui tarkealta.

- - mutta tasté kirjottamisesta vaan sitten jaa enemman niinku sellasta jalkee. Etta niihin voi
palata ja tarkistaa. - - Etta se on niinku vield luotettavampaa. - - ja se ettd ma haluan palata
niihin sitten aina valilla ja. - - Kenties 16ytaa sieltda semmosta mika antaa silla hetkella
voimia. Joku muisto. - - Kun on pahin olo. - - se kirjanen jonka kirjoitin on minun aarre - -

(Kaarinan haastattelu)

- - sitten saattaa olla ettd jopa niinkun omasta Kirjotuksesta saattaa |0ytdd jotakin

lohduttavaa. (Eevan haastattelu)
Luin juuri vield kaikki, mitd olen ryhmén aikana Kirjoittanut niin se tuntui vielakin hyvalta

erityisesti se, jossa sain muistella “vapaasti lapsesi lapsuutta ja nuoruutta. Jos lapsesi on

kuollut aikuisena, voit muistella edellisen lisciksi myos aikuisaikaa.” (Marian Kirjoitelma)
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Toisaalta Kirjoittamisen nahtiin toimivan huonommin tukena surussa kuin keskustelut
ldheisten kanssa tai keskusteluun perustuva terapia. Syyksi nahtiin, ettd vastavuoroisuus ja
nakdkulmien vaihtaminen toimivat paremmin kuin yksisuuntainen Kirjoittaminen.
Kirjallisuustieteellisin termein ilmaistuna Kirjoitettaessa vain yksi ihminen puhuu. Sen sijaan

keskusteltaessa kuuluu muidenkin aani.

Huomasin, etta itselldni muut keinot ovat toimivampia, joissa voin pallotella eri nakdkulmia:

keskustelut, terapia - - (Leenan kirjoitelma)

4.3.2  Kirjoittaminen verrattuna muihin tapoihin kuin puhumiseen

Aidit olivat kisitelleet surua myos muilla tavoin kuin Kkirjoittamalla tai puhumalla
sururyhmasséd, terapeutille tai laheisten kanssa. Tapoina mainittiin kuorolaulu, luonnossa
oleskelu, liikunta, musiikin kuuntelu ja kirjallisuus. Aidit myds jonkin verran vertasivat
Kirjoittamista tukena surussa joihinkin ndihin tapoihin, eivat kuitenkaan niin monisanaisesti ja
syvallisesti kuin Kirjoittamista ja puhumista. Nakemykset Kirjoittamisen onnistumisesta
verrattuna naihin muihin tapoihin vaihtelivat: joillekin &ideille Kirjoittaminen oli paras tapa

kéasitell surua, ja toisille enemman voimaa, toivoa, virkistysta ja eheyttd antoivat muut tavat.

- - ja lauloin - - (Kuoron nimi), itkin ja lauloin. Eniten helpotti kirjoittaminen. (Annikin

Kirjoitelma)

Tarkein terapiamuoto suremisessa on minulle ollut luonnossa kavely, retkeily - -. Luonto on
minun kirkkoni. Se antaa voimaa ja toivoa - - ja virkistysta ja eheyttdd murheellista mielt&.
(Paivin kirjoitelma)

Olen harrastanut liikuntaa aina, ja se on ollut minulle se tapa, milla pysyn kasassa. llman
liikuntaa olisin masentunut taysin ja tyokyvyton. Musiikista olen myds aina saanut voimaa ja
kuuntelen usein [lapsen] lempimusiikkia - -. Olen aina nauttinut olla yksin omien ajatusten
kanssa, joten kylla kirjoittaminen on minulle kaikkein paras keino talla hetkelld. (Sarin
kirjoitelma)
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Huomasin, etta itsellani muut keinot ovat toimivampia, joissa voin pallotella eri nédkdkulmia:

- - kirjallisuus, musiikki. (Leenan kirjoitelma)

4.4  Kirjoittamiskokemukset kokonaisuudessaan

Jalkikateen &idit kuvasivat kokemuksiaan kirjoittamisen kokonaisuudesta varsin myonteisiksi.
Kirjoittamiskokemusta kuvattiin hyvaksi, hyodylliseksi ja erittdin terapeuttiseksi. Liséksi
Kirjoittamisen Kkatsottiin olevan oikein ja itselle hyvéksi, didin hyva teko itselleen.
Kirjoittamisesta ei Kkerrottu olleen haittaa. Huomionarvoista on, ettd vaikka jotkin
Kirjoitusaiheet saattoivat tuntua epamieluisilta ja Kkirjoittaminen vaikealta ja muita
surunkasittelytapoja huonommin toimivalta, Kirjoittamiskokemus kaikkiaan arvioitiin silti

positiiviseksi.

- - jos jotain hyvaa voisi muille sureville aideille antaa, niin se on tdmé surukirjoittaminen.

(Eevan haastattelu)

Min& oon tajunnut etta taa on todellakin oikein mita mina nyt tassa teen. Ja taa on hyvaksi. - -
Just sen takia oikein ettd se on ma teen niinku ittelleni semmosen palveluksen. (Kaarinan

haastattelu)

En koe, etta Kirjoittamisesta olisi ollut millaan tavalla haittaa — painvastoin. (Péivin

Kirjoitelma)

4.5 Kirjoittaminen funktionaalisena toimintana

451  Tarpeet, joihin voitiin vastata kirjoittamalla

Ajallisesti ensimmaiset funktiot liittyvat siithen, mit4 aidit pyrkivat tekeméaan kirjoittamalla.

Talloin &ideilld oli ollut jo etukéteen, ennen ryhtymistdan kirjoittamaan mielesséan jokin

tavoite, jonka he eksplisiittisesti ilmaisivat ja johon he kirjoittamisella tietoisesti pyrkivét.

Kirjoittaminen siis vastasi johonkin selkedan tarpeeseen. Surun késittelemisen lisaksi naita
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tarpeita oli useita: muistaa lapsi, lievittad yksindisyytta, ymmartaa lapsen kuoleman syita ja

tarkoitusta sekd hengelliset tarpeet.

Aidit halusivat ryhtya kirjoittamaan muistaakseen, siis varmistaakseen, etteivat unohtaisi lasta
ja hénen elamaansd. Lapsesta haluttiin kirjoittaa erityisesti muistoja. Muistamiseen liittyy
myos toinen tarve eli pyrkimys lievittad yksindisyytta. Aideilla oli kokemus olemisesta yksin
surun kanssa, koska arjessa ei ollut lasnd ihmistd, jonka kanssa keskustella muistoista ja
lapsen menetykseen liittyvista asioista. Talloin Kirjoittamisesta haettiin ihmisen korviketta ja
kumppania.

- - mita jos alamme jo unohtaa jotakin lapsistamme ja heidan elamastaan. - - Halusin eniten
kirjoittaa sen vuoksi, etten unohtaisi mitaan. - - Etta kun sita vaan niinku. Muistaa ja kirjottaa

ja niinku silla niinku varmistaa sen ettei mitaan unohda. (Paivin kirjoitelma ja haastattelu)

- - loysin [lapsen] hirttaytyneena - - Mieheni ei halunnut puhua asiasta, se oli TABU.
[Kuolleen lapsen sisarus] ei jaksanut puhua - - Aloin kirjoittaa [lapsen] elamasta - - Itkin ja
kirjoitin. YKSIN. (Annikin kirjoitelma)

- - olen ollut jollakin tavalla yksindinen surussani, kun en ole voinut muistella kuollutta
lastani yhdessa hanen oman isansa kanssa - - jos han [lapsen isd] olis niinkun siind samassa
huushollissa niin sitdhan kavis hanen kanssaan niita lapi - - mutta sitten kun niinkun ei ole
niin - - kirjottaminen on niinku kumppani tavallaan tietylla lailla korvike - - (P&ivin

kirjoitelma ja haastattelu)

Eras tarve oli pyrkimys ymmartad lapsen kuoleman syitd; tehda selkoa siita, miksi lapsi oli
kuollut. Haluttiin saada selva& siitd, miksi lapsi oli sairastunut ja tehnyt itsemurhan.
Kirjoittamalla pyrittiin ymmaértdmaan tapahtumakulkua ja sen syvempaé tarkoitusta. Yritettiin
siis hakea kaikkeen tapahtuneeseen mielta. Tarkoituksen etsimiseen liittyvat myds hengelliset
tarpeet. Kirjoittamalla pyrittiin pd&dsemaan Jumalan lahelle ja kokemaan Hénen rakkauttaan ja

armoaan. Lisaksi haluttiin vahvistaa uskoa.
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Mutta vield tarkedmpana [surun Kkésittelemiseen verrattuna] koen, ettd tarvitsen - -
ymmarrystd. Etsin edelleen vastauksia kysymykseen Miksi?! (Marian kirjoitelma, jossa

katkelma ennakkokirjeesta ryhmén jésenille)

Mutta viela tarkedmpana [surun kasittelemiseen verrattuna] koen, etté tarvitsen Jumalan
rakastavaa ja armollista lasnéoloa, uskon vahvistumista - - (Marian kirjoitelma, jossa

katkelma ennakkokirjeestd ryhman jasenille)

45.2  Kirjoittamisen avulla tehdyt hyvinvointia edistavat teot

Kirjoittamistapahtumien yhteyteen liittyvat funktiot kuvastavat niitd hyvinvointia edistavia
tekoja, joita aidit tekivat Kirjoittamisen avulla, samalla kertaa Kirjoittamisen kanssa. Naita
tekoja oli useita: lapsen muistaminen ja pitdminen lahelld, ajatusten selkeyttdminen,
narratiivien ja syy-seuraussuhteiden rakentaminen, tunteiden ilmaiseminen ja ulkoistaminen,
surun kasitteleminen pienemmissa osissa, yhteyden etsiminen ja eksistentiaalisten kysymysten

pohdiskeleminen.

Erityisen paljon Kkirjoittamisen avulla muisteltiin lasta, ja osalle dideista muistot olivat tarkein
kirjoitusaihe. Kirjoittaminen oli keino varmistaa lapseen liittyvien muistojen pysyvyys:
Kirjoitettuina ne pysyisivét tallessa eivatka unohtuisi tai himmenisi. Tdman muistamisen
kautta lapsen koettiin olevan yha lahella. Siis kirjoittaminen oli tarkeaa siksi, ettd muistaa, ja
muistaminen tarkeaa siksi, ettd lapsi pysyisi lahella. Muistoissa erityisen térkeité olivat pienet,
eri aistein havaitut yksityiskohdat, joiden avulla muisto lapsesta séilyisi eldvand, selkednd ja
kirkkaana. Muistaminen oli tarkedd myos siksi, ettd ymmartdisi myos ilon. Voidaan tulkita
aidin tarkoittaneen talla sité, etta niin lapsesta kuin elamasté ylipaataankin on tarkeda muistaa,
muistella ja havainnoida myds myonteisid eikd vain surua tuottavia asioita. Myonteisten

asioiden ajattelu vaikutti suotuisasti aidin henkiseen hyvinvointiin.

