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Olen kirjoittajana tuntenut usein huonea omaatuntoa siit, ettd kKrjoittaminen, jota kuitenldn rakastan,
on minulle ajoittain niin vaikeaa. Miksi prosessi tikkii, mieli harhailee ja kaikenmaailman sithkut ja
muthut tuntovat menevin kirjoittamisen edelle? Ja miten ne saisi hallintaan?

Lihtikohtani ja motiivini timan tutkimuksen tekemiselle olivat alun perin henkilokohtaisia, koska
halusin 16ytia ratkaisun ongelmiini. Minua kiinnosti myds selbvittia, millaisia ongelmia muilla
kirjoittajilla on ja kuinka he ovat niiti ratkaisseet. Tuthkimusaiheeni syntyi, kun yhdistin tdhin
pohdintaani ajatulsen terapeuttisen kirjoittamisen hyddyntimisesti kirjoittamisprosessin ongelmien
ratkaisemissa. Terapeuttinen kirjoittaminen on todettu yksinkertaiseksi ja tehokkaaksi menetelmaksi
vhsilén terveyden ja hyvinvoinnin lisddmiseen.

Tutkimukseni tirkeimmiksi tutkimuskysymylkseksi nousi wtkimuksen edetessi: Miten terapeuttinen
kirjoittaminen voisi tukea kirjoittajaa hinen tydprosessissaan?

Hankin tirkeimman tutkimusaineistoni kirjoittajille suunnatun kyselylomakkeen avulla. Kyselylld
selvitin, millaisia ajatuksia kirjoittajilla on omista tybprosesseistaan ja niiden ongelmista seka mita
kirjoittajat ajattelevat terapeuttisen kirjoittamisen vhdistidmisesti omaan prosessiinsa. Koska
tutkimusaihe oli uusi, lahestyin tutkimusaihettani grounded theoryn, aineistolihtdisen teorian, ja sen
menetelmien avulla. Yhdistimalld analyysien kautta saamani tulokset ja tekemini tulkinnat jo olemassa
olevaan tietoon, sain muodostettua oman teorian tutkimusatheestani.

Tutkimukseni ja teoriani osoittavat kirjoittajien omaavan sellaisia taitoja ja vahvuuksia, jotka
kannattaisi valjastaa myds oman mielen kerrosten tutkimiseen. Terapeuttisen kirjoittamisen avulla
kirjoittaja vol tutkia ajatuksiaan ja tunteitaan, muockata mielensé ja identiteettinsi haitallisia rakenteita
ja piistd eroon esimerkiksi peloistaan. Ehed identiteetti ja mielen tasapaino mahdollistavat luovuuden
ja mielikuvituksen optimaalisen toiminnan lisiksi myds flow-tilan kokemisen useammin.

Tutkimukseni toi esiin myds selkeitd tiedollisia puutteita terapeuttiseen kirjoittamiseen liittyen.
Toivon tutkimukseni ja muodostamani teorian antavan selventivin nikemyksen atheesta ja hyvit
suuntaviivat mahdollisen jathotutkimuksen tekemiseen. Ennen kaikkea toivon muidenkin kirjoittajien
hyddyntivin potentiaaliaan terapeuttisen kirjoittamisen mahdollisuuksien parissa,
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1 JOHDANTO

Haluat kirjoittaa, pitdisi kirjoittaa, tai unelmasi on kirjoittaa. Toteuttaminen vain tuntuu
mahdottomalta. On normiarki, ruuhkavuodet ja remppavasymys. Ei ole aikaa ja
varastokin pitdisi siivota. Mutta kun vasyttaa, on nalka, ei huvita ja ikkunatkin pitdisi
pesta. Jospa sita sitten kun tdma projekti on valmis. Tai sitten viikonloppuna, ensi
viikolla, kesdloman alkaessa ja viimeistdan sitten elakkeelle jaddessa. Sitten kun makaat
kylméana arkussa.

Nama “sitku” ja “mutku” hallitsevat kirjoittamistasi ja elamaasi, jos annat niiden tehda
niin. [kina ei ole oikea hetki, ja aina 16ytyy jotain silld hetkella kiinnostavammalta
tuntuvaa tekemista. Sitku ja Mutku ovat kuin kurittomat kakarat, joita pitda vahtia
lakkaamatta, jos niille ei ole opetettu rajoja, ja ne saavat temmeltaa taysin valvomatta.
Usein ammatikseen kirjoittava kirjailijakin tunnistaa Sitkun ja Mutkun, jotka saavat
valttelemaan kirjoittamista ja toisinaan jopa tekevat siitd tdysin mahdotonta. Usein
kirjoittamisprosessi pitaa sisdllaan ndiden kiusankappaleiden lisdksi myods muita
sudenkuoppia joihin kapsahtaa. Kirjoittaminen tokkii. Tarinan juoni ei kulje, ideat ovat
lopussa ja teksti on viela editointivaiheessakin yhta s6ss6a. Itseluottamus koko
hommaan on kuin huojuva torni, josta joku kiskoo yksi kerrallaan paloja vihemmaksi.
Sitten pda jumiutuu niin, ettei tekstia tule ulos lainkaan.

Olin varma, etten ole ainut Sitkun ja Mutkun toimintaan lopen kyllastynyt kirjoittaja.
Tunsin pakottavaa tarvetta selvittdd, mistd ndma kiusanhenget kavereineen kumpuavat
ja mitd niiden motiivien takana on. Omani ja muiden kirjoittajien mielenterveyden
turvaamiseksi oli pakko selvittds, mita naille ongelmille on tehtdvissa. Ennen kaikkea
minua kiinnosti saada tietdd, miten ndista tuhovoimista padsee lopullisesti eroon.



2  TUTKIMUKSESTANI

2.1 Lahtokohdat tutkimukselle

Kertomani perusteella lienee ilmeistd, etta lahtokohtani ja motiivini taman tutkimuksen
tekemiselle olivat alun perin henkilokohtaisia. Olen keski-ikdistyvana kirjoittajana
kdynyt lapi varmasti kaikki mahdolliset kirjoittamisprosessin ongelmat, kirjoittamiseen
liittyvat henkil6kohtaiset kriisit ja kokeillut kaikki vetkuttelun ja aloittamisen vaistelyn
menetelmat. Olen usein kokenut syvaa ahdinkoa siitd, miksi kirjoittaminen, jota
rakastan intohimoisesti, on minulle ajoittain niin vaikeaa. Joskus on tuntunut
lohduttavalta kuulla muilta kirjoittajilta, etten ole yksin ongelmineni. Deadlinen
lahestyessd, tyhjaa ruutua tuijottaessa siitakdan tiedosta ei ole ollut mitdan iloa.

Osallistuin kiinnostuneena kansalaisopiston terapeuttisen kirjoittamisen kurssille
syksylla 2020 tietimatta tarkemmin mihin ryhdyin. Lahdin kurssille avoimin mielin
kokeilemaan mita terapeuttinen kirjoittaminen voisi minulle antaa. Vaikka ajatus omien
henkilokohtaisten tekstien ddneen lukemisesta ryhmalle tuntui etukiteen todella
ahdistavalta, koin jakamisen turvallisessa ilmapiirissa lopulta todella voimauttavana.
Sisaltani kumpusi sanoja, jotka kirjoitettuna ja ddneen puhuttuna tulivat todellisiksi ja
konkreettisiksi asioiksi. Ryvhman lasnaolo, tuki ja turva sallivat tunteiden tulla ja nakya.
Joskus koin tyytyvaisyytta siitd, ettd pystyin kirjoittamaan edes jotain, toisinaan
kirjoittaminen vei minut niin syvalle mieleni syvimpiin onkaloihin, etta voin fyysisesti
pahoin. Usein tuntui miettelidaltd, mutta helpottuneelta ja onnelliselta. Kurssin aikana
koin omakohtaisesti sen, mita kirjallisuusterapia voi parhaimmillaan yksil6lle antaa.

Opiskeltuani lisda ja tutustuttuani aiheeseen enemman, herasi idea terapeuttisen
kirjoittamisen yhdistamisesta kirjoitusprosessiin. Oliko tata koskaan kokeiltu? Enta
tutkittu? Ehka nama menetelmat voisivat auttaa erilaisissa kirjoittamisprosessin
ongelmissa. Voisiko terapeuttinen kirjoittaminen auttaa eteenpdin silloin kun luovuuden
hana on kiinni? Millainen menetelma olisi tdhdn tarkoitukseen toimivin? Parastahan
olisi, jos onnistuisin tutkimukseni avulla auttamaan myo6s muita kirjoittajia heidan
tyoprosesseissaan. Tutkimuksen tekemiseen minua motivoi ajatus siit4, etta itseni
lisaksi joku muukin voisi hyotya tekemistdni havainnoista.



Oli ilo ja suuri etuoikeus saada tutkielmani ohjaajaksi FT Karoliina Maanmieli, yksi
Suomen johtavista kirjallisuusterapian asiantuntijoista. Pohjatiedot ja kiinnostuksen
aiheeseen ja sen tutkimiseen olen saanut hdnen kursseiltaan.