Tarkein [Kirjoitusaihe] oli (Lapsen nimi) liittyvien muistojen yldskirjoittaminen ennen kuin

niiden pienet mutta tdrkedt yksityiskohdat "unohtuvat”. (Leenan kirjoitelma)
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Muistamalla ja muistoja kertaamalla tavallaan pidimme lapsemme “elossa” ja lihelldmme.
Asioiden, tapahtumien, muistojen, lapsen aanen, ihon ja hiusten tuoksun unohtaminen olisi

pahinta, mita voisi tapahtua. (Paivin kirjoitelma)

[muistaminen on tarkedd] just sen ilon takia ja ettd se ei oo pelkkda pahaa. - - se on just
hyvaksi mun mielenterveydelleni ettd kaikki ei 0o pelkkda surua ja pahaa. Etta silla kolikolla

on se toinenkin puoli. (Kaarinan haastattelu)

Kirjoittamalla myo6s selkeytettiin ajatuksia. Kirjoittamalla ajatukset j&sentyivéat ja saivat
selkedmmédn  muodon.  Kirjoittaminen  lisdsi ymmarrystd, ja ajatukset saivat
johdonmukaisemman keskindisen rakenteen. Kirjoittaminen auttoi l6ytamaan itselle
merkitykselliset ajatukset muiden, véhemmaén tarkeiden joukosta. Tekstinkéasittelyn todettiin
auttavan ajatusten ryhmittelya ja siten niiden selkeytymisté.

Saan kirjoittaessani selvyytta asioihin. - - Minulla on tunne, ettd jopa ymmarréan asioita
paremmin Kirjoitettuani ne muistiin. Saan ajatukseni jarjestykseen. - - Kun min& rupeen
kirjottamaan, niin mulla pulpahtelee sitten mieleen sellasia asioita, jotka on vaan sellasena

epamaarasena moykkyna ehka muuten paassa. (Eevan kirjoitelma ja haastattelu)

Kirjoittamalla myds rakennettiin joko aidin omasta tai lapsen eldmasta narratiiveja ja syy-
seuraussuhteita. Kirjoittamisen avulla lapsen koko elaméankulusta kaikkine vaiheineen alusta
loppuun hahmoteltiin selked kertomus, tuotiin siihen rakennetta ja tehtiin selkoa siitd, mitd
lapsen elamaéssa oli tapahtunut. Samalla jasennettiin oman eldman vaiheita. Selkeytettiin myos

kuvaa lapsen kokemien vaikeuksien ja kuoleman syista.

[kirjoittamalla] pystyy kasittelemaan kaikki elamanvaiheet, mitka ovat vaikuttaneet minuun - -

(Sarin kirjoitelma)

Kirjoittamisen myo6téa - - on voinut pohtia, ettd mista kaikki alkoi ja mihin paattyi. - - Olen
laittanut paperille [lapsen] elamanvaiheet siltd osin kuin olen ne muistanut. - - Ma& niinku etta

ma oon silla tavalla yrittdny sen jaotella sen [lapsen] elaman. - - Ettd mité siind on niinku
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tapahtunu oikein. Yrittdny miettid. Eri vaiheita. - - Ja sitte yrittdny ymmartaa tai ymmartany
mistd se niinku. Kaikkihan se [lapsen kokemat vaikeudet koulussa ja h&nen kuolemansa]

johtuu siitéa sairaudesta miké oli. (Sarin kirjoitelma ja haastattelu)

Kirjoittamalla myo6s ilmaistiin ja ulkoistettiin tunteita. Kirjoittaminen toimi kanavana
purkautua, paastad tunnesisaltoja ulos. Kirjoittaen ilmaistiin niin iloja kuin hankaliakin
tunteita, kuten suruja ja katumusta. Erityisesti purettiin ik&van tunnetta. Kirjoittamalla
ulkoistettiin vaikeita tunteita eli pahaa oloa, tuskaa ja ahdistusta, eivatkd ne enaa

kirjoittamisen jélkeen tuntuneet niin voimakkailta — kirjoittaminen puhdisti mielta.

- - se on purkautumiskeino - - (Sarin kirjoitelma)

- - olen antanut tulla kaikki ilot ja murheet ja katumukset - - (Eevan haastattelu)

Kirjoitin paljon vaikeista ja ikavista tunteista - - (Marian kirjoitelma)

- - aika paljo toistuu tietysti se ik&va. Se ikava. - - se on kirjotettu se pahin olo pois ja kaikki

se kauheus - - (Kaarinan haastattelu)

Kirjoittaminen on siita ihmeellinen etta siina saa asian ulos, sen tuskan ja ahdistuksen ikaan

kuin pois. (Tuulan kirjoitelma)

Etta se tavallaan niinku silla tavalla puhdistaa ja. Sita niinku mielta. (Sarin haastattelu)

Kirjoittamalla myods kasiteltiin surua pienemmissa osissa aina johonkin sen puoleen
keskittyen ja tarkentaen. Tallgin koko suru ei musertavasti vyorynyt didin yli kerralla vaan
vain pieni, siedettdva osa kerrallaan. Surun kokonaisuutta jasennettiin ja hahmoteltiin, siis

mietittiin, mitd kaikkea lopulta suri. Namé toiminnot johtivat siihen, ettd suruun saatiin otetta.

Kirjoittamisen avulla olen tavallaan pilkkonut surua pienempiin paloihin. - - sitte kun niita

muistelee eri asi asioita ja. - - Vahan miettii ettd mita kaikkia asioita ja surua ja muuta nii
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vahan jollakin lailla vahan niinku norsukin sy6daan pienempina paloina - - vaha niinku
semmonen ettd siihen saa niinku jotain niinku otetta - - niin sitten kun sita niinku rupee niinku
jasentdmaan niin - - Etta tavallaan niinku nékee etta mita kaikkea sen sisalla on. Etta mitéa se
suru. Mita kaikkea lopulta suree. Kun siihen liittyy hirveen monia asioita niinku tietyll& lailla
etta. (nyyhkaisee) Etta tota. Sitd mennyttéa ja tulevaa ja. Mité ei ole ja. - - Sit& ei tarvi niinku
sitd kaikkee ottaa vastaan kerralla vaan voi niinkun keskittyd johonkin tiettyihin asioihin - -
niin sillon se ei niinkun rydpsahda niinkun vaikka véalillah&an sit se niinkun aina. Aina tulee
mieleen jotain uusia juttuja tai muuta mutta sillon se ei niinku. S& et jaa niinkun jyréan alle

joka kerta kokonaan - - (Paivin Kkirjoitelma ja haastattelu)

Kirjoittamalla kadnnyttiin jonkun puoleen ja etsittiin yhteyttd timin kanssa — joko oman
itsen, lapsen tai Jumalan. Ensinndkin kirjoittamalla k&&nnyttiin sisdanpain ja kuulosteltiin
itsed. Kirjoittaminen oli ehk& jopa hieman meditatiivista. Toisaalta Kirjoittaminen toi lapsen
ldhemmadksi, ja hénen koettiin  kuulevan tai jopa olevan l&sna Kirjoitettaessa.
Kirjoittamistapahtumat olivatkin olemista lapsen kanssa. Kirjoitettaessa myos koettiin
puhuttavan Jumalalle ja saatavan Haéneltd lohtua. Liséksi Kkirjoittamalla pohdittiin

eksistentiaalisia, isoja elaman ja kuoleman kysymyksia.

- - pystyy olemaan oman ittensd kanssa ja keskittyy. Pystyy keskittymaan. On omien
ajatustensa kanssa. (Sarin haastattelu)

En oikein osaa selittdd miten, mutta jollakin tapaa [kirjoittaminen] toi hanet lahemmaksi
minua. - - Tunnen (Lapsen nimi) lasndolon tuossa selkéni takana. - - Se on tietynlaista
niinkun (Lapsen nimi) kanssa olemista. Etta vaikka ne on niinkun kipeitékin asioita - - Mutta
etta se hetki on mulle sellanen niinkun hetki (Lapsen nimi) kanssa. Ettd mina niinkun saan

keskittya siihen [lapsen] kanssa olemiseen. (Eevan kirjoitelma ja haastattelu)

- - kirjoittamalla saan sanottua paljon sellaisia asioita [lapselle], mita tuli sanottua hanelle
my0s hanen eldesséaan. Se tuntuu hyvaltd. Ihan kuin han kuuntelisi ne siella ylhaalla

pilvenreunalla. (Sarin Kirjoitelma)
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Kirjoitukseni oli kuin puhetta - - Jumalalle. - - kirjoittaessa sain myos lohtua Jumalalta. Tama

olikin yksi tarkeimmista toiveistani surukirjoittamiselleni. (Marian kirjoitelma)

Olen yrittanyt kirjoittamalla myds saada vastauksia siihen - - Onko elamaé& kuoleman jalkeen
ja milta kuolema tuntuu. Nahdaanko kenties vielé joskus siella jossain. (Sarin kirjoitelma)

45.3  Kirjoittamisen seuraukset

Kirjoittamistapahtumien jalkeiset funktiot sijoittuvat joko lyhyen tai pidemmaén ajan p&éhan.
Ne liittyvét siihen, mit4 seurauksia kirjoittamisella oli. Kirjoittaminen rohkaisi toimimaan
sosiaalisissa tilanteissa, tuotti suotuisia muutoksia tunteisiin, véhensi ruminaatiota, lievitti
surua, lisési itseymmarrystd, ymmarrystd muita ihmisid kohtaan ja itseda kohtaan suhteessa

muihin seka synnytti uusia oivalluksia.

Kirjoittaminen rohkaisi toimimaan sosiaalisissa tilanteissa, siis etsiméan ja I0ytdmaan uusia
ystavyyssuhteita sekd puhumaan omista ajatuksista ja tunteista. Kirjoittamisen myo6ta kyettiin
ilmaisemaan omia ajatuksia ja tunteita muille ihmisille puhumalla, mika oli saattanut olla
aiemmin vaikeaa. Tamdn muutoksen voidaan tulkita johtuvan siitd, ettd kun on ensin
prosessoinut ajatuksiaan ja tuntemuksiaan Kirjoittamalla niistd, ne ovat valmiimmassa

muodossa.

- - olenkin solminut uusia - - ystavyyssuhteita viime aikoina. (Sarin kirjoitelma)

llman Kkirjoittamista ei saisi sanottua. (havaintomuistiinpano ryhman viimeisesta

tapaamisesta)

Etta ennen ennen ei oo silla tavalla pystyny pystyny niinku sitte hirveesti niita tunteita niinku
ehka niinku ehk& nayttamaan - - kylla ma niinku nyt huomaan sen etté ne tunteet ja se. Ne
pystyy niinku nayttdmaan hirveen helposti niinku sen surun ja ilon ja mité ennen on ollu véaha

semmonen pidattyvainen. (Sarin haastattelu)
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Kirjoittaminen toi suotuisia muutoksia tunteisiin: Olo koettiin seestyneemmaéksi,
levollisemmaksi ja huojentuneeksi. Kirjoittamisen mukanaan tuoma helpotuksen tunne jopa
yllatti. Oli myos opittu tuntemaan iloa ja kiitollisuutta siité, ettd sai tuntea kuolleen lapsen ja
olla hanen kanssaan, sekd muista lapsista, jotka ovat elossa. Tuska ja syyllisyys eivét enda

olleet niin voimakkaita.

- - Talla hetkella koen olevani seestyneempi, levollisempi - - Tunteista kertominen on tuntunut

huojentavalta - - (Marian kirjoitelma)

Olen jatkanut kirjoittamista tandkin paivana ja se on helpottanut kylla minua kovasti. - - en

voinut kuvitella, miten se on helpottavaa. (Sarin kirjoitelma)

Ma oon yrittany kattoo siitd sen puolen ettéd oon saanu tuntee hanet niin kauan ja. Ja iloita.

(Kaarinan haastattelu)

Talla hetkella - - osaan olla kiitollinen siita, ettd olen saanut olla (Lapsen nimi) &iti ja olen
sitd edelleen. lloitsen siitd, ettd minulla on kaksi ihanaa [eldvaa lasta] ja [lapsi] enkelina.

(Marian kirjoitelma)

- - tuska sydamesséani ei enaa ole niin pakahduttavaa ja raastavaa - - (Sarin kirjoitelma)

Sain my0s pyytaa [lapselta] kirjeessa anteeksi asiaa, joka on jaanyt painamaan mielténi ja
lisannyt suruani. - - sain tuntea, ettd taakkani otettiin pois, kun kirjoitin sen Kirjeessa hanelle.

(Marian kirjoitelma)

Kirjoittaminen vahensi ruminaatiota eli tulevaisuuden murehtimista ja menneisyyden
tapahtumien vatvomista. Tulevaisuuteen ei endé suhtauduttu niin pelokkaasti ja huolehtien
eikd menneisyyden tapahtumia enda kayty lapi mielessa niin paljon ja usein kuin ennen
Kirjoittamista. Lis&dksi menneisyyden tapahtumista Kerrattiin pienempid kokonaisuuksia.

Voidaan sanoa, etté kirjoittaminen siis edesauttoi keskittymista nykyhetkeen.
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[olen ymmartanyt, ettd] miksi murehtia etukateen. Murehtimisella ei voi lisata elinpaiviaan.

(havaintomuistiinpano ryhman viimeisesta tapaamisesta)

olin melkein vuoden joka ilta kelannut tapahtumat kun sain viestin (Lapsen nimi) kuolemasta -
- hautajaisiin saakka. - - Se oli hirveen raskasta joka ilta se alko kun ma. Joka ilta se sama.
Ja joka joka ilta ne itkut. Ettd ma en vaan pystyny sita katkasemaan en niinku millaan. - - On.
On se silla tavalla etta vielékin mutta tuota se on aika harvoin. Kun mun tarvii illalla ruveta
kelaamaan niitad. Ja nyt kelaan niinku joitain asioita eika sitéd kokonaisuudessaan. (Tuulan

kirjoitelma ja haastattelu)

Kirjoittaminen myos lievitti surua eli muutti sitd lempedmmaksi ja helpommaksi kestéa.
Surun lievittymistd kuvattiin eri tavoin. Suru sai kirjoittamisen myota selkedmman muodon,
pieneni ja muuttui helpommin hallittavaksi. Koettiin jopa, ettd surussa on tapahtunut k&&nne
siten, ettd nyt aiti hallitsee surua eikd suru aitid, kuten ennen kirjoittamista. Kirjoittamisen
nahtiin my0s estdvdn surua koteloitumasta eli “jaatymastd” didin sisdlle. Surua ja sen
lievittymista kuvailtiin myos kielellisin keinoin. Surua kuvattiin metaforisesti moykyksi, joka
ei endd musertanut alleen tai karjeksi, joka pehmeni tai taittui kirjoittamisen my6ta. Surun
lievittymista kuvailtiin erilaisin, usein negaatioon liitetyin adjektiivein ja muutosta kuvaavin
verbein, kuten ettd se ei enda ollut niin kylm&a tai ettd se oli muuttanut varidan tai

pehmentynyt.

Kirjoittamisen avulla - - [surusta] on tullut jollakin tavalla helpommin hallittavaa. - - etté kun
se suruhan on niinku semmonen niinku suunnaton semmonen moéykky. Niinku semmonen ettei
pysty niinku hengittad ja. - - tavallaan niinku sita ei pysty niinku kasittelemaan. - - etté kun se
on semmonen epamaaranen mika niinku lytistad alleen. Niin niin [Kirjoittamalla] - - jollakin

lailla se niinkun pienenee. (Paivin kirjoitelma ja haastattelu)

Suru ei katoa mihinkaan, vaikka siita ei puhuisi tai sité ei nostaisi esille. Se pikemminkin

koteloituu. (P&ivin Kirjoitelma)
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- - ihan pikkusen niinku silla tavalla pehmentyny se [surun] kauhein kérki. (Kaarinan

haastattelu)

- - eihan tama [lapsen kuolema] pois havia mutta etta se [surun] kipein karki. Se kipein karki
siind sitten taittui. (Tuulan haastattelu)

- - se [suru] on vahan muuttanu on vahan niinku pikkusen pehmentyny tai silla tavalla. Ettei
se 00 enda niin raakaa. Ja semmosta kylmaa - - se ei 0o enda niin musertavaa. (Kaarinan

haastattelu)

Kirjoittaminen lisasi itseymmaérrystd. Se my0s auttoi ymmaértamaan lapsen isaa ja tdiman tapaa
surra. Kirjoittaminen myds lisdsi ymmarrysta muita ihmisia kohtaan. Lisaksi kirjoittaminen
lisasi sallivuutta itsed kohtaan suhteessa muihin ihmisiin ja ymmaérrystd kuunnella itsed ja

omia tarpeita.

Mitd enemman Kkirjoittaa, sitd enemman ymmartad myos itsedan ja muita. (Sarin kirjoitelma)

Kylla kirjoittaminen on my6s vaikuttanut suhteessa mieheeni. Olen alkanut ymmartaa hanta
paremmin. - - han kasittelee surua muulla tavalla esim. pelaamalla tietokonepeleja (Sarin

kirjoitelma)

- - m& oon ajatellut etté ei munkaan tarvi joustaa joka asiaa ja tehda enda vapaaehtoisty6ta -
- etta sitten ma oon kaikista ihan semmoisista ylimaarasista alkanu kieltaytya - - ettd mun
voimat on saastynyt ettd ma en oo sitoutunu mihinkaan. Etta tehk6on muut - - ettd omien
voimien mukaan ja itteensd kuunnellen - - ettd ei tarvi olla aina saatavilla. (Kaarinan

haastattelu)

Kirjoittaminen my0s tuotti uusia oivalluksia kuolleesta lapsesta ja hdnen ominaisuuksistaan

sekd aforisminomaisia ymmarryksia eldmastd, surusta ja onnesta: Lapsen ymmarrettiin olleen

ihana, kaunis ja korvaamaton sekd opettaneen ja yha opettavan &itidédn. Elamaan liittyvia

oivalluksia olivat, ettei mik&d&n kestd ikuisesti eikd mikdin ole itsestddn selvad. Ja koska
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emme voi tietdd kuin tasta hetkestd, siita on nautittava. Laheisille on kerrottava rakastavansa,
kun vielé voi. Surusta kerrottiin ymmarretyn, ettd sen kanssa on vain yritettavéa elaa, silla se ei
katoa. Suuressa surussakin voi kokea jotain iloa tuottavaa ja menetyksestakin voi |0yt&a

jotakin positiivista. Onnesta kerrottiin oivalletun, ettei se tule etsien vaan elden.

Sain ihanan lapsen kanssa olla (havaintomuistiinpano ryhmén viimeisesta tapaamisesta)

- - huomaa etta miten korvaamaton se [lapsi] oli. Ettei se ollut itsestaanselvyys. - - Ma oon
yrittanyt kattoo siitd sen puolen etta - - mitd hyvaa hanesta jai. Ja opetusta. - - Ettd mita han
tekisi t&ssa tilanteessa. Mitéa han sanoisi - - mita vaan voi sattua. Ettd mik&an ei kesta aina - -
Meilla on vain tama hetki. Taytyy halata. Ja sanoa etta tykkaa. - - No siita [kirjoittamisesta]
on ollu just se hydty ettd mind oon oppinut tajuamaan sen - - ettd pahastakin asiasta voi

I6ytaa sen jonkun hyvan. (Kaarinan haastattelu)

Eron tuska on osa eldmaa, ja se minun on nyt kestettava. (Eevan kirjoitelma)

Tarkein asia, jonka olen oivaltanut surutiellani - on se, ettd ainoa, joka meilla on, on tama
hetki - - Mistédn muusta ei voi olla varma. Taytyy tarttua hetkeen ja huomata pienet, hyvat
asiat. - - Samaan aikaan voi olla suruista suurin ja iloisia, pienid onnensaikeitd. Suru ei
lahde mihinkd&n vaan se kulkee mukanani lopun elaméani. Sen kanssa on vain opittava
elamaan. Olen myds huomannut sen, ettei onnellista oloa tai onnea voi jahdata tai pyydystaa,

se tulee tekemalla asioita — jos on tullakseen. (Paivin Kirjoitelma)
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5 POHDINTA

5.1 Tulosten tarkastelua

Tassa tutkimuksessa etsittiin vastauksia siihen, miten kirjoittaminen tukee aikuisen lapsensa
menettaneitd diteja heiddn surussaan. Erityisesti tarkasteltiin, millaista kirjoittaminen on seka
millaisia tarkoituksia ja seurauksia aidit nékivat Kirjoittamisella olevan. Tamé tutkimus tuotti
konkreettisista kirjoittamistapahtumista — joita surukirjoittamistutkimuksessa ei aiemmin ole
tarkasteltu — useita luonnehdintoja: Kirjoittaminen oli &ideille joko sujuvaa, vaikeaa tai
mahdotonta. Kirjoittamistapahtumien aikana koettiin ahdistusta ja usein itkettiin. Itku koettiin
mieltd puhdistavaksi ja helpottavaksi. Aiemmin ei ole mydskaan kysytty laheistdan surevilta
heidan nakemyksiaan Kirjoittamisesta verrattuna muihin surun késittelemisen tapoihin. Tdman
tutkimuksen tulosten mukaan Kirjoittaminen néhtiin puhumista rehellisempéna, syvempana,
luontevampana ja luotettavampana. Kirjoittamisen yksityisyyttd verrattuna puhumisen
sosiaalisuuteen pidettiin hyvédna asiana muun muassa siksi, etta Kirjoittaessa ei tarvinnut varoa
sanojaan tai tunteidensa ilmaisua. Valmiit Kirjoitetut dokumentit nahtiin tarkeina esimerkiksi
siitd syysta, ettd omien tekstien lukeminen lohdutti ja antoi voimia. Toisaalta Kirjoittaminen
nahtiin lilan yksisuuntaisena verrattuna puhumiseen. Jotkut aidit nakivat Kkirjoittamisen
parhaana tapana Kkaésitelld surua ja toiset jonkin muun surun Kkasittelemisen tavan.
Kirjoittamiskokemukset kokonaisuudessaan todettiin positiivisiksi, eikd Kirjoittamisesta

kerrottu olleen haittaa.