Oma tutkimusmatkani aiheen parissa on ollut kuin...
vanha kiehtova soittorasia,
jossa hitaasti avautuvan koristeellisen kannen alta paljastuu
kaunis ja siro balleriina tyllihameessaan.
Rasian sivussa olevaa vipua varovasti kiertdmdlld
pieni posliininen nukke pyérii hypnoottisesti piruetteja pianomusiikin tahdissa.
Ja mind katson sitd lumoutuneena kuin lapsi.

2.2 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tavoitteenani oli selvittda, miten terapeuttinen
kirjoittaminen voisi auttaa kirjoittajaa tyoprosessin ongelmissa. Ajatuksenani oli siis,
ettd selvittdisin millainen terapeuttisen kirjoittamisen harjoitus voisi olla avuksi
kirjoittajalle kirjoitusprosessin ongelmissa. Suunnittelun edetessa totesin kuitenkin, etta
tallaiseen kysymykseen olisi mahdotonta saada yhdella poikittaistutkimuksella jarkevaa
tai ainakaan yksiselitteista vastausta. Onhan pelkastdan erilaisia kirjoittamisen
ongelmia ja erilaisia terapeuttisen kirjoittamisen harjoituksia olemassa lukematon
maara. Epailin my0os, ettd terapeuttisen kirjoittamisen kasite saattaisi olla hieman
tuntemattomampi suurelle osalle kyselyyn vastaajista. Jo kirjoittamisprosessi tuntui
olevan monille tuntemilleni kirjoittajille hieman epaselva asia.

Tutkimusprosessin hahmottaminen ja tutkimuskysymysten maarittaminen tuntui
hankalalta, eika tutkimukseni aihe oikein tuntunut sopivan mihinkaan viitekehykseen.
Paatinkin tyontaa kontrollin tarpeeni taka-alalle, ja olla kerrankin suunnittelematta ja
tietdmatta kaikkea tarkasti etukdteen. Paatin antautua rohkeasti grounded theoryn,
aineistopohjaisen teorian ja sen metodologian vietavaksi. Tama osoittautui darimmaisen
hyvaksi ratkaisuksi, ja johti tutkimukseni oikeaan suuntaan. Kerron tasta kayttamastani
tutkimusstrategiasta ja hyodyntamistani menetelmistd tarkemmin luvussa viisi.

Aineistolahtoiselle teorialle on tyypillistd, ettd lopullinen tutkimuskysymys tai
-kysymykset nousevat pintaan tutkimuksen edetessa aineistosta. Tutkimusta
aloittaessani lahdin liikkeelle ajatuksesta selvittaa, kuinka terapeuttinen kirjoittaminen
voisi auttaa kirjoittajaa kirjoittamisprosessin ongelmissa. Minua kiinnosti myos, miten
kirjoittajat nakevat oman tyoprosessinsa, millaisia ongelmia he siind kokevat ja millaisin
keinoin nditd on ratkaistu. Grounded theory tutkimusstrategiana mahdollisti myos



tutkimusaiheen ldhestymisen ja Kkirjoittamisprosessin ja terapeuttisen kirjoittamisen
valisen suhteen tutkimisen ilman ennakko-odotuksia ja oletuksia.

Tutkimuksen edetessa tarkeimmaksi tutkimuskysymykseksi muodostui: Miten
terapeuttinen kirjoittaminen voisi tukea kirjoittajaa hdnen tyéprosessissaan? Etsin
vastauksia myos siihen, millaisia ongelmia kirjoittajilla on tydprosesseissaan, ja mista
nama ongelmat kumpuavat. Selvitdn myds, miten kirjoittajat ovat ratkaisseet
tyoprosessinsa ongelmia.

2.3  Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimukseni tarkoituksena on selvittdd mahdollisimman kidytdnnonldheisesti, miten
terapeuttinen Kirjoittaminen voi hyodyttaa kirjoittajaa hanen tyoprosessissaan. Koska
minulla ei ole kirjallisuusterapeutin, psykoterapeutin tai luovuusterapeutin koulutusta,
pitdydyn aiheen kasittelyssa lahinna vaikutusmekanismien tarkastelun tasolla. En siis
pyri analysoimaan eri menetelmien tai kirjoitusharjoitusten tasolla niiden soveltuvuutta
tai toimivuutta kirjoittajan tyoprosessin ongelmiin, vaan tutkin aihetta yleisemmalla
tasolla. Pyrin avaamaan ymmarrettavalla tavalla terapeuttisen kirjoittamisen
vaikutusmekanismeja ja kirjoittamisen hyotyja seka selvittdmadn nain, miten ja miksi
terapeuttinen Kirjoittaminen voisi hyodyttaa kirjoittajaa.

Tutkimukseni tavoitteena on tutkimusaineiston systemaattisella analyysilla ja
yhdistelemalla syntyneitd merkityksia eri menetelmien avulla analysoituun tietoon
muodostaa tulkintoja ilmiosta. Reflektoimalla naita aineistosta tekemidni tulkintoja jo
olemassa olevaan teoriaan, ja hakemalla my0s aineiston osioiden vilisia
merkityssuhteita, tavoitteeni on muodostaa kokonaisuudesta uutta teoriaa uudesta
tutkimusaiheesta. Kaytdn analyysini ja tulkintojeni tukena myos tutkimuspaivakirjani
havaintoja seka tausta-aineistosta nousseita ajatuksiani. Toivon muodostamani teorian
antavan selventdvan niakemyksen aiheesta ja hyvat suuntaviivat mahdollisen
jatkotutkimuksen tekemiseen.

Toivon tutkimukseni tuovan uutta tietoa ja olevan hyddyksi my6s muille kirjoittamisen
ongelmien kanssa painiville kirjoittajille. Lisdksi haluan vaikuttaa tarkedksi kokemani
aiheen tunnettuuden lisddmiseen, ja toivon tutkimuksen nakékulman ja aiheen
kasittelyn herattidvan mielenkiintoa jatkossa myds tutkimuksellisesti. Toivon, etta
onnistun nakemyksillani herattdmaan kiinnostusta jatkotutkimuksen tekemiseen
terapeuttisen kirjoittamisen hyddyntamisestd nimenomaan mydos kliinisen hoitotyon
ulkopuolisessa kontekstissa.



Kerron seuraavissa luvuissa enemman Kirjoittajan ty0prosessista ja terapeuttisesta
kirjoittamisesta seka avaan niihin liittyvia tarkeimpia kasitteita. Viidennessa luvussa
selvennan lisaa tutkimusstrategiaani ja kdyttimiani menetelmia. Kuudennessa luvussa
padsen analysoimaan tutkimusaineistoani ja kertomaan millaisten analyysi- ja
tulkintaprosessien kautta paadyin lopulta tekemiini paatelmiin ja muodostamaani

teoriaan.



3  KIRJOITTAJAN TYOPROSESSISTA

3.1 Kirjoittamisprosessi

Kuka on kirjailija? Kuka sitten kirjoittaja?

En tdssa tutkielmassa halunnut maaritella tarkemmin kirjoittajuutta tai kirjailijuutta,
vaan puhun nyt laveammin Kirjoittajasta. Kirjoittaja voi mielestdni olla yhta hyvin
tihedsti julkaiseva kirjailija, paatyokseen kirjoittava toimittaja tai sisallontuottaja,
sivutoiminen Kkirjailija kuin vaikkapa poytalaatikkokirjoittajakin. Nora Ekstrémin (2011,
71) mukaan Kirjoittaja-termilla viitataankin Suomessa myos Kirjoittamistyon
monipuolisuuteen. Omasta mielestani oleellisempaa on se, kokeeko henkil6 omaavansa
kirjoittajaidentiteetin, kuin se onko han julkaissut kaksi Suomen kirjailijaliiton
standardit tayttdvaa ja tarpeeksi korkealaatuista kaunokirjallista teosta. Kaikkien tekstia
tuottavien Kkirjoittajien tyoprosessiin sisaltyy kuitenkin erilaisia vaiheita, ja monet
kohtaavat erilaisia kirjoittamiseen liittyvia hankaluuksia ja ongelmia. Ongelmat lienevat
samantyyppisid huolimatta siitd, onko kyseessa kirjoittaja vai kirjailija. Useimmat
kirjoittajat ovat onnistuneet myds loytdmaan keinoja ndista haasteista selviamiseen.

Mista sitten kirjoittaminen alkaa? Ensimmaisesta paperille kirjoitetusta sanasta, vai jo
hatarasta tekstisuunnitelmasta. Ehka kirjoittaminen alkaakin jo ensimmaisesta
muistikirjaan kirjatusta lauseesta, vai sittenkin jo sitd edeltdneesta ideasta, padhan
oudolla hetkelld vaivihkaa tupsahtaneesta ajatuksesta. Mita siis oikeastaan kirjoittajan
tyoprosessilla tarkoitetaan; mista se alkaa ja mihin se loppuu? Millaisia tunnistettavia
vaiheita Kkirjoittamisprosessiin yleensa sisaltyy? Millaisiin solmukohtiin kirjoittaja voi
prosessinsa aikana tormata, ja kuinka ongelmista voi selviytya? Tutustuin tutkielmaani
varten erilaisiin teorioihin ja kirjoittamisoppaisiin, ja tutkin miten niissa
kirjoittamisprosessia ja sen vaiheita kuvataan ja selitetdan. Loysin my0s joitakin keinoja
ongelmatilanteiden varalle. Kirjoittajana kiinnostavaa on myos se, kuinka omaa
kirjoittamisprosessiaan voi tutkia, ja ehkd myos ymmartaa.