Taman tutkimuksen tulosten mukaan kirjoittamisella oli useita funktioita eli tarkoituksia ja
seurauksia. Niistd osa on havaittu jo aiemmissa tutkimuksissa ja o0sa on aiemmin
havaitsemattomia. Tarkoituksia olivat tassa tutkimuksessa se, etté kirjoittamalla voitiin vastata
ennen Kkirjoittamista syntyneisiin, lapsen menetykseen liittyviin tarpeisiin ja se, ettd
kirjoittamalla tehtiin hyvinvointia edistdvia tekoja. Téssa tutkimuksessa tarpeiksi havaittiin
pyrkimys muistaa lapsi, lievittaa yksindisyyttd, ymmartaa lapsen kuoleman syita ja tarkoitusta
sekd hengelliset tarpeet. Havainnot ovat padosin samoja kuin Tarverin (2005) tutkimuksessa;

ainoastaan yksindisyyden lievittdmista Tarver ei esité.
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Kirjoittamalla tehtyina tekoina menehtyneen muisteleminen (Tarver 2005; DeGroot 2012;
Bailey 2015) ja hanen ominaisuuksiensa kuvaileminen (Finlay & Krueger 2011; Krysinska &
Andriessen 2015), ajatusten selvittdminen (Caplan ym. 2005; Tarver 2005) sekd menehtyneen
elamantarinan kertominen (Tarver 2005) ja kuoleman syiden pohdinta (Finlay & Krueger
2011; DeGroot 2012; DeGroot & Carmack 2013; Krysinska & Andriessen 2015) on havaittu
jo aiemmissa tutkimuksissa. Samoin tunteiden kuten ikdvan ja syyllisyyden mutta myos
kiitollisuuden ilmaiseminen (Caplan ym 2005; Tarver 2005; DeGroot & Carmack 2013;
Bailey ym. 2015; Krysinska & Andriessen 2015), yhteyden etsiminen menehtyneeseen,
esimerkiksi suora “puhuminen” menehtyneelle (Tarver 2005; DeGroot 2012; Bailey ym.
2015; Krysinska & Andriessen 2015) seka hengellisten asioiden kasittely ja eksistentiaalisten
kysymysten pohdinta (Caplan ym. 2005; Tarver 2005; Finlay & Krueger 2011; DeGroot
2012; Krysinska & Andriessen 2015) on havaittu jo aiemmissa tutkimuksissa. Kuitenkaan
joitakin téssa tutkimuksessa havaittuja kirjoittamalla tehtyja tekoja ei ole aiemmin havaittu.
Niitd ovat oman eldmantarinan kertominen, surun kasitteleminen pienemmissa osissa sekéa

yhteyden etsiminen omaan itseen.

Kirjoittamisen seurauksina ruminaation vaheneminen (Houwen ym. 2010) ja surun
lievittyminen (Houwen 2010; Kersting, Kroker, Schlicht, Baust & Wagner 2011) on huomattu
jo aiemmissa tutkimuksissa. Kirjoittamisen aiemmin havaitsemattomia seurauksia taas ovat,
ettd se rohkaisi toimimaan sosiaalisissa tilanteissa ja tuotti suotuisia muutoksia tunteisiin.
Kirjoittaminen myos lisési ymmarrysta itsed ja muita kohtaan sekd synnytti uusia oivalluksia
lapsesta, eldmastd, surusta ja onnesta. Tasséd tutkimuksessa tarkasteltu Kirjoittaminen on siis
hyvin lahellda Barakin ja Leichtentrittin (2017) hahmottelemaa generatiivista eli uusia
merkityksié ja tunteita luovaa kirjoittamista. VVoidaan myos sanoa, ehka hieman rohkeasti, etta
kirjoittaminen edisti posttraumaattista kasvua ja merkityksen etsimista. Uusien oivallusten
kautta se siis tuotti ymmarrystd eldmastd ja uudenlaista arvostusta laheisid ihmissuhteita
kohtaan. Lisaksi Kirjoittaminen auttoi huomaamaan, ettd menetyksestakin voi 1oytaa jotakin

hyvaa.

Tulokset ovat suurelta osin yhtenevéisia Pulkkisen (2016, 195—197) suomalaisista laheistdén
surevista tekemien havaintojen kanssa: surevat kasittelivat kirjoittaen kuolleen laheisen

ominaisuuksia, surevan ja menehtyneen suhdetta sekd tavoittelivat yhteyttd menehtyneeseen.
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Samoin Kirjoittamalla ilmaistiin surua ja tallennettiin muistoja, jotta muistelu ja muistaminen
mahdollistuvat — ja ennen kaikkea siksi, ettei ldheinen unohtuisi. Lisdksi myds téssa
tutkimuksessa havaittiin, ettd kirjoittaminen toimi keskustelukumppanin korvikkeena ja ettd
joskus kirjoittaminen oli puhumiseen verrattuna toissijainen keino purkaa surua. Toisin kuin
Pulkkisen (2016) tutkimuksessa, tassa tutkimuksessa havaittiin kuitenkin myds, ettd joskus
Kirjoittaminen voi toimia tukena surussa paremmin kuin puhuminen, esimerkiksi
rehellisyytensd, luotettavuutensa ja yksityisyytensa vuoksi. Lindquistin (2009, 78) mukaan
Kirjoittaminen toimii erityisen hyvin niilla henkil6ill, joille kirjoittaminen tuttu tapa késitella
asioita. Tassa tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, ettd kirjoittamisen ei tarvinnut olla
aiemmista elaméanvaiheista tuttu tapa kasitella asioita, jotta se onnistuisi lievittdmaan surua tai
ylipaataan toimimaan henkireikana. Tdman tutkimuksen tulosten mukaan kirjoittamisesta jopa

saattoi muodostua uusi, vasta tdman sururyhman myo6té elamadn tullut ystava.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kirjoittaminen toimii monin tavoin tukena surussa:
Kirjoittamalla voidaan vastata menetyksen aiheuttamiin tarpeisiin ja edistdd omaa
hyvinvointia. Kirjoittamisesta voi my6s seurata hyvaa, esimerkiksi murehtimisen
viahenemistd, ymmarrystd ja — ehkd ennen kaikkea — surun lievittymistd. Kirjoittamista
voidaan luonnehtia tiiviisti muutamalla adjektiiviparilla. Kirjoittaminen on helppoa tai
hankalaa, ahdistavaa mutta puhdistavaa, syvallistd ja suorapuheista sekd yksityista mutta

yksisuuntaista.

Tama tutkimus tuotti tiedeyhteisolle perustietoa Kirjoittamisesta surussa ja osin vahvisti jo
ennalta tiedettyd. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntdd suunniteltaessa ja toteutettaessa
erilaisia ryhmié tai yksiléterapian muotoja, joissa surua késitelldén kirjoittamalla. Voidaan
esimerkiksi kertoa sureville jo etuk&teen mahdollisista kirjoittamisen aikana ilmenevista
psykofyysisista reaktioista seka siitd, ettd kirjoittaminen saattaa tuntua vaikealta, jotta he eivat
sdikahtaisi naita tuntemuksia. Voidaan myo6s suunnitella ja toteuttaa Kirjoitustehtévia, jotka
ilmentéavat esimerkiksi tassa tutkimuksessa esiin tulleita Kirjoittamalla tehtyja hyvinvointia

edistdvia tekoja tai jotka johdattelevat etsimaéan oivalluksia muun muassa elamasta.

41



5.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kylmé ja Juvakka (2007, 127-129) jakavat laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteerit
neljaan: uskottavuuteen, vahvistettavuuteen, refleksiivisyyteen ja siirrettdvyyteen. Kylméan ja
Juvakan (2007, 128) mukaan uskottavuus merkitsee sitd, ettd tutkijan taytyy varmistaa, etta
tutkimuksen tulokset vastaavat tutkimukseen osallistuneiden kasityksia tutkimuskohteesta.
Uskottavuutta voidaan vahvistaa esimerkiksi palauttamalla tulokset tutkimukseen
osallistuneille ja antamalla heidan arvioida niiden paikkansapitdvyyttd. Samoin uskottavuutta
vahvistaa se, etta tutkija on riittdvan kauan tekemisissa tutkimansa ilmion kanssa sek&
pohdiskelee kokemuksiaan ja valintojaan. Uskottavuuden nakokulmasta tarkasteltuna tama
tutkimus onnistuu tutkimuksen tekijan arvion mukaan osittain. Tutkimuksen tuloksista ei
keskusteltu tutkimukseen osallistuneiden kanssa mutta haastattelutilanteissa monissa kohdin
pyrittiin kysymall& varmistamaan, ettd asiat on ymmarretty oikein. Lisaksi tutkimus valmistui
verrattain pitkan ajan kuluessa, joten tutkimuksen tekijalla oli aikaa pohtia Kirjoittamisen
ilmiota ja tekemidan valintoja. Voidaan kuitenkin kysyd, osataanko tutkimuksen perusteella
sanoa ja erotella, mika on juuri Kirjoittamisen rooli surun lievittymisessé ja mika rooli on
esimerkiksi ajan kulumisella tai muilla surun tydstamisen tavoilla. Tutkimuksessa ei
myoskaan tarkasteltu sururyhmaa, johon didit tekstejaan tuottivat ja jossa he niiden pohjalta
keskustelivat. Aitien oli ehka vaikea erotella, mika oli kirjoittamisen ja mika ryhman tai
jonkin muun tekijan osuus. Tama kysymys pyrittiin ottamaan huomioon niin, ettd luotettiin
aitien kertomaan ja pyrittiin erottelemaan muista tekijoista erilleen juuri Kirjoittaminen ja sen

rooli.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan Kylmén ja Juvakan (2007, 129) mukaan sitd, ettd
tutkimusprosessia voidaan seurata ja ettd toinen tutkija voi paatya samaan tulkintaan. Myos
tdma kriteeri tayttyy tutkimuksen tekijan arvion mukaan osittain. Vahvistettavuutta edistettiin
kuvaamalla tutkimuksen suorittaminen tarkasti ja esittamalld tuloksissa tulkintaprosesseja,
jotta lukija voi arvioida, tekisiké saman tulkinnan. Tutkimusta tehtéessa ei pidetty péivakirjaa,
josta selvidisi tutkimuksen kulku eli miten prosessi eteni. Ei mydskaan ole varmaa, mutta
kuitenkin mahdollista, ettd toinen tutkija paatyisi tutkimuksen tekijan kanssa samaan
tulkintaan. Toisaalta Kylma ja Juvakkakin (2007, 129) toteavat todellisuuksien