Ajatus Kkirjoittamisesta prosessiluonteisena erilaisten vaiheiden sarjana pohjautuu
kirjoittamisen tutkija ja kielitieteilija Roz Ivanicin hahmottelemaan luokitteluun
erilaisista kirjoittamiskasityksistd. Ivanicin mallissa kirjoittamista voidaan tarkastella
kuudesta eri nakokulmasta; kirjoittaminen voidaan nahda taitona, luovuutena,
prosessina, tekstilajin tuottamisena, sosiaalisena toimintana ja sosiopoliittisena
toimintana. Kasitys kirjoittamisesta on muokkautunut paljon ajan saatossa, ja erilaiset



kirjoittamiskasitykset heijastelevatkin paljon sitd, miten kKirjoittamista kulloinkin on
opetettu. Jokainen kirjoittamiskasitys on kuitenkin yha lasn4, ja usein kasitykset myos
sekoittuvat keskenddn, sulkematta kuitenkaan toisiaan pois. (Svinhufvud 2016, 29-30.)

Ajatus Kkirjoittamisen prosessiluonteisuudesta syntyi 1970-luvulla, jolloin havaittiin, etta
kirjoittamisprosessi koostuu usein erilaisista kognitiivisista prosesseista ja tyovaiheista.
Uutta kirjoittamisen tapaa alettiin kutsua prosessikirjoittamiseksi.
Prosessikirjoittamiselle on tyypillistd, etta tekstia tyostetdan erilaisten tyovaiheiden
kautta pidemman ajan kuluessa. Kirjoittamisprosessiin sisaltyy usein aluksi ideointia,
suunnittelua ja hahmottelua, jonka jalkeen kirjoitetaan ensimmainen versio tekstista.
Prosessikirjoittamisessa ja etenkin sen opetuksessa korostuu usein palautteen merkitys,
jonka avulla tekstia muokataan ja siita kirjoitetaan uusia versioita. Keskeista
prosessikirjoittamisen mallissa on, ettei tekstin ole tarkoitus valmistua kerralla, vaan
kirjoittamisprosessiin kuuluu erilaisia vaiheita, joihin taas sisaltyy erilaisia
tyoskentelytapoja. (Svinhufvud 2016, 37-39.)

Kirjoittamisprosessi ei kuitenkaan ole tiettya kaavaa noudattava muuttumaton traditio,
vaan siind yhdistyvat kirjoittamisen prosessi ja erilaiset luovan ongelmanratkaisun
vaiheet (Lubart 2009). Lisdksi jokainen kirjoittaja noudattaa omanlaistaan tyoprosessia,
ja prosessin vaiheet voivat olla erilaisia jopa jokaisessa Kirjoittajan kirjoitustydssa. Usein
kirjoittaja kuitenkin toistaa tiettyjd, joko sopiviksi havaitsemiaan tapoja, tai
vastavuoroisesti itselleen haitallisia toimintamalleja prosessinsa aikana. Miisa
Jaaskeldisen (2002, 51) mielesta oleellista Kirjoitusprosessin ymmartamisessa onkin
huomion kiinnittaminen yksil6lliseen vaihteluun ja siihen, etta kirjoittaja loytaa juuri
itselleen sopivat tavat ja tekniikat tyonsa tekemiseen. Jokainen kirjoittaja jasentaa
omalla tavallaan ty6aikansa ja arkensa, rytmittda tyon ja levon seka kirjoittamisen
erilaiset toiminnot, kuten itse kirjoittamisen ja tekstin muokkaustyon (Jaaskeldinen
2002, 39).

Uskon, ettd monikaan Kkirjoittaja ei ole tietoisesti tarkastellut omaa
Kkirjoittamisprosessiaan. Osa Kirjoittajista saattaa tunnistaa tiettyja tuttuja piirteits,
jotka toistuvat usein omissa prosesseissa. Jadskeldisen (2002, 44) mukaan monet eivat
tunnista lainkaan kirjoittamisen prosessimaisuutta ja saattavat kuvitella tekstin
pulppuavan itsekseen kirjoittajan tahdosta riippumatta. Yleensa kirjoittamisprosessiin
katsotaan kuuluvan suunnittelua, luonnostelua, muokkaamista ja viimeistelya.
Suunnitteluvaiheeseen voi liittya aiheen ideointia, aineiston kokoamista ja idean
kehittelya. Moni kirjailija kirjoittaa itse tekstidkin jo hyvin pitkalle padssaan.
Luonnosteluvaiheessa alkaa varsinainen kirjoittaminen, tekstimassan tuottaminen
mahdollisimman kontrolloimattomasti. Tekstin muokkausvaiheessa hahmotellaan jo



kokonaisrakennetta, ja tehdaan lopullisempia valintoja. Usein muokkausvaiheen
versioita on useita, ja jotkut Kirjoittajat saavat palautetta avukseen versiokierrosten
valissa. Viimeistelyvaiheessa hiotaan enda lahinna kielta ja sanavalintoja. Teksti on
valmis, silloin kun sovitaan, ettd se on valmis. Uudelleenkirjoittaminen voisi muuten
jatkua loputtomiin, silla kirjoittamisen prosessi ei varsinaisesti koskaan paaty, vaan se
pitdad pystya paattamaan. (Jaaskeldinen 2002, 46-47.)

Doylen ndakemys kirjoittamisprosessista perustuu kahtia jaettuun maailmaan;
fiktiiviseen maailmaan ja reaalimaailmaan, joiden valilla kirjoittaja liikkuu luovan
kirjoittamisen prosessin aikana. Kirjoittaminen saa alkunsa jostain merkittavasta
tapahtumasta, joka kdynnistdd ongelmanratkaisuprosessin. Ongelmaa ratkaistessaan
kirjoittaja liikkuu kahden erilaisen maailman valilla; fiktiivisessd maailmassa
passiivisena tutkien aihetta, antaen maailman kertoa tarinaansa ja reaaliseen,
kirjoittajan maailmaan palatessaan aktiivisena ja kriittisena toimijana, tarinaa tietoisesti
ohjaillen. Kirjoittamisprosessin kehamaisyys muistuttaakin Doylen mukaan paljon
ongelmanratkaisua prosessina. (Lubart 2009, 158-159.)

Paitsi ettd kirjoittaja toteuttaa varsinaista kirjoitusprosessiaan, eli tyostaa
konkreettisesti sanoja paperille, hdan tyoskentelee koko ajan myds erilaisten
kognitiivisten, mielen sisdisten prosessien parissa. Kirjoittaja kdyttda, muokkaa,
tulkitsee, valikoi ja analysoi jatkuvasti havaintojaan, tietojaan ja kokemuksiaan
kirjoittaessaan (Jadskeldinen 2002, 37). Strellman ja Svinhufvud (2020, 107-108)
toteavatkin kirjoittamisen olevan kognitiivisesti erittdin haastavaa ja hyvaa vireystilaa
vaativaa tyota. Tallaisten ajatteluun liittyvien prosessien kautta ihminen oppii asioita.
[tse kirjoittamistilanteessa kirjoittajan tietoisuuden aste ja tarkkaavaisuus vaihtelevat,
ja on tyypillistd, ettd kirjoittaja vuorottelee intuitiivisen tekstintuottamisen ja tietoisten
valintojen, uppoutumisen ja arvioinnin valilla (Jadskeldinen 2002, 42). Kaytanndssa
kirjoittaja siis vuoroin tuottaa tekstia ja vuoroin editoi kirjoittamaansa, ja tyoskentelyn
taustalla on kdynnissa useita erilaisia kognitiivisia prosesseja.

Luovaa kirjoittamista selittavassa Geneplore-mallissa yhdistyvat kehittavat (generative)
ja tutkivat (explatory) prosessit. Luovan kognition lahestymistapa ndkee luovien
ideoiden takana Kkirjoittajan kyvyn yhdistelld konsepteja. Yhdistelemalld ennestaan
erillisid asioita kirjoittaja luo uusia eheitd kokonaisuuksia, kuten fantasiamaailmoja.
(Ward & Lawson 2009, 197, 204-205.) Psykologi, luovuustutkija Mark A. Runco (2009)
taas kuvaa artikkelissaan Writing as an Interaction with Ideas Kirjoittamisprosessin
merkityksellista roolia kirjoittajan itseilmaisun ja ongelmanratkaisun valineena. Runco
nadkee Kirjoittamisprosessin omanlaisenaan adaptaationa, jonka avulla kirjoittaja voi
selkeyttda paan sisdista sekamelskaansa. Kielellinen laajentuvan ajattelun prosessi



mahdollistaa ideoiden tunnistamisen ja ratkaisujen loytamisen. Kirjoittamisprosessi
onkin nahtavissa paitsi kirjallisen tuotteen tekemisend, myos kirjoittajan
itsetutkiskelun, luovuuden ja ajattelun kehittymisen mahdollistajana. (Runco 2009,
180-192.)

Kuinka sitten kirjoittajan tulisi tutkia omaa kirjoittamisprosessiaan, tai kuinka omaa
prosessiaan voisi parhaiten ohjailla? Jokainen prosessi on erilainen ja jo kirjoittajan oma
motivaatio vaihtelee jokaisen kirjoitustyon aikana. Jadaskeldinen (2002, 7577) kehottaa
kirjoittajaa syventymaan oman Kirjoittamisensa aarelle kirjoittamalla, muistelemalla,
tutkimalla ja keskustelemalla prosessista ja siihen liittyvista asioista. Jo pelkastaan
prosessin tiedostaminen voi hdlventaa kirjoittamiseen liittyvia haitallisia ajatuksia ja
pelkoja. Kirjoittajan on hyva my6s ongelmien ilmetessa olla tietoinen erilaisista
tyoskentelytavoista ja tekniikoista, ja on hyva osata tilanteen mukaan vaihtaa
sopivampaan tydskentelytapaan. Strellman ja Svinhufvud (2020, 107) kannustavat
kokeilemaan erilaisia tekniikoita, jotta omassa tyokalupakissa olisi erilaisia tyokaluja
kulloiseenkin tilanteeseen ja omaan mielentilaan sopien. Kirjoittamisoppaat tarjoavat
prosessin tueksi erilaisia tekniikoita, kuten konkreettisia apuvalineitd tehokkaan
tyoskentelyn tueksi, luovuuden herattelyyn, oman ajankdyton hallintaan, alkuun

padsemiseksi ja kirjoittamisen rutiinin oppimiseksi.

3.2 Kirjoittamisprosessin ongelmista

Yksi tarkeimmista kirjoittamisen sujuvoittamisen edellytyksista on se, etta kirjoittaja
pystyy tunnistamaan nimenomaan oman prosessinsa heikkouksia ja ongelmia, seka
l16ytaa niihin syita ja ratkaisuja. Tyypillisia ongelmia kirjoittamisprosessissa ovat
kirjoittamiseen liittyvat haitalliset kisitykset ja asenteet seka erilaiset kirjoittamisen
esteet. Yleisimpia esteitd ovat sisdinen sensuuri, epdonnistumisen pelko, perfektionismi,
aiemmat negatiiviset kokemukset, lykkdaminen ja mielenterveyden ongelmat.
(Svinhufvud 2016, 104, 116.) On siis hyvin tyypillistd, etta kirjoittamisen ongelmat ovat
sisdsyntyisig, eivatka liity niinkdan ulkoisiin seikkoihin. Toki myos ulkoiset seikat, kuten
ympariston hairiotekijat tai kdytannon esteet, kuten paivatyo ja lapsiperhearki
vaikuttavat yksilon vireystilaan, keskittymiseen ja ajankdyttoon ja voivat olla
kirjoittamisen esteita tai ainakin vaikeuttajia. (Haimelin & Ramo 2020, 221.)

Poikkitieteellinen kirjoittajaryhma Pourjalali, Skrzynecky ja Kaufman (2009) kasittelee
tutkimuskatsauksessaan tunnettuja tutkimuksia mielenterveysongelmien yhteydesta
kirjoittamiseen, kirjailijat nimittdin tutkitusti kuolevat usein nuorena, runoilijat naista
kaikkein nuorimpina. Artikkelissa nostetaan tata yhteyttd, luovuuden pimeaa puolta,



selittdmadn muutamia kiinnostavia kasitteitd; dysforinen ruminaatio (dysphoric
rumination) ja hallintakasitys (locus of control). (Pourjalali ym. 2009, 23-29.)

Dysforisella ruminaatiolla tarkoitetaan pahassa olossa marehtimistd, jossa yksilon
negatiivisten ajatusten ja tuntemusten keha vie kirjoittajan itsedan ruokkivaan
kierteeseen, josta on vaikea paasta pois. Koska haitalliset ajatukset suuntautuvat itseen
ja omiin oireisiin, tima mielentoiminto vie paljon kognitiivista kapasiteettia, ja
vaikeuttaa sitd kautta erityisesti luovaa kirjoittamisprosessia. Dysforinen ruminaatio
onkin yhdistetty heikkoon ongelmanratkaisukykyyn, ja timan on katsottu olleen usein
itsemurhien taustalla. Toisaalta kirjoittamisprosessin muokkausvaiheessa kirjoittajalta
my0s vaaditaan tietynlaista sanojen, rakenteiden ja muiden tekstin osien marehtimista
ja rakentavaa muhittelun taitoa. Ruminaatio voi olla hyddyllista myos yksilon tunteiden
ja ajatusten jasentdmisen apuna. Tekstin muokkausvaiheeseen liittyva mubhittelu ei saisi
kuitenkaan laukaista yksilon itseensa kohdistamaa, sisdistda ruminaatiota, silla
pitkallisella ja toistuvalla ruminaatiolla on haitallisia seurauksia yksilon terveyteen.
(Pourjalali ym. 2009, 23-29.)

Toisena taustavaikuttimena luovien yksiléiden ongelmiin Pourjalalin ym. artikkelissa
esitelladn Julian Rotterin kasite locus of control (hallintakasitys), jolla tarkoitetaan
yksilon kykya hallita omaa elamaansa koskevia asioita. Hallintakasitys jakautuu
sisdiseen ja ulkoiseen osaan, jotka maarittavat sita, miten yksilé kokee omat
vaikutusmahdollisuutensa. Korkean sisdisen hallintakasityksen omaava yksilo kokee
olevansa vastuussa elamastaan, kun taas korkean ulkoisen hallintakasityksen omaava
kokee jonkun muun tahon, kuten kohtalon maaraavan elamaansa. Artikkelissa tutkijat
nakevat myos yksilon hallintakasityksen vaikuttavana tekijana mielenterveysongelmien
ja kirjoittajien valilla. Aivan ymmarrettavasti, silla hallintakasitys vaikuttaa vahvasti
myo6s mindpystyvyyteen ja itsetuntoon. Jos yksilo kokee olevansa kuin ansassa ja
kohtalonsa olevan jollain lailla ennalta sinetoity, se luonnollisesti vaikuttaa yksilon
psyykeeseen haitallisesti. (Pourjalali ym. 2009, 33-34.)

Masentunut Kirjoittaja, joka ei usko itseensa, eika omiin kykyihinsa kirjoittajana ei
varmasti ole kovinkaan tuottelias kirjoittaja. Tallaisessa mielialassa ja luomisen
tuskassaan piehtaroivan kirjoittajan mieli onkin otollinen mellastuskentta Sitkulle ja
Mutkulle. Ne hyodyntavat hapeilematta tilaisuuden heikolla hetkell3, ja asettuvat osaksi
prosessia keksimaan verukkeita olla kirjoittamatta. Silla miksi tehda jotain vaikeaa, kun
voisi tehda jotain, josta saisi hetkellisen hyvan olon tunteen. Niista tulee helposti myos
kirjoittavan mielen sisdisia kriitikoita, jotka arvioivat tekstia halventavasti ja lopulta
nauravat yrityksillekin kirjoittaa. Psykologi Anita Lindquistin mukaan Kkirjoittajat
voidaan yleensa jakaa kahteen ryhmaan sen perusteella, miten he reagoivat vaikeisiin
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tunteisiin kirjoittamistottumuksillaan; jotkut alkavat kirjoittaa enemman voidessaan
psyykkisesti huonosti, kun taas toiset lamaantuvat ja lakkaavat kirjoittamasta (Lindquist
2022, 120).

Mutta mita sitten tapahtuu, kun Sitku ja Mutku tuntuvat roikkuvan jarrukahvassa,
vaikka oma halu ja motivaatio kirjoittaa tuntuisivat korkeilta? Tai jos on yksinkertaisesti
pakko kirjoittaa?

Kaikissa kirjoitusoppaissa, joihin tutustuin tata tutkimusta varten, mainittiin
yleisimmiksi kirjoittamisen esteiksi tai ongelmiksi lykkdaminen, vélttely ja aloittamisen
vaikeus. Jos kirjoittajalla ei ole ymmarrystad ongelmien syista tai keinoja niiden
ratkaisemiseksi, tilanne voi pahentua, ja kirjoittaja ajautuu koko ajan kauemmaksi
kirjoittamisen prosessistaan. Vaikeimpana kirjoittamisprosessin ongelmana voidaankin
pitda kirjoittajan blokkia (writer’s block), joka voi olla joko tdydellinen tai osittainen.
Kirjoittajan kohdatessa taydellisen blokin, kirjoittamaan ei yleensa pysty ollenkaan.
(Svinhufvud 2016, 100.) Kirjoittajan blokin voi kokea niin harrastajakirjoittaja kuin
pidempaan kirjoittanut kirjailijakin. Tallainen taydellinen kyvyttomyys kirjoittaa voi
kestaa viikkoja, tai jopa vuosia. Eskaloituessaan blokki voi vaikuttaa kirjailijaan, hanen
identiteettinsa ja uraansa monella tapaa vahingollisesti, siksi kirjoittajan blokin
vaikutusta ei pida koskaan vahatella (Haimelin & Ramo 2020, 215).