moninaisuuden ja sen, ettd moninaisuus hyvaksytédan laadullisessa tutkimuksessa.
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Kylmén ja Juvakan (2007, 129) mukaan refleksiivisyys merkitsee sita, ettd tutkija on tietoinen
ldhtokohdistaan tutkimuksen tekijand. Tama Kriteeri tayttyy hyvin. Tutkimuksen tekija
ymmarsi koko tutkimusprosessin ajan vaikuttavansa aineistoon ja tutkimusprosessiin ja jopa
sen, ettd ylipdatddn Kkiinnostus tutkimusaihetta kohtaan kumpuaa héanen omista
kokemuksistaan: Tutkimuksen tekijan kaksosveli kuoli huhtikuussa 2016. Syyskuussa 2016,
heidan syntymépdivansa jalkeisend péivana, tutkimuksen tekijalle tuli pakottava tarve
Kirjoittaa muistoistaan, ajatuksistaan ja tunteistaan. Tutkimuksen tekija kirjoitti muutaman
viikon intensiivisesti ja koki kirjoittamisen helpottavan suruaan. Samalla h&n kiinnostui
ilmiosta yleisemmin. Samoihin aikoihin tutkimuksen tekija huomasi, ettd erddssa
seurakunnassa alkaa sururyhma, jossa menetysta késitelldén Kirjoittamalla. Voidaan kuitenkin
kysya, osasiko tutkimuksen tekija omien kirjoittamiskokemustensa takia suhtautua aineistoon
objektiivisesti vai 16ysikd hén sieltd, ehkd pelkdstaan, aiheita ja asioita, jotka olivat hénelle
tuttuja hanen omasta kirjoitusprosessistaan. Toki tutkimuksen tekija pyrki siihen, etta aineisto
puhui puolestaan. Lisaksi tutkimuksen tekijan tietoisuus omien kokemustensa mahdollisista

vaikutuksista auttoi ”’eliminoimaan” ne.

Tutkimuksen tekijd huomasi myos kokevansa tutkimusprosessin aikana voimakkaita tunteita:
Surua tutkimukseen osallistuneiden itien ja heidan perheidensé puolesta ja vahvaa empatiaa.
Samoin tutkimuksen tekijan oma suru pulpahteli ajoittain pintaan. N&ma tunteet ajoittain
hidastivat tutkimuksen tekemistd ja tekivét vaikeaksi tarttua siihen. Tutkimuksen tekijén
mielestd ne eivat kuitenkaan hairinneet liiaksi tutkimuksen teon prosessia. Voidaan myos
ajatella, ettd omien kokemustensa vuoksi tutkimuksen tekija osasi katsoa aihetta ja aineistoa
syvemmin kuin olisi osannut ilman niitd. Kylmé ja Juvakkakin (2007, 154) toteavat, ettd
laadullisen tutkimuksen tekij& joutuu véistamatta jonkinlaiseen tunnekuormitukseen ja ettd
jotkin aihepiirit saattavat herdttdd tutkijassa myo6tatuntoa. Heiddn mukaansa tutkija

tarvitseekin “’kriittisen ja analyyttisen ajattelun ohella luovuutta ja myétieldmisen kykya”.

Siirrettavyydella tarkoitetaan Kylman ja Juvakan (2007, 129) mukaan sitd, etta tulokset ovat
siirrettdvissd muihin vastaaviin tilanteisiin. Tutkimuksen tekija kuvasi tutkimukseen
osallistuneet ja tutkimuksen ympériston uskoakseen riittavalla tarkkuudella, jotta
siirrettavyyttd voidaan arvioida. Tutkimuksen tekijan arvion mukaan tutkimuksen tulokset

saattaisivat pated myos toisissa samankaltaisissa tilanteissa eli samankaltaisissa sururyhmissa.
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Tuloksissa saattaa olla myo6s jotakin yleisesti eli kaikissa surussa Kirjoittamisen tilanteissa

patevad; tdman toteaminen vaatii kuitenkin lisdé tutkimusta.

Kylmé4 ja Juvakka (2007, 143—155) tarkastelevat tutkimuksen eettisyyttd muun muassa aiheen
valinnan, tutkimukseen osallistujien aseman ja tutkimuksen raportoinnin kautta. Kylman ja
Juvakan (2007, 144—145) mukaan aiheen valinnan eettisyydella tarkoitetaan sitd, ettd pelkka
tutkijan kiinnostus aihetta kohtaan ei riitd, vaan tutkimuksen on aina “rakennettava
terveystieteiden tietoperustaa”, mikd edellyttdd aikaisemman tutkimuksen analyysid ja
synteesid. Lisdksi tutkimuksesta on oltava hyotya kanssaihmisille”. (Kylmé & Juvakka 2007,
144.) Myos tutkimusaiheen sensitiivisyyttad eli tutkimukseen osallistuvien haavoittuvuutta ja
tutkittavan ilmion arkaluontoisuutta tulee pohtia. Aiheen valinnan eettisyyden suhteen
tutkimus onnistuu tutkimuksen tekijan arvion mukaan osittain. Tutkimusta ryhdyttiin
tekemddn oman kiinnostuksen pohjalta ja kdytdnnon syistd aineisto jouduttiin kerd&méaan
ennen syvallista aikaisempaan tutkimukseen perehtymista. Jalkimmaéinen seikka nékyy
esimerkiksi siind, ettd tutkimuksen tekija kayttdd Kkirjoituspyynnossa ja tiedotteessa
tutkittaville normittavaa ja oletuksia siséltdvaa ilmausta surusta selviytyminen, vaikka
johdannossa — aiempaan tutkimukseen perehdyttyddn — sanoutuu siitd irti. Kuitenkin
tutkimuksen tekija uskoo tutkimuksen tuottavan uutta tietoa ja ainakin vélillisesti hy6tya
sureville ihmisille ja heidén parissaan elaville ja tyoskenteleville. Tutkimuksen tekijé oli koko
prosessin ajan hyvin tietoinen aiheen sensitiivisyydestd. Tutkimuksen tekija tiedosti
tutkimuksen kasittelevan aitien yksityisyyden piiriin kuuluvia asioita ja heidadn olevan
kokemustensa vuoksi haavoilla sek& aiheen olevan emotionaalisesti herkkd. Tutkimuksen
tekija pyrkikin kohtaamaan tutkimukseen osallistuneet didit myotaelden seké heité ja heidéan
suruaan kunnioittaen. Oman surunsa vuoksi tutkimuksen tekija uskoo pystyneensa tahan. Erés
aiti myos kertoi, ettd koska lapsen kuolema on erittdin arka ja henkilokohtainen asia, hénesta
olisi tuntunut pahalta puhua aiheesta ihmiselle, jonka eldméssé suru ei olisi ollut lasna. Han
kaytti jopa ilmauksia, etté jos tutkimuksen tekijalla ei olisi ollut surua, mika tama olisi ollut

heitd tutkimaan ja olisiko tdma katsonut heita kuin el&imi& eléintarhassa.

Kylmén ja Juvakan (2007, 149-153) mukaan tutkimukseen osallistujien asemaa voidaan
pohtia muun muassa suostumuksen ja tutkimuskysymysten operationalisoinnin kautta.

Osallistujien aseman eettisyys toteutuu tassa tutkimuksessa hyvin. Osallistuminen pohjautui
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tietoon perustuvaan suostumukseen. Liséksi tutkimukseen osallistuttiin vapaaehtoisesti ja
raportissa osallistujat esiintyvat salanimilla. Tutkimuksen tekijalta saattoi kysyéa tutkimukseen
liittyvista asioista missé tahansa tutkimuksen vaiheessa, ja tutkimuksen sai myods keskeyttaa
missa vaiheessa tahansa. Luvat haastattelujen ddninauhoitukseen Kkysyttiin ennen
haastattelujen alkua ja haastatteluissa annettiin mahdollisuus Kkieltdytya vastaamasta
kysymyksiin. Ryhmén viimeisessa tapaamisessa yksi diti halusi tietdd tutkimuksen taustoista
tarkemmin, ja tutkimuksen tekijé vastasi hénelle niin tarkasti ja selkeésti kuin taisi, eli kuin se
oli tutkimuksen siind vaiheessa mahdollista. Osallistumisen keskeytyksid, nauhoituskieltoja
tai vastaamasta Kieltaytymisia ei ilmennyt. Tutkimuksen tekija ei kuitenkaan mielestdan
riittdvasti pohtinut tutkimuksen mahdollisia haitallisia seurauksia osallistujille: hén ei
esimerkiksi ymmartanyt kysyd haastattelujen lopuksi tutkimukseen osallistujien vointia.
Voidaan my0s aiheellisesti kritisoida sitd, ettd tutkimukseen osallistuneille annetut
Kirjoittamaan johdattelevat kysymykset eivat perustuneet tutkittuun tietoon vaan tutkimuksen
tekijan arvioihin tarkeistéd asioista. Tutkimuksen tekija ei osaa punnita, olivatko kysymykset
lilan johdattelevia tai ennalta jotakin olettavia. Haastatteluissa tutkimuksen tekija pyrki siihen,
ettei kysynyt johdattelevia vaan avoimia, tutkimukseen osallistuvan nakdkulmalle aidosti tilan

antavia kysymyksid. Aina tutkimuksen tekija ei mielestaén tassa taysin onnistunut.

Kylmén ja Juvakan (2007, 154—155) mukaan tutkimuksen raportoinnissa eettisyys toteutuu,
kun kaikki tutkimuksen vaiheet ja tarkeét tutkimustulokset raportoidaan avoimesti, rehellisesti
ja tarkasti. Kuitenkin on varmistettava osallistujien suojelu eli esimerkiksi se, ettd kukaan ei
tunnista suorista lainauksista tutkimuksen osallistujaa. Néissa padmadarissa tutkimus onnistuu
melko hyvin. Tutkimuksen tekija pyrki kuvaamaan tutkimuksen kulun ja sen tulokset
tasmallisesti. Lisaksi ditien salanimiksi yleisid etunimi& valitsemalla ja haastattelukatkelmien
murteelliset ilmaukset yleispuhekielisiksi muuttamalla pyrittiin  siihen, ettd suorista
lainauksista ei voi tunnistaa tutkimukseen osallistujia. Samasta syysta suorista lainauksista

poistettiin viittaukset kuolleen lapsen ja hanen sisarustensa sukupuoleen.
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5.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tuloksista voidaan paatelld, ettd kirjoittaminen on lempeé keino kasitella
suruun ja menetykseen liittyvia asioita. Samoin tutkimuksen tuloksista voidaan péatella, etta
ainakin joissakin tilanteissa ja konteksteissa kirjoittaminen on myds monin tavoin toimiva
keino lievittdd surua. Tutkimuksen tulokset rohkaisevatkin kayttdmaan Kirjoittamista
tukimuotona surussa — antamaan kirjoittamiselle mahdollisuuden. Tutkimuksen tuloksista
voidaan péaatelld vield se, etté olisi varovasti kannustettava kokeilemaan kirjoittamista myos
niita surevia, joille kirjoittaminen ei ole ennalta tuttu tapa kasitell4 asioita. Kuitenkin on
muistettava, ettei Kirjoittaminen ole kaikille luonteva keino Kkasitellda surua, ja siksi

Kirjoittamisen tulee perustua vapaaehtoisuuteen.