Psykologit Jerome L. Singer ja Michael V. Barrios (2009) tutkivat 1970-80-luvuilla
kirjoittajan blokkia ilmiong, ja selvittavat myos, miten mielikuvituksen harjoittamisesta
voisi olla apua yksilon luovuudelle. Kirjoittamisen blokeista karsivia kirjoittajia
tutkittiin empiirisesti ja tutkijat tyypittelivat kirjoittajatyypit neljaan alatyyppiin
erilaisten persoonallisuuden kaavojen esiintyvyyden mukaan. Tutkimuksessa
selvitettiin erilaisten olosuhteiden ja muuttujien, kuten kirjoittajan elamantilanteen,
tehtavdn ominaisuuksien, tunnemaailman ja mielikuvitukseen liittyvien kognitiivisten
kykyjen vaikutusta kirjoittajan blokki -kokemuksiin. (Singer & Barrios 2009, 227.)
Singerin ja Barriosin tutkimus pohjasi melko vahvasti psykoanalyyttiseen teoriaan, ja
mielestani siina pyrittiin tyypittelemaan kirjoittajia nimenomaan
persoonallisuuspiirteiden, eika niinkaan kirjoittamisen blokkiin liittyvien kokemusten
mukaan. Kirjoittamisen ongelmiin erikoistuneen psykologi Robert Boicen mukaan
useiden kirjoittamisen ongelmien takana piilevat Kkirjoittajan omat vahingolliset
asenteet ja kasitykset kirjoittamisesta (Svinhufvud 2016, 104).

On selvaa, etta jo kirjoittamisen blokki itsessadn on masentava kokemus, joka yhdessa

kirjoittajan negatiivisen mielialan kanssa muodostaa helposti negatiivisten ajatusten
kehan (Singer & Barrios 2009, 229). Jokainen kirjoittaja on kuitenkin erilainen persoona
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ja niin myos jokainen Kirjoittamisen blokki on erilainen. Ei siis ole olemassa yhta
yleispatevaa syyta sille, ettd tekstia ei synny, saati taikakeinoa, jolla blokista paasisi
eroon. Blokin aiheuttamat tunteet voivat olla todella pelottavia ja lamaannuttavia
kirjoittajalle (Haimelin & Ramo 2020, 215). Kirjoittajan on kuitenkin hyva tiedostaa, etta
kirjoittamisen prosessiluonteisuuden vuoksi siihen liittyvat helpot ja vaikeat vaiheet
vuorottelevat, samoin kuin vaiheiden kesto ja voimakkuus. Joitakin helpottaa my®s tieto
siitd, ettd monet muut kirjoittajat kdrsivat samoista ongelmista. Eteenpdin paastikseen
on selvitettava, mistd oma blokki johtuu. Hyvin usein blokin syyt ovat sisaisia, jolloin
kirjoittaja sulkee itsensa laatikkoon, josta ei endaa kykene nakemaan ulos. (Haimelin &
Ramo 2020, 215-217.) Miten sitten paasta ulos? Mielestani Haimelin ja Ramo (2020)
tiivistavat hyvin Julia Cameronin esittdmaa ajatusmallia:
“Kirjoittamisen kouluttaja Julia Cameron vertaa kirjoitusjumia laatikon sijaan muuriin.
Kirjoittaja yrittdd epdtoivoissaan kavuta sitd ylos, mutta matkaa on useita metrejd ja ote
lipsuu. Voimat eivdt riitd, ideat ehtyvdt. Tavoite hddmottdd sielld jossakin, ja kun vain
pddsisi ylds, kaikki ratkeaisi.

VAARIN. Cameronin mielestd ainoa tapa pddstd muurin toiselle puolelle on kaivaa
tunneli sen alitse. Pitdid antaa itselleen lupa kirjoittaa huonosti - unohtaa muurin harja ja
lapioida itsensd koko roskan ali. Jdlki ei varmasti ole kaunista, mutta se on ainoa tapa
pddstd eteenpdin ja vapauttaa itsensd ylevistd tavoitteista ja armottomista paineista. Mitd

tietoisemmin tavoittelet tdydellistd lopputulosta, sitd varmemmin saat ajatuksesi jumiin.”
(Haimelin & Ramo6 2020, 217-218.)

Vaikka kirjoittajan blokki on vakavasti otettava ja yleensa darimmadisen lamaannuttava
tila, ei voida sanoa, etta silla olisi aina vain negatiivisia vaikutuksia. Esimerkiksi kirjailija
Anders Vacklin kertoi luennollaan (2021) kdrsineensa uransa aikana pitkasta ja
vaikeasta kirjoittajan blokista, jonka aikana hdn ei kyennyt tekemdin muuta kuin
pelaamaan videopeleja. Pelaamisen kautta hanelle syntyi kuitenkin idea uuteen
kasikirjoitukseen, ja blokin ansiosta Vacklin tunsi kehittyneensa kirjoittajana ja
oppineensa kokonaan uudenlaisen, intuitiivisemman kirjoittamisen tekniikan.
Kirjoittamisen blokin Vacklinkin maarittelee kokonaisvaltaisemmaksi, kuin hyvin
yleisen Kirjoittamisen valttelyn ja viivyttelyn, jolloin kotoa 16ytyy yllattaen tarkeampaa
tekemistd, kuten siivousta ja vaikkapa verhojen vaihtamista. (Vacklin 2021.) Blokista
selviytyminen, tai sen ali kaivautuminen edellyttaa kuitenkin tietoista tydskentelya
oman mielen kanssa, ja blokin takana piilottelevan ongelman selvittdmista. Vaikeiden
vaiheiden hyvaksyminen osana Kirjoitusprosessia auttaa. Keinoja blokin murtamiseksi
on monenlaisia, ja Haimelin ja Ramo6 kehottavatkin kokeilemaan erilaisia keinoja
ennakkoluulottomasti. (Haimelin & Ramo 2020, 218-220.) Joskus eteenpdin
padseminen voi vaatia pysahtymista. Silloin voi olla hyva aika tutkia omaa
kirjoittamisprosessia ja pohtia avoimin mielin syita prosessin ongelmien takana.
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Mutta miksi sitten se, mihin tuntee niin palavaa intohimoa, on usein niin vaikeaa ja
vastenmielistd? Miten Kirjoittaja padsee jumista lentoon? Monet Kirjoittajat ovat
omaksuneet kirjoittamisprosessinsa ohjenuoraksi Annie Lamottin (1994)
lanseeraamaan “Bird by bird” -ajatuksen samannimisesta teoksesta. Mahdottomalta
tuntuva tavoite on paloiteltava itselle sopivan kokoisiin, hallittaviin palasiin. Sitten
edetddan madratietoisesti “peruna kerrallaan”. Usko ja sisu vievat sinne, mihin on
padstava. Mielestdni tdma ohje patee mainiosti kirjoittamisen lisaksi my6s elamaan

ylipadnsa.

3.3 Luovan prosessin huippu - flow

Luovaa prosessia on tutkittu paljon, ja eri teorioissa luovan ajattelun prosessia on
eritelty erilaisiin vaiheisiin. Jotkut teoriat mieltdvat luovan prosessin
ongelmanratkaisuna, mutta toiset korostavat sitd, etta luovassa prosessissa
merkityksellistd on nimenomaan ongelman léytamisen kyky, ei niinkdan sen
ratkaiseminen. Perinteisesti luovassa ajattelussa on ndhty Graham Wallasin v. 1926
ajatuksen mukaiset nelja vaihetta: valmistautuminen, hautominen, oivallus,
vahvistaminen. Taman ajatuksen pohjalta syntyneet luovuusteoriat korostavat
nimenomaan ongelman loytdmisen merkitysta. (Uusikyla 2012, 119-120.)

Vaikka monet luovat prosessit muistuttavatkin toisiaan ja niissd on usein samanlaisia
vaiheita, joissakin teorioissa kirjoittamisen ajatusprosessi erotetaan muista
omanlaisenaan. Lubartin (2009) mukaan esimerkiksi Doyle haluaa erottaa luovan
kirjoittamisen prosessin muista luovista prosesseista sen erikoislaatuisten
ominaisuuksien vuoksi. Kerronnallinen improvisointi fiktiivisessa maailmassa
hahmojen nakékulmasta kasin ei ole mahdollista missddn muussa luovassa prosessissa.
Kirjoittamisprosessi nihdaan Doylen teoriassa omalaatuisena ja rajattuna kielellisena
ongelmanratkaisuna. (Lubart 2009, 159.)