Tama tutkimus tuotti laadullista tietoa. Tulevaisuudessa voisikin tutkia kokoonpanoltaan,
Kirjoitusaiheiltaan ja ajalliselta rakenteeltaan téssé tutkimuksessa tarkastellun ryhmén kanssa
samankaltaisia Kirjoittamisrynmia maaréllisesti niin, ettd Kkirjoittajien terveydentila ja
hyvinvointi arvioitaisiin ennen Kirjoittamisryhman alkua ja sen paattymisen jalkeen, ehka
my0s viivéstetysti. Voitaisiin kayttdd myos kontrollirynmad. N&in saataisiin aikaan mitattua
tietoa tamankaltaisen Kkirjoittamisen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Toisaalta
voitaisiin tarkastella laadullisesti vield tarkemmin tarpeiden, kirjoittamalla tehtyjen tekojen ja
Kirjoittamisen seurausten suhdetta: Mitk& ovat niita seikkoja, jotka saavat aikaan esimerkiksi
suotuisia muutoksia tunteissa tai uusien oivallusten synnyn? Vield ei tiedetd esimerkiksi sitd,
onko kyseesséd hitaasti ja tasaisesti etenevd prosessi vai tiettyjd, ehka yksilollisia
“avainkohtia” tai “avainteemoja” sisdltdvd hypédhdyksellinen tai térkeistd episodeista
muodostuva tapahtumakulku. Olisi tarpeen tutkia lisaa myos sitd, miksi Kirjoittaminen ei aina

onnistu lievittamaan surua.
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LITTEET

Liite 1. Tiedonhaun tietokannat ja lausekkeet

Systemaattinen tiedonhaku kirjoittamisesta lapsen menetykseen liittyvassa surussa toteutettiin

maalis-huhtikuussa 2019 kolmesta tietokannasta sekd manuaalisesti.

Tietokanta Hakulauseke

PsyclInfo expressive writing or writing (subjects) AND
bereavement or grief or loss (subjects)

PubMed writing (all fields) AND bereavement (all
fields)

Web of Science writing (all fields) AND bereavement (all

fields)




Liite 2. Tiedonhaku

Valintakriteerit:

— vaitoskirja, vertaisarvioitu
tutkimusartikkeli tai katsaus

— julkaisukieli englanti

— julkaisuvuosi 20002019

— tutkimus kaésittelee aikuisia (yli 18-
vuotiaita)

Haku tietokannoista:
Psycinfo: 41
PubMed: 45
Web of Science: 276

Poissulkukriteerit:

— menehtynyt ei ole oma lapsi

— tutkimuksessa tarkastellaan vain
kirjoitusten kielta

Valitut otsikot: 56

Valitut tiivistelmat: 33

Valitut kokonaiset tekstit: 17
Paéllekkaisyyksien poiston jalkeen: 11

!

Manuaalinen haku valittujen
tutkimusten lahdeluetteloista: 7

Lopullinen tarkastelu: 18




Liite 3. Tutkimusten taulukointi

Laadulliset tutkimukset

Tutkijat, vuosi,

Tutkimuksen

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimusmenetelma

Tutkimustulokset

Tutkimuksen

Approach

vanhempien merkityksen
uudelleenrakentamista

aineistona vanhempien
(n = 10) kirjoittamat
runot ja haastattelut

todellisuudenkuvaus seka
jo kirjoitettujen runojen
muokkaaminen auttavat
I6ytdmaén ja luomaan
merkityksen traumaattisesta
menetyksesta.

maa ja tieteenala | otsikko ja -aineisto, (n) laadun
arviointit
Bailey, L., Bell, J. | Continuing Social tutkia internetin narratiivinen Muistosivustot palvelivat Kokonaispisteet
& Kennedy, D., Presence of the muistosivustojen roolia haastattelututkimus (n | muistomerkkeina sekéa 16/20
2015, Iso- Dead: Exploring itsemurhakuolemaan =11) valineina tuoda ihmisia
Britannia, Suicide liittyvén surun yhteen, saada tukea ja Laatupisteet
viestintd Bereavement kéasittelemisessa kommunikoida. Sivustojen | 0,80
Through Online avulla menehtynyt laheinen
Memorialisation pidettiin “eldavdnd”, hdneen
pysyttiin yhteydessa ja
hénelle ”puhuttiin”.
Barak, A. & Creative Writing tutkia, miten runojen laadullinen tutkimus, Runon aiheina erityisesti Kokonaispisteet
Leichtentritt, R. after Traumatic Kirjoittaminen tukee nuoruus- | jossa kaytettiin kuvitteellinen dialogi 17/20
D., 2017, Israel, Loss: Towards a tai aikuisikaisen lapsensa hermeneuttista kuolleen lapsen kanssa ja
sosiaality6 Generative Writing | yllattden menettaneiden menetelméaa, vaihtoehtoinen Laatupisteet

0,85

L Kmetin ym. (2004) mukaan. Laatupisteiden enimmadispistemaara 1,00.




Caplan, S. E., Telling It Like It Is: | tutkia, miten laheistadn sisallonanalyysi, Vanhukset kertoivat Kokonaispisteet
Haslett, B. J. & The Adaptive surevat vanhukset ilmaisevat | aineistona vanhusten enimmakseen faktuaalisia 18/20
Burleson, B. R., Function of itseddn kirjallisesti (n=141) asiatietoja mutta myos
2005, Narratives in paivékirjamerkinnat ilmaisivat arviointejaan ja Laatupisteet
Yhdysvallat, Coping With Loss kolmelta perakkéiseltd | késityksidan tapahtumista. | 0,90
viestintd in Later Life paivalta Lis&ksi he kuvasivat muuan

muassa surullisuuden,

lohduttomuuden, vihan ja

syyllisyyden mutta myods

optimismin ja

kiitollisuuden tunteita.

Lisaksi ilmaistiin muun

muassa uskoon liittyvia

asioita.
DeGroot, J. M., Maintaining Tarkastella, millaisia viestejd | Grounded theory, Surevat Kirjoittavat niin Kokonaispisteet
2012, Relational surevat kirjoittavat aineistona 20 kuin menehtynyt voisi 16/20
Yhdysvallat, Continuity with the | menehtyneille laheisilleen Facebookin lukea viestit. Viestien
viestinta Deceased on Facebookin ”muistoseinille” | muistoseindn funktiot olivat mielen Laatupisteet

Facebook merkinnat (n = 1668) I6ytdminen tapahtuneesta 0,80

sekd menehtyneen ja itsen

vélisen sosiaalisen suhteen

jatkaminen.
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yritettiin ymmartaa
kuoleman syité seké
kuvattiin omia psykologisia
reaktioita kuolemaan.
Lisaksi kerrottiin muun
muassa kiitollisuudesta ja
jalleennakemisen toiveista
seka késiteltiin hengellisia
teemoja.

Kokonaispisteet
16/20

laatupisteet 0,80




Tarver, T. L.,
2005,
Yhdysvallat,
psykologia

An Exploration of
the Role of
Expressive Writing
in Parental
Bereavement

selvittaa ekspressiivisen
kirjoittamisen roolia
nuoruusikéisen tai aikuisen
lapsensa menetténeiden
vanhempien surussa
tarkastelemalla vanhempien
kokemuksia kirjoittamisesta

laadullinen tutkimus,
jossa kaytettiin
grounded theorya seka
lingvistista
LIWC2001-
menetelméa,
aineistona vanhempien
(n = 8) kirjoittamat
tekstit sekd kyselyt ja
haastattelut

Kullakin tutkimukseen
osallistujalla oli
yksilollisisté tekijoista
johtuvia tarpeita, joita he
yrittivat kirjoittamalla
intuitiivisesti tayttaa. Jos
tarpeet tulivat taytetyiksi,
Kirjoittaminen koettiin
hyodylliseksi, ja jos eivét,
kirjoittamista ei koettu
hyodylliseksi.

Kokonaispisteet
15/20

Laatupisteet
0,75

Maaralliset tutkimukset

Tutkijat, vuosi,

Tutkimuksen

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimusmenetelma

Tutkimustulokset

Tutkimuksen

Schut, H., Bout, J.
v. d., Stroebe, M.
& Stroebe, W.,
2010,
Alankomaat,
psykologia

Brief Internet-
Based Self-Help
Intervention for the
Bereaved

pohjaisen
kirjoittamisintervention
vaikuttavuutta surevien
emotionaaliseen
yksinéisyyteen, mielialaan,
surureaktioihin ja
masennusoireisiin. Erityisesti
haluttiin testata hypoteesia,
jonka mukaan kirjoittaminen
hyodyttdd vain silloin, kun

kyselyt
interventioryhmaélle (n
=460) ja
kontrolliryhmélle (n =
297) alkutilanteessa
sekd kolmen ja kuuden
kuukauden kuluttua

emotionaalista
yksindisyytta ja kohensi
mielialaa, osaksi
vahentdmélla ruminaatiota.
Hypoteesin vastaisesti
vaikutukset eivat riippuneet
tutkittavien riskista
psykologisiin ongelmiin tai
ongelmien kokemisesta.
Kirjoittamisella ei ollut

maa ja tieteenala | otsikko ja -aineisto, (n) laadun
arviointi?
Houwen, K. v. d., | The Efficacy of a tutkia lyhyen internet- RCT, aineistona Kirjoittaminen vahensi Kokonaispisteet

21/26

Laatupisteet
0,81

2 Kmetin ym. (2004) mukaan. Laatupisteiden enimmadispistemaara 1,00.




kaytdssa on menetyksen
mukaan réétaloityja
kirjoitusharjoituksia, ja vain
niité surevia, jotka ovat
riskissa merkittavien
psykologisten ongelmien
kehittymiseen tai jo kokevat
merkittavia ongelmia.

vaikutusta suruun tai
masennusoireisiin.

Kersting, A.,
Délemeyer, R.,
Steinig, J.,
Walter, F.,
Kroker, K.,
Baust, K. &
Wagner B., 2013,
kirjoitusmaat
Saksa ja Sveitsi ja
tutkittavat
Euroopan
saksankielisista
maista, ladketiede

Brief Internet-
Based Intervention
Reduces
Posttraumatic
Stress and
Prolonged Grief in
Parents after the
Loss of a Child
during Pregnancy:
A Randomized
Controlled Trial

tutkia, vahentaako internet-
pohjainen
Kirjoittamisinterventio
keskenmenon,
kohtukuoleman tai
ladketieteellisista syista
johtuvan raskauden-
keskeytyksen kokeneiden
vanhempien traumaperaisen
stressihdirion ja pitkittyneen
surun sek& masennuksen ja
ahdistuksen oireita

RCT, aineistona

interventioryhman (n =

115) ja
kontrolliryhmén (n =
113) IES-R-, ICG- ja
BSI-mittaukset
alkutilanteessa ja
ohjelman péatyttya
sekd kolmen ja 12
kuukauden kuluttua
(tutkittavista 92 %
naispuolisia)

Interventioryhméssé
traumaperaisen
stressihairion, pitkittyneen
surun, masennuksen ja
ahdistuksen oireet
vahenivéat merkitsevasti
kontrolliryhmé&an verrattuna
heti intervention jalkeen.
Erot posttraumaattisten
stressioireiden kokemisessa
séilyivat kolmen
kuukauden ja kasvoivat 12
kuukauden seurannassa.
Erot pitkittyneen surun
kokemisessa kasvoivat
kolmen kuukauden jalkeen
ja edelleen 12 kuukauden
jalkeen. Masennusoireissa
havaittiin merkitsevéa ero 12
kuukauden seurannassa.
Ahdistuksen kokemisessa
ei ollut merkitsevaa eroa 12
kuukauden seurannassa.