Useimmat luovat prosessit sisaltavat tiettyja tuottavia ja tutkivia prosesseja, mutta eivat
aina valttimatta kaikkia. Alyllisten ja tiedollisten elementtien lisdksi prosessiin kuuluu
myds joko hyoddyllisia tai haitallisia tunne-elementteja (Uusikyla 2012, 122). Yhteista
luoville prosesseille on my6s luovan tekemisen kautta syntyva mahdollisuus flow-tilan
kokemiseen. Jos kirjoittajan blokki on se terva, johon kirjoittaja ajoittain juuttuu, niin
kirjoittamisen flow taas on se huippukohta, kuin ihanan pehmea liukumaki, jota alas
lasketellessa hiukset hulmuavat ja matka kuluu joutuisasti. Kirjoittaminen on vaivatonta
ja teksti rullaa kuin itsekseen. Kaikki on hetken hyvin.
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Suurin osa kirjoittajista tunnistaa psykologi, luovuustutkija Mihaly Csikszentmihalyin
flow-kasitteen, jolla han tarkoittaa optimaalista tilaa, jossa ihminen toimii niin
keskittyneesti, ettd sulkee kaiken muun pois tietoisuudestaan. Flow koetaan usein
tilanteessa, jossa yksilon tarkkaavaisuus on taysin vapaa kohdistettavaksi tavoitteen
saavuttamiseen, eikd mielen tarvitse korjata mitaan epajarjestysta tai taistella uhkaa
vastaan. (Csikszentmihalyi 2005, 69-70.) Flow liitetddn usein luovuuteen ja taiteeseen,
mutta tilan voi saavuttaa myds muunlaisten toimintojen kautta. Moni saavuttaa flown
esimerkiksi tyon tai harrastuksen kautta (Uusikylda 2012, 130). Sosiaalipsykologi ja
luovuuskirjailija Susan K. Perry (2009) lisda flown kokemiseen myds fyysisen
ulottuvuuden. Moni tutkituista kirjailijoista koki fyysisida tuntemuksia flow-tilan aikana
ja tunsi olonsa erilaiseksi ennen ja jalkeen flow-kokemuksen, niin henkisesti kuin
fyysisesti. (Perry 2009, 219-221.)

Flow-tilassa ihmisen tietoisuudessa vallitsee harmonia ja jarjestys. Talloin tietoisuuteen
padsee vain rajoittunut maara informaatiota, joka sekin on yksilon tavoitteiden
mukaista. Siksi merkitykseton tieto seka elaman ikavat asiat ja huolet pyyhkiytyvat
hetkeksi pois mielesta. Ihminen tuntee olevansa lasna vain siina hetkessa ja
onnellisuuden tunteessa. Flow saa yksilon tuntemaan olevansa tilanteessa tdydellisessa
kontrollissa, vaikkakaan tunne ei valttamatta tarkoita konkreettista kontrollia. Pelkka
tuntemus kontrollista ja tilanteen hallinnasta riittda ilon tunteen saavuttamiseen.
(Csikszentmihalyi 2005, 94-98.) Kasilla oleva tehtdva ei saa kuitenkaan olla liian helppo,
vaan se on oltava vaikeustasoltaan haastava, mutta saavutettavissa. Flown synnyttaman
ilon ja onnistumisen kokemuksen saavuttamiseksi toiminnolla on oltava sopivan
haastetason lisdksi selkedt sadnnot ja tavoitteet, jolloin mahdollistuu, ettd kokemus
itsesta katoaa ja itsetarkkailulle ei jaa tilaa. Usein myds ajantaju tuntuu katoavan flown
aikana. (Csikszentmihalyi 2005, 102-112.)

Flowhun liittyy keskeisesti onnellisuuden ja nautinnollisuuden kokemus, ja ihminen
kokee tdysin hallitsevansa tuota tilannetta, jossa hdanen taitonsa ja voimavaransa ovat
taydellisesti kdytossa. (Haimelin & Ramo 2020, 229.) Flown kautta yksilon meneilladan
olevasta toiminnasta tulee autoteelinen kokemus, sisdisesti palkitsevaa, vaikka
tekeminen olisi aloitettu alun perin muusta syysta. Sisdisen palkitsevuuden kautta
elama saa oikeutuksensa juuri kokemuksen hetkella. (Csikszentmihalyi 2005, 107,109.)
Csikszentmihalyin (2005, 70) mukaan ihmisen eldmanlaatu paraneekin vaistamatta,
mikali hanen tietoisuudessaan vallitsee sellainen tasapaino, ettda han pystyy kokemaan
flow-tilan mahdollisimman usein.

Flow, tuo salaperdinen “sinnikdsta tekemistd seuraava helppous, ilo ja
merkityksellisyyden tunne, jonka yhta lailla 16ytymista kuin haihtumista on vaikea
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hallita” (Haimelin & Ramo 2020, 229). Flow-tilaa ei kuitenkaan pida ajatella pelkdstdan
huippukokemuksena, palkintona onnistuneesta prosessitydskentelysta tai
pitkdjanteisesta tarkkaavaisuuden suuntaamisesta. Flow on yksilolle merkityksellinen
prosessi erityisesti mindkasityksen muotoutumisen vuoksi. Minakasitys rakentaa
yksilon mielikuvaa itsestddn ja oman itsen suhteesta muuhun maailmaan. Jokaisen
flow-tilan seurauksena yksilo kokee pystyvyyden tunnetta selviydyttyaan haasteesta,
hdnen taitonsa kehittyvat ja kokemus ainutlaatuisuudesta kasvaa (Csikszentmihalyi
2005, 71).

Kaikki ihmiselle iloa, ja sitd kautta flow-kokemuksia tuottava, voi kuitenkin
kadntopuolena olla myds addiktoivaa. Tallaisessa tilanteessa ihminen menettaa
vapauden valita toiminnon itse, ja tasta tulee valttamaton pakko, joka hairitsee muita
toimintoja ja elamaa. Yksilo jaa riippuvuutensa vangiksi ja vieraantuu elaman
todellisuudesta. (Csikszentmihalyi 2005, 100.) Onkin tarked ymmartaa, ettd vaikka
flown tuoma onnen ja hyvan olon tunne olisi kuin pehmea liukumaki, ei elama voi
muodostua pelkdsta liukuméaen laskemisesta uudestaan ja uudestaan. lhanan
pehmeadsta liukumdaesta voi muodostua silloin vaarallisen hurja vuoristorata, jolloin
ollaan jo kaukana tyhjan paperin kammosta, huomattavasti vakavampien ongelmien
aarella.

3.4 Aiheiden aiemmasta tutkimuksesta

Luovuus on varmasti yksi psykologian vaikeimmista kasitteistd, ja sitd on pelkdstaan
psykologian alalla tutkittu paljon eri teorioiden kautta. Luovuuden mysteeria on aikojen
saatossa yritetty avata tutkimuksellisesti my6s monien muiden tieteenalojen
tutkimuksissa. On pyritty ymmartamaan ja selittdmaan luovaa ajattelua, luovia
persoonia ja luovaa prosessia. Luovuutta on pidetty yhtena moniselitteisimmista
inhimillisista toiminnoista, ja ilmién monimuotoisuuden vuoksi luovuustutkimukseen
on mielekastdkin yhdistaa erilaisia ndkdkulmia ja menetelmia (Ekstrém 2011, 153).

Runcon (2009) mukaan luovuuden tutkimusta on jaettu usein neljan P:n kategorioiden
mukaan; person, product, place ja process eli persoona, tuote, paikka ja prosessi. Runco
pitda kirjoittamisen tutkimuksen ldhestymistd nimenomaan prosessin kautta
hedelmallisimpana. (Runco 2009, 188). Kirjoittamisprosessia on tutkittu jonkin verran
kirjallisuuden ja kirjoittamisen tutkimuksessa, mutta myos muilla tieteenaloilla,
esimerkiksi luovuuteen ja sen ilmidihin, kuten flowhun ja kirjoittamisen blokkiin
liittyen. Pelkdstdan Jyvaskyldn yliopistossa kirjallisuuden pro gradu -tutkielmissa
kirjoittamisprosessia on viime vuosina tutkittu ainakin yksilon oppimisprosessina,
erilaisten ryhmien kirjoittamisprosesseja tarkastellen, fantasiamaailman rakentamisen
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ndkokulmasta (Pulkkinen 2020), yhdistden kirjoittamisprosessiin luontoelamyksia
(Nisu 2016), adaptaation ja tekijyyden nakokulmasta (Storm 2019) seka
autoetnografisella otteella omaa kirjoitusprosessia tutkien (Porthan 2022).

Sirpa Peltonen (2003) on tutkinut kirjoittamisen pro gradu -tutkielmassaan luovan
kirjoittajan henkisia esteita ja luovuuden lukkoa pohtien my6s ongelmien juurisyits,
seka eritellyt keinoja luovuuden esteiden raivaamiseksi. Tutkimus on kiinnostava jo sen
tarjoaman ajankuvan vuoksi. Himmastyin itse sitd, kuinka paljon tieto on lisddntynyt
vain 20 vuodessa, joka tuntuu tieteellisessa mielessa lyhyelta ajanjaksolta. Tuolloin
esimerkiksi kirjoittamisen blokki on ollut nykyista tuntemattomampi kasite, eika syita
sen taustalla ole juurikaan selvitetty, vaikka kirjoittajat ovat ongelman jo tuolloin
tunnistaneet pitkaan. Peltonen tarkastelee tutkimuksessaan myos erilaisten
kirjoittamisoppaiden tarjoamia apukeinoja ongelmiin. Vaikuttaa mielenkiintoiselta, etta
tuolloin ajankohtaisissa teoksissa ei juuri mainita kirjoittamisprosessin ongelmia, tai
ainakaan niiden syihin ei keskityta. Tutkimuksessa kasitellyista oppaista pddmadrina
nousivat esiin ennemminkin Kirjoittamisen tekninen suorittaminen ja tuotteliaisuus.
Peltosen tutkimuksessa kirjoittamisen blokkia kasitellddn suurelta osin kirjoittajan
sisdisend motivaatio-ongelmana, johon ajan kirjoittamisoppaista ei ollut apua. (Peltonen
2003.) Oppaiden sisallollinen ja asenteellinen kehitys viimeisen 20 vuoden aikana
tuntuukin merkittavalta, silla kuvaisin 2020-luvun kirjoittamisen oppaita usein
enemmankin ongelmaladhtdisiksi ja ratkaisukeskeisiksi. Peltonen on pro gradussaan
vuonna 2003 peradnkuuluttanut kirjoittamisoppailta realistisempaa vaikeuksien
tuomista esille ja Kkirjoittajien avuksi, joten siind mielessa voidaan ainakin ajatella
kehityssuunnan olleen myonteista.