Kokonaispisteet
22/26

Laatupisteet
0,85




Kersting, A.,
Kroker, K.,
Schlicht, S.,
Baust, K. &
Wagner, B. 2011,
kirjoitusmaa
Saksa ja
tutkittavat
Euroopan
saksankielisista
maista, ladketiede

Efficacy of
Cognitive
Behavioral
Internet-Based
Therapy in Parents
after the Loss of a
Child During
Pregnancy: Pilot
Data From a
Randomized
Controlled Trial

tutkia, vahentaako internet-
pohjainen, kognitiivis-
behavioraalista
terapiasuuntausta ja
Kirjoittamista yhdistelevé
terapiaohjelma lapsensa
raskauden aikana
menettaneiden &itien
posttraumaattista stressié,
surua ja yleisia
psykopatologisia oireita,
erityisesti masennusta

RCT, aineistona
interventioryhman (n =
78) ja kontrolliryhmén
(n=33) IES-, ICG-ja
BSI-mittaukset
alkutilanteessa,
ohjelman péatyttya ja
kolmen kuukauden
kuluttua

Interventioryhmassé
olleiden posttraumaattiset
stressioireet, suru ja
masennus véhenivat
merkitsevasti
kontrolliryhmé&an verrattuna
heti intervention jalkeen, ja
erot sdilyivat kolmen
kuukauden seurannassa.
Kuitenkaan ahdistus ja
somatisaatio eivat
vahentyneet merkitsevasti.

Kokonaispisteet
22/26

Laatupisteet
0,85

Kersting, A.,
Kroker, K.,
Schlicht, S. &
Wagner, B., 2011,
Saksa, ladketiede

Internet-Based
Treatment After
Pregnancy Loss:
Concept and Case
Study

esitella selviytymista
edistamaan pyrkiva,
kirjoittamista ja kognitiivis-
behavioraalista terapiaa
yhdisteleva internet-
pohjainen
psykoterapiaohjelma
raskaudenaikaisen lapsen
menetyksen kokeneille seka
tuloksineen tapaustutkimus,
jossa kyseista ohjelmaa on
kaytetty

tapaustutkimus (n = 1),
aineistona ICG-, IES-
R ja BSI-mittaukset
ennen ohjelman alkua,
sen jalkeen ja kolmen
kuukauden
seurannassa

Tutkittavan pitkittyneen
surun ja posttraumaattisen
stressin oireiden tasot olivat
korkeat ennen interventiota
ja laskivat heti intervention
jalkeen ja jatkoivat
laskuaan kolmen
kuukauden seurannassa.
Tutkittavan yleinen
henkinen terveys oli
kaikilla kliinisill&
mittareilla mitaten huono
ennen interventiota, ja
masennusta lukuun
ottamatta kaikki henkisen
terveyden osa-alueet
kohenivat intervention
jalkeen. Masennusoireet
eivét véhentyneet heti
intervention jalkeen mutta

Kokonaispisteet
14/16

Laatupisteet
0,88

Koska kyseessa
on tapaus-
tutkimus,
kaikkia laadun-
arvioinnin
kysymyksié ei
voida soveltaa.




laskivat ei-kliiniselle tasolle
kolmen kuukauden

seurannassa.
O’Connor, M., Writing Therapy tutkia RCT, aineistona Kaikkien tutkittavien suru Kokonaispisteet
Nikoletti, S., for the Bereaved: Kirjoittamisintervention interventioryhman (n = | vaheni ja yleinen terveys 19/26
Kristjanson, L. J., | Evaluation of an vaikutuksia laheisensé 34) ja kontrolliryhmén | koheni ajan my6té
Loh, R. & Intervention menetténeiden suruun, (n = 35) GHQ-30-, riippumatta siit4, kuuluiko | Laatupisteet
Willcock, B., terveyteen ja hyvinvointiin CBI- ja SCI-mittaukset | tutkittava interventio- vai 0,73
2003, Australia, seké itsehoitoon alkutilanteessa, kahden | kontrolliryhmaan. Itsehoito
psykologia viikon ja kahdeksan lisdantyi

viikon kuluttua interventioryhméssa

enemman kuin

kontrolliryhméssg, ei

kuitenkaan tilastollisesti

merkitsevésti.
Wagner, B., Internet-Based esitelld internet-pohjainen tapaustutkimus (n = 1), | Kirjoittaminen lievitti Kokonaispisteet

Knaevelsrud, C.,
& Maercker, A.,
2005, Saksa,
psykologia

Treatment for
Complicated Grief:
Concepts and Case
Study

Kirjoittamisohjelma ja tutkia
sen vaikutuksia
pitkittyneeseen suruun

aineistona mittaukset
IES-R-kyselylla ja
BSI-kyselyn
masennusta ja
ahdistusta koskevilla
osilla alkutilanteessa,
heti intervention
jalkeen ja kolmen
kuukauden kuluttua

stressireaktioita ja
masennusta seka niiden
emootioiden voimakkuutta,
jotka liittyvat kuoleman
ajattelemiseen. Kuitenkin
mieleen tunkeutuvat
intruusiot ja vélttely
lisddntyivat hieman kolmen
kuukauden seurannassa.

15/16

Laatupisteet
0,94

Koska kyseessa
on tapaus-
tutkimus,
kaikkia laadun-
arvioinnin
kysymyksié ei
voida soveltaa.




Wagner, B.,
Knaevelsrud, C.,
& Maercker, A.,
2006,
tutkimuksen
kirjoitusmaat
Sveitsi ja Saksa,
tutkittavat
Euroopan
saksankielisilta
alueilta,

Internet-Based
Cognitive-

Behavioral Therapy

for Complicated
Grief: A
Randomized
Controlled Trial

tutkia internet-pohjaisen
kognitiivis-behavioraalisen
kirjoittamisohjelman
vaikutuksia pitkittyneeseen
suruun

RCT, aineistona
mittaukset
interventioryhmaélle (n
=26) ja
kontrolliryhmalle (n =
25)
sopeutumattomuutta
mittaavalla kyselylla,
IES- ja SF-12-
kyselylla seka BSI-
kyselyn masennusta ja

Intruusiot, valttely ja
sopeutumattomuus
véhenivat ja yleinen
psyykkinen terveys koheni
interventioryhmaéssa
merkitsevésti
kontrolliryhmé&an
verrattuna. Vaikutusten
efektikoko oli suuri. Erot
séilyivat kolmen
kuukauden seurannassa.

Kokonaispisteet
22/26

Laatupisteet
0,85

psykologia ahdistusta koskevilla Itse raportoidussa
osilla alkutilanteessa, | fyysisessé terveydessa ei
heti intervention ilmennyt eroja ryhmien
jalkeen ja kolmen valilla.
kuukauden kuluttua
Wagner, B., Post-Traumatic tutkia, lisdako internet- RCT, aineistona Interventioryhmassé Kokonaispisteet

Knaevelsrud, C.
& Maercker, A.,
2007,
tutkimuksen
kirjoitusmaat
Sveitsi ja Saksa,
tutkittavat
Euroopan
saksankielisilta
alueilta,
psykologia

Growth and
Optimism as
Outcomes of an
Internet-Based
Intervention for

Complicated Grief

pohjainen kognitiivis-
behavioraalinen
Kirjoittamisohjelma (Wagner
ym. 2006) posttraumaattista
kasvua ja optimismia

interventioryhman (n =
26) ja kontrolliryhmén
(n=25) PTGI-SF- ja
LOT-R-mittaukset
ennen interventiota ja
intervention jalkeen

posttraumaattinen kasvu
lisdantyi merkitsevasti.
Optimismia interventio ei
lisdnnyt.

21/24

Laatupisteet:
0,88




Wagner, B. &
Maercker, A.,
2007,
tutkimuksen
Kirjoitusmaa
Sveitsi ja
tutkittavat
Euroopan
saksankielisilta
alueilta,

A 1.5-Year Follow-
Up of an Internet-
Based Intervention
for Complicated
Grief

arvioida internet-pohjaisen
kognitiivis-behavioraalisen
kirjoittamisohjelman
(Wagner ym. 2006)
pitkittyneeseen suruun
liittyvien vaikutusten

pysyvyyttd 1,5 vuoden
seurannassa

Seurantatutkimus,
aineistona mittaukset
(n=22)
sopeutumattomuutta
mittaavalla kyselylla,
IES- ja SF-12-
kyselyilla seka BSI-
kyselyn ahdistusta ja
masennusta koskevilla
osilla ennen

Intervention pitkittyneeseen
suruun liittyvat vaikutukset
pysyivét 1,5 vuoden
seurannassa.

Kokonaispisteet
19/22

Laatupisteet
0,86

psykologia interventiota, heti
intervention jalkeen,
kolmen kuukauden
kuluttua ja 1,5 vuoden
kuluttua
Wagner, B. & An Internet-Based | tutkia internet-pohjaisen pilottitutkimus (n = Interventio véhensi Kokonaispisteet
Maercker, A., Cognitive- kognitiivis-behavioraalisen 35), menetelméana pitkittyneen surun ja 19/22
2008, Behavioral Kirjoittamisohjelman CGM-SF-, ICG-SF- ja | masennuksen oireita
tutkimuksen Preventive vaikutuksia pitkittyneen HADS-mittaukset merkitsevasti. Laatupisteet

Kirjoitusmaa
Sveitsi ja
tutkittavat
Euroopan
saksankielisisté
maista,
psykologia

Intervention for
Complicated Grief:
A Pilot Study

surun riskiin

alkutilanteessa ja
intervention paatyttya

0,86




Liite 4. Surukirjoittamisen ryhmén runko

SURUKIRJOITTAMISEN RYHMA 2016

Ennen ensimmadistd kokoontumista ennakkotehtdva: Kirjoita surukirjoittamisen ryhmalle

Kirje. Mita odotuksia, toiveita tai pelkoja sinulla on ryhman suhteen?
5.10. Tutustuminen. Kirjeiden purkaminen. Yleiset asiat ja ohjeet. Mitd on tapahtunut?