Omaa tutkimusaihettani on osittain sivunnut myds Pauliina Vanhatalo (2002), joka on
tutkinut pro gradu -tydssaan luovan Kirjoittamisen motiiveja ja motivaatiota laajasti ja
monialaisesti, erilaisia teorioita soveltaen. Mielenkiintoisen nakokulman Kirjoittamisen
tutkimukseen on tuonut myds Rings (2017) tutkimalla pro gradussaan kirjoittamisen
tilan luomista subjunktiivin, flown, rituaalin ja habitaatin kasitteiden kautta.

Kirjoittamisen terveysvaikutuksista on tehty tutkimusta ja niiden valossa
kirjoittamisella on todettu olevan runsaasti positiivisia vaikutuksia yksilén
hyvinvointiin. Useimmat tunnetuimmista tutkimuksista ja teorioista ovat jo melkoisen
vanhoja, ja aiheen ajantasainen ymmartaminen kaipaisi mielestdni tuoreempaa
tutkimusta. Vanhempia teorioita on myds aiheellisesti kritisoitu niiden pohjana olleiden
tutkimusten tutkimusasetelmien vuoksi. Tana paivana ajankohtaisemmalta tuntuisi
selvittda tutkimuksella kirjoittamisen vaikutuksia nimenomaan henkisen hyvinvoinnin
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lisddjana, kuin fyysisten sairauksien hoitokeinona tai fyysisesti sairaiden
terapiamuotona.

Esimerkiksi ekspressiivisen kirjoittamisen vaikutuksia tutkineiden psykologien,
Sextonin ja Pennebakerin (2009) tutkimuksessa todettiin kirjoittamisen tuottavan
positiivisia vaikutuksia niin yksilon henkiseen kuin fyysiseen hyvinvointiin. Vaikeiden
asioiden sanoittaminen auttaa yksilod jasentdmdan ajatuksia ja ymmartdamaan omia
tunteita. Kirjoittamisen tuottamat hy6dyt voivat ndkya myos kognitiivisten toimintojen
ja sosiaalisten suhteiden helpottumisena. (Sexton & Pennebaker 2009, 264-271.)

Teorioita luovista persoonista on kehitetty useilla aloilla, niin kognitiotieteessa,
psykologiassa, kdyttaytymistieteissa kuin humanisten tieteiden tutkimuksessa. Luoviin
persooniin liitetddn usein yhteisia piirteitd ja ominaisuuksia, ja yksi niistd on masennus.
Stereotyyppisen masentuneen introvertin kirjailijan kuvaan kuuluu usein myoés alkoholi.
Toisaalta monien Kkirjoittajien itsemurha on tullut ldheisille taysin yllatyksend, eivatka
he olleet nahneet mitaan merkkeja henkilon vaikeuksista. (Piirto 2009, 3-16.)
Luovuuden, luovien persoonien ja mielenterveyden hairididen valisid yhteyksia onkin
tutkittu paljon. Aiemmin mainitsemassani Pourjalalin ym. artikkelissa todettiin useiden
tutkimusten ja teorioiden osoittaneen yhteyden luovien persoonien, ja etenkin
Kirjoittajien ja mielenterveyshairioiden ja kohonneen itsemurhariskin valilla. (Pourjalali
ym. 2009, 23-29.) Andreasonin kirjoittajille tekemassa tutkimuksessa v. 1987 todettiin
80 % osallistujista olevan kaksisuuntainen mielialahairio. Kaksi kolmesta kirjoittajasta
oli my6s saanut psykiatrista apua. (Piirto 2009, 13). Luovilla yksil6illa on tutkitusti
mielenterveysongelmia, mutta toisaalta luovilla on my6s runsaasti resursseja kasitella
naitd ongelmiaan (Uusikyld 2012, 114). Taiteentekeminen on toisaalta myos nahty
yksilon selviytymiskeinona ja itsehoitona yksilon tunteiden kasittelyn ongelmissa
(Pourjalali ym. 2009, 31). Tahan aiheeseen liittyy yha paljon avoimia kysymyksia ja
tutkittavaa runsaasti tulevaisuudessakin.

On ilmeist3, etta suurella osalla kirjoittajista ilmenee ainakin ajoittain ongelmia
kirjoittamisprosessissaan ja on kiistatonta, etta kirjoittajilla on myos keskimaaraista
enemman mielenterveysongelmia. Maanmieli (2019, 64) muistuttaa kuitenkin Sawyerin
painottaneen, ettd yleensa tutkimuksissa luovuus on yhdistetty nimenomaan normaaliin
mielenterveyteen ja hyvaan psyykkiseen toimintakykyyn. Psykologit ja psykiatrit ovat
analysoineet kirjailijoita ja kirjallisuudentutkimuksen puolella on analysoitu heidan
teoksiaan. Jyvaskylan yliopistossa kotimaisen nykykulttuurin tutkimuskentalla on tehty
viime vuosina ansiokasta tutkimusta kulttuurisen hulluustutkimuksen saralla (Kts.
Jantti, Heimonen, Kuuva & Makild 2019). Mielestani on mielenkiintoista, etta vaikka
kirjoittamisprosessin ongelmat ovat olleet idn kaiken kirjoittajien riesana, ja
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kirjoittajien mielenterveydellisetkin haasteet jo pitkdan tiedossa, niin miksi aiheeseen ei
ole tartuttu. Ainakaan sellaisella tavalla, joka suoraan hyodyttaisi kirjoittajia;
tietoisuuden lisddmiselld ja ehkd menetelmalld, joka auttaisi kirjoittamisprosessin
ongelmissa ja voisi myos ennaltaehkaistd vakavampien ongelmien syntymista. Toisaalta
Karoliina Maanmieli (Kahmi 2015, 67) on esittanyt myos vastakkaisen skenaarion
yhdeksi ilmion selitysmalliksi: Mita jos kirjoittaminen, syysta tai toisesta, laukaiseekin
mielenterveysongelman? Vai onko luovuuden ja hulluuden yhteys sittenkin perusteeton
myytti, jota halutaan sitkedsti yllapitaa?

Kirjoittamisprosessin ongelmien ratkaisu yhdistyykin kiinnostavasti terapeuttiseen
kirjoittamiseen. Useita kirjoittamisoppaissa esiteltyja menetelmia tai
kirjoitusharjoituksia voisi nimittdin pitda myos terapeuttisen Kirjoittamisen
harjoituksina, vaikka niitd usein ndissa oppaissa nimitetadnkin esimerkiksi luovuuden
herattelyksi tai mielikuvituksen aktivoinniksi. Erilaisia harjoituksia ja menetelmia
ehdotetaan avuksia monenlaisiin Kirjoittamisen ongelmiin, mutta tutkimusta siit3,
kuinka nama vaikuttavat ja millaisia hyotyja niista voi saada, on vaikea 16ytaa. Toisaalta,
naitd menetelmia on ohjeistettu jo pidempaan kirjoittajille, mutta miksi tuloksia ei nay?

Esittelen seuraavassa luvussa terapeuttista kirjoittamista ja sen tarjoamia
mahdollisuuksia tarkemmin.
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4  TERAPEUTTISESTA KIRJOITTAMISESTA

4.1 Kohti terapeuttista kirjoittamista

Tutkielman neljannessa luvussa sukellan terapeuttisen kirjoittamisen kiehtovaan
maailmaan. Selvenndn mita terapeuttisella kirjoittamisella tarkoitetaan, miten
menetelma on muotoutunut ja miten se eroaa muista luovuusterapian muodoista.
Kerron my6s millaisia ominaispiirteita terapeuttiseen kirjoittamiseen liittyy ja millaisia
vaikutuksia silla on katsottu olevan. Sivuan aiheen kasittelyn yhteydessa myos Sitkun ja
Mutkun toiminnan motiiveja ja niiden taustatekijoita. Voisivatko terapeuttisen
kirjoittamisen menetelmat auttaa Sitkun ja Mutkun aiheuttamiin ongelmiin ja mielen
kaaokseen, vai kuinka niita pitéisi lahestya?