TEHTAVA SEURAAVALLE KERRALLE: Muistele vapaasti lapsesi lapsuutta ja nuoruutta.
Jos lapsesi on kuollut aikuisena, voit muistella edellisten lisdksi myds aikuisaikaa.
Apukysymyksia: millainen han oli, mitd han harrasti, mité teitte yhdessa, misté han piti tai ei
pitanyt? Kirjoita seka asioista ettd tunteista. Jos mahdollista, kirjoita useana paivana. Kayta
valokuvia muistelun apuna. Voit tuoda valokuvan/kuvia mukaasi seuraavalle kerralle. Ala
huolehdi oikeinkirjoituksesta tai muista vaatimuksista, muodolliset ja tekniset seikat eivét ole
olennaisia. Kirjoita itsesi nakoistd tekstid. Huom! Ota Kkirjoitus mukaasi seuraavaan
tapaamiseen (muistin tueksi tai luettavaksi).

19.10. Puretaan viime kerralla saatu tehtdva, keskustelua (mitd tuntoja heratti? ahdistiko?
oliko helppoa? miksi? puskiko ikava lapi? tuliko kiitollinen mieli? naurattiko lapsuusajan

hauskat muistot?) “Thminen rakennetaan uudelleen muistojen kautta”

TEHTAVA 2.11. TAPAAMISEEN: MILLAINEN IHMINEN OLET NYT LAPSESI
KUOLEMAN JALKEEN? MITKA ASIAT OVAT MUUTTUNEET (esim. Koti,
vuotuisjuhlat, matkat, ystavyyssuhteet)? MITEN SE ON MUUTTANUT SINUA (esim. arvot,

toiminta, mieltymykset, asenteet)?
2.11. Puretaan viime kerralla saatu tehtéva, keskustelua.

TEHTAVA SEURAAVALLE KERRALLE: 1) KIRJOITA KIRJE KUOLLEELLE
LAPSELLESI; MITA HALUAT SANOA HANELLE, MILTA SINUSTA TUNTUU. 2)
SUREMISEN ERILAISET TAVAT: MITEN MINA SUREN, MITEN LAPSEN ISA,
SISARUS TAI ISOVANHEMPI SUREE?

16.11. Puretaan viime kerralla saatu tehtava, keskustelua.

TEHTAVA SEURAAVALLE KERRALLE: MIHIN USKON? ONKO ELAMAA
KUOLEMAN JALKEEN? MILLAISIA MIELIKUVIA TAI TOIVEITA SINULLA
ASIASTA ON?



30.11. Puretaan viime kerralla saatu tehtévé, keskustelua.

TEHTAVA SEURAAVALLE KERRALLE: MISTA OLET SAANUT LOHTUA? MITEN
TOIVO JA EPATOIVO OVAT VUOROTELLEET? MITKA OVAT SINUN
SELVITYMISKEINOSI?

7.12. Puretaan viime kerralla saatu tehtava, keskustelua.

TEHTAVA SEURAAVALLE KERRALLE: MITA SINULLE ON TAPAHTUNUT
RYHMAN AIKANA? MISTA ON OLLUT APUA? MITA MINULLE KUULUU NYT?
MITA AJATTELEN TULEVAISUUDESTA, MITA TOIVON SILTA? TIINA KASIN
KYSYMYKSET



Liite 5. Kirjoituspyyntd

Kirjoituspyynto

Hyva surukirjoittamisen ryhman jasen

Osanottoni lapsesi kuoleman johdosta. Itse menetin kaksosveljeni viime huhtikuussa ja olen
huomannut kirjoittamisen olevan hyva tapa purkaa ja kasitella kuolemaan ja suruun liittyvia

asioita.

Opiskelen Jyvaskylan yliopistossa terveyskasvatusta, ja pro gradu -tutkielmani tyénimi on
Kirjoittamisen merkitys aikuisen lapsen kuolemasta selviytymisessa. Tutkielmaani varten
pyydén, ettd Kkirjoitat minulle vapaamuotoisen kirjoitelman, jossa pohdiskelet muun muassa

seuraavia asioita:

Mitka ovat niitd syitd, joiden vuoksi alun perin halusit ryhtya kirjoittamaan? Ovatko ndma
syyt muuttuneet Kirjoittamisen my6tad? Miten?

Millaista hyotya kirjoittamisesta on sinulle ollut? Entd onko Kirjoittamisesta ollut jotakin
haittaa? Millaista haittaa?

Millaisia muita tapoja kasitella lapsesi kuolemaa sinulla on ollut (esim. terapia, musiikki,
kuvataide, liikunta, ystdvien kanssa juttelu)? Onko kirjoittaminen toiminut paremmin vai
huonommin kuin ndma keinot? Miksi?

Millaisia asioita olet erityisesti kasitellyt kirjoittamalla? Onko teksteissési esim. jokin lause tai
aihe, joka toistuu?

Millaisista asioista sinun on ollut helppo kirjoittaa? Millaisista vaikea?

Millaisia ajatuksia kirjoittamisen my6ta on herannyt?

Onko kirjoittaminen tuonut mukanaan uusia oivalluksia? Millaisia oivalluksia?

Onko kirjoittaminen tuonut mukanaan yllatyksia? Millaisia yllatyksia?

Milté sinusta on tuntunut Kirjoittamisen aikana? Enta ennen kirjoittamista? Enté sen jalkeen?
Onko suru muuttanut muotoaan kirjoittamisen myota? Miten?

Onko Kirjoittaminen muuttanut suhtautumistasi lapseesi, hdnen kuolemaansa, itseesi, muihin
laheisiisi tai elaméaan ylipaatdan? Miten?

Oletko huomannut itsessasi muutoksia Kirjoittamisen my6ta? Millaisia muutoksia?

Mika on térkein oivallus, muutos tai muu seikka, jonka olet huomannut kirjoittamisen myota?

Voit kirjoittaa useammastakin kuin yhdesta asiasta.



Milta ryhmassa Kirjoittaminen on tuntunut? Mitd ryhmadssé kirjoittaminen on sinulle antanut?

Aiotko jatkaa kirjoittamista ryhman péaattymisen jalkeen? Miksi aiot? Miksi et?

Kirjoita myds niista asioista, joita kirjoittaminen EI ole tuonut mukanaan, vaikka olisit ehka

toivonut, jos sellaisia on.

Voit toki kirjoittaa myo6s kaikesta muusta, joka on ollut sinulle kirjoittamisessa tarkeaa.
Tarkoitus on siis, ettd pohdit nimenomaan kirjoittamista, mita se on sinulle antanut ja mita se
on tuonut mukanaan. Jos se helpottaa kirjoitelman tekemistg, voit vaikkapa rauhassa lueskella
ryhméssa tai sen ulkopuolella Kirjoittamiasi teksteja ja muistella Kirjoittamistasi edelld

mainittujen kysymysten kautta.

Toivon, ettd jaksaisit kirjoitelmassasi miettid asioita mahdollisimman tarkasti. Lisaksi
toivoisin, etta ilmaiset kirjoitelmassasi oman sukupuolesi, ikési, lapsesi sukupuolen ja ién,
kauanko lapsesi kuolemasta on seka lapsesi kuolinsyyn (kuolinsyyn tarkkuudeksi riittaa esim.

sairaus, onnettomuus, itsemurha).

Voit liittdd Kirjoitelmaasi otteita surukirjoittamisen ryhméssa tai sen ulkopuolella

Kirjoittamistasi teksteistd, jos se mielestasi selventéa kirjoitelmaasi.

Voit kirjoittaa nimimerkilla. Palauta kirjoitelmasi (ryhmaa ohjaavan pastorin nimi) viimeisella
kokoontumiskerrallanne helmikuussa. Jos sinulle tulee kysyttdvéa, soita tai laita minulle
séhkdpostia. Yhteystietoni 10ydat seuraavan sivun tiedotteesta.

Jos saan vield lisdksi haastatella sinua Kirjoittamiseen liittyvistd asioista, liitd mukaan
yhteystietosi (puhelinnumero tai sdahkopostiosoite). Henkild- ja yhteystietosi eivat tule muiden

kuin minun tietooni.

Lammin kiitos arvokkaista kokemuksistasi!

ystavallisin terveisin

Tiina Kasi



Liite 6. Tiedote tutkittaville

TIEDOTE TUTKITTAVILLE

Kirjoittamisen merkitys aikuisen lapsen kuolemasta selviytymisessa

Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja merkitys
Tutkimuksen tarkoitus on Kkartoittaa surukirjoittamista ilmiond: mika on sen rooli
suruprosessissa ja mitd merkityksié sille annetaan lapsen kuolemasta selviamisessa. Aihe on

viela melko kartoittamaton, joten tutkimus tuottaa perustietoa ilmidsta.

Tutkittavat ja tutkimusaineisto

Tahan tutkimukseen pyydetédan kaikkia (kaupungin nimi) seurakunnan syksylla 2016
jarjestamaéan surukirjoittamisen ryhmaan osallistuneita. Heitd pyydetdan Kirjoittamaan
nimettbméana vapaamuotoinen  kirjoitelma aikuisen lapsen kuolemaan liittyvasta
surukirjoittamisesta (ks. Kirjoituspyynto). Kirjoitelmista muodostuu tutkimuksen aineisto.
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Tutkittavilla on tutkimuksen aikana
oikeus kieltaytya tutkimuksesta ja keskeyttdd tutkimukseen osallistuminen missa vaiheessa
tahansa ilman, ettd siitd aiheutuu heille mitdédn seuraamuksia. Tutkimuksen jarjestelyt ja
tulosten raportointi ovat luottamuksellisia. Tutkimuksessa ei kerdtd henkilGtietoja.
Tutkittavilla on oikeus saada lisatietoa tutkimuksesta tutkijalta missé vaiheessa tahansa.

Tutkimusaineiston ja -tulosten kayttotarkoitus, kasittely ja sailyttdminen

Tutkija sdilyttadd hallussaan aineiston tutkimuksen teon ajan. Aineistoa ei missédén vaiheessa
luovuteta ulkopuolisille. Aineisto tuhotaan lopullisesti pro gradu -tyén ja/tai véitoskirjan
valmistumisen jalkeen.

Tutkimuksesta valmistuu pro gradu -tyd ja mahdollisesti vaitdskirjatyd. Tuloksia saatetaan
julkaista my0s kansainvalisissa ja kansallisissa julkaisuissa sekd kongressi- ja
seminaariesityksissa.

Tutkittaville ilmoitetaan tutkimuksen valmistuttua verkko-osoite, jossa tutkimuksen voi lukea.



Tutkimuksen taustatiedot
Tutkimus tehd&an Jyvaskylan yliopiston terveystieteiden laitoksella. Tutkimus ajoittuu ajalle

marraskuu 2016 — marraskuu 2022.

Tutkijan ja tutkimuksen ohjaajan yhteystiedot

tutkija:

Tiina Kasi, FM, terveystieteiden opiskelija
Terveystieteiden laitos, Jyvaskylan yliopisto
(puhelinnumero)

(s&hkopostiosoite)

tutkimuksen ohjaaja:

Tarja Kettunen, professori, terveyden edistaminen

Terveystieteiden laitos, Jyvaskylan yliopisto, ja Keski-Suomen sairaanhoitopiiri
(osoite)

(puhelinnumero)

(séhkopostiosoite)