Kirjallisuusterapia, runoterapia, kirjoittamisterapia, terapeuttinen kirjoittaminen...
Termit tuntuvat sekavilta. Vielda hiukan vanhemmassa erilaisia ilmaisuterapioita ja
kirjallisuusterapiaa kasittelevassa kirjallisuudessakin naita termeja kdytetdan iloisesti
sekaisin ja paallekkadin. Termisto ei ole mydskdan universaalia, ja kdytannot vaihtelevat,
joten siind missa Suomessa puhutaan kirjallisuusterapiasta, englanniksi kdytetdaan
termeja poetry therapy tai bibliotherapy. Terapeuttisesta kirjoittamisesta kdytetdan
englannissa termid expressive writing, joka mielestani viittaa enemman luovaan
kirjoittamiseen. Ei siis mikdan ihme, etta terapeuttisen kirjoittamisen olemusta ja
merkitysta on ollut vaikea hahmottaa. Uudempaan alan kirjallisuuteen tutustuessani
havaitsin, etta termisto vaikuttaa vakiintuneemmalta terapeuttisen kirjoittamisen
alettua eriytya yhdesta kirjallisuusterapian menetelméasta kokonaan omaksi alueekseen.
Terapeuttisen kirjoittamisen historia onkin siis oikeastaan pitkalti kirjallisuusterapian
historiaa.

4.1.1 Kirjallisuusterapia

Kirjallisuusterapia on eras ilmaisuterapian muodoista, joissa hyédynnetdan luovia
menetelmia. Tallaisia ovat kirjallisuusterapian lisdksi esimerkiksi erilaiset musiikki-,
draama-, tanssi-, leikki- ja hiekkaterapiat seka ndiden eri muotoja yhdistelevat
integroidut taideterapiat. Jotkut lahteet kertovat jo varhaisten egyptildisten ja
kreikkalaisten kayttdneen taiteellisia toimintoja hoitomuotoina. Ajatus erilaisten
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taiteellisten ilmaisumuotojen kdyttamisesta mielenterveyspotilaiden hoidon lisana
syntyi 1800-1900-lukujen taitteessa, samaan aikaan psykiatrian synnyn kanssa.
Laajempaa huomiota luovat ilmaisuterapiat alkoivat saada kuitenkin vasta 1930- ja
1940-luvuilla, jolloin niita alettiin kdyttaa hoitomenetelmina merkittavissa
psykiatrisissa sairaaloissa Yhdysvalloissa. Sittemmin ekspressiivisten terapioiden kaytto
on laajentunut hyvin kattavasti yhteiskunnan eri sektoreille ja ymparistoihin. (Malchiodi
2011, 11, 19-24.) Yhteista erilaisille taideterapiamuodoille on aistien ja
toiminnallisuuden keinojen kdyttdminen, luovuuden potentiaalin hyddyntaminen ja
mielikuvituksen kdyttiminen rakentavilla ja korjaavilla tavoilla (Malchiodi 2011, 33).

Kirjallisuusterapian juuret juontavat filosofian, psykologian ja kirjallisuustieteen
historiaan ja teoriapohjaan yhdistyy aineksia monista eri teorioista. Mydskaan
varsinaista oppi-isaa tai gurua ei kirjallisuusterapialla monien muiden terapiamuotojen
tapaan ole, mutta Sigmund Freudin (1856-1939) psykoanalyyttisilla teorioilla ja
fenomenologiaan pohjautuvalla Gestalt-terapialla on ollut vahva vaikutus
kirjallisuusterapiaan. (Linnainmaa 2005, 13-15.) Kirjallisuusterapiassa, kuten
muissakin ekpressiivisissa terapioissa erilaiset teoreettiset suuntaukset vaihtelevat
(Thanus 2022, 31). Eri suuntauksilla on terapioissa hieman eri painotuksia. Kdytdnnossa
nykypdivana terapiametodit ja kdytannot muodostuvat usein ohjaajan ammattitaidon ja
mieltymysten mukaisesti seka terapiaryhman aiheen ja sen osallistujien lahtokohdat
huomioiden.

Kirjallisuusterapiaa voidaan ajatella kattotermina erilaisille vuorovaikutuksellisille
tavoille toteuttaa keskustelun lisana lukemista ja kirjoittamista hyodyntavaa, ohjattua ja
tavoitteellista yksilo- ja ryhmaterapiaa (IThanus 2022, 32). Kirjallisuusterapian muotoja
ovat esimerkiksi runoterapia, satuterapia, lukemisterapia, kirjoittamisterapia ja
sanataideterapia. Kirjoittamisen ja keskustelun virikkeina kdytetaan erilaisia tekstej3,
kuvia, esineita tai audiovisuaalista materiaalia, joiden sisdlt6a ei analysoida, vaan
tarkoituksena on tarkastella niiden teemoja ja tunnelmia (Linnainmaa 2005, 12-13).
Kirjallisuusterapeuttisia menetelmia voidaan hyddyntida monenlaisilla alueilla
esimerkiksi hoito-, sosiaali-, mielenterveys-, kuntoutus-, kasvatus- ja yhteisotydssa.
Menetelmat sopivat monen tyyppisille ja eri-ikaisille osallistujille niin tdydentavina kuin
itsendisina hoitomenetelmina. (Ihanus 2022, 32-34.)

Suomeen ensimmaisen kirjallisuusterapeuttisen, luovaa ja terapeuttista kirjoittamista
yhdistdneen ryhman perusti Eeva-Riitta Hoagland vuonna 1978 Helsingin Alppilan
mielenterveysyksikkdon. Hoaglandin muutettua Yhdysvaltoihin Juhani Ihanus laajensi
toimintaa runoterapian nimellda muihinkin Helsingin alueen mielenterveystoimistoihin.
Sittemmin Thanus oli perustamassa Suomen Kirjallisuusterapiayhdistystd, joka oli
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alansa ensimmainen Euroopassa vuonna 1981. (Ihanus 2022, 25, 29.) Tana paivana FT,
dosentti Juhani Ihanus on ehdottomasti yksi suomalaisen ja eurooppalaisen
kirjallisuusterapian uranuurtajista. lhanus on myos julkaissut aiheesta useita suomen-
ja englanninkielisia kirjoja ja artikkeleita mm. psykoterapian, psykologian,
kulttuuripsykologian, psykohistorian ja kirjallisuudentutkimuksen aloilta.

4.1.2 Terapeuttisen kirjoittamisen maarittely

Terapeuttinen kirjoittaminen irtautui Suomessa kirjallisuusterapeuttisen menetelman
sivuroolistaan, kun kirjoittamisen terapeuttinen merkitys alkoi korostua ja
terapeuttisen kirjoittamisen kasite sai uusia merkityksia ja sen toteuttaminen uusia
tapoja. Terapeuttiseen Kirjoittamiseen alkoi rakentua omaa teoriapohjaa ja
kirjoittamisen vaikutuksia alettiin tutkia enemman. Nain terapeuttiseen Kirjoittamiseen
muodostui uudenlaisia nakékulmia ja menetelmia. IThanus (2022, 33) mainitsee
terapeuttisen kirjoittamisen ilmididen ja prosessien olevan haastavia tutkimuskohteita.
Tama johtuu kielen ja mielen suhteesta, joka ei ole valmiina annettu, vaan kieli ja mieli
elavat vastavuoroisissa ja kehittyvissa suhteissa toisiinsa.

Kuten muitakin kirjallisuusterapeuttisia menetelmid, myo6s terapeuttista kirjoittamista
harjoitetaan usein ryhmissa, joissa on koulutettu ohjaaja. Terapialle olennainen
vuorovaikutuksellisuus syntyy joko ryhma- tai yksiloterapiatilanteessa. Ihanuksen
mukaan kirjallisuusterapeuttisen tilanteen luottamuksellinen, sensitiivinen,
empaattinen ja osallistujia kunnioittava ilmapiiri takaa turvallisen perustan niin
positiivisten kuin vaikeidenkin kokemusten sanallistamiselle. (Ihanus 2022, 35.)
Erilaisissa terapeuttisen kirjoittamisen ryhmissa kirjoittaminen tapahtuu ohjaajan
esittimien tehtdvien ja harjoitusten avulla. Ryhmassa tapahtuvalle kirjoittamiselle on
tyypillista se, ettd teksteja jaetaan seka se, ettd niiden herattamista tuntemuksista ja
teemoista niiden ymparilla keskustellaan yhdessa. Ohjattu terapeuttinen kirjoittaminen,
niin yksil6- kuin ryhmaterapiana toteutettuna on aina tavoitteellista. Tavoitteet
madritellaan yksilollisesti tai osallistujaryhméan mukaan.

Terapeuttisen kirjoittamisen harjoituksia on mahdollista tehda myos itsenaisesti, jolloin
kirjoittaja reflektoi itse itsedadn seka kirjoittamisen ja tekstin herattdmia ajatuksiaan.
Terapeuttista kirjoittamista voidaankin ajatella paitsi kirjallisuusterapian toteuttamisen
muotona, niin terapeuttisella kirjoittamisella voidaan tarkoittaa myos yksilon
itsendisesti toteuttamaa terapeuttista kirjoittamista. Omaehtoista terapeuttista
kirjoittamista voi olla periaatteessa mika vain kirjoittaminen, mutta yleisesti ainakin
tarina, novelli, runo, aforismi, omaelaméakerta ja paivakirjan kirjoittaminen on mielletty
terapeuttiseksi kirjoittamiseksi. Ndihin itsendisiin kirjoittamistilanteisiin ei liity
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konkreettista vuorovaikutuksellisuutta, mutta ne voivat sisaltaa itsereflektiota ja
itsehoidollisia aineksia (IThanus 2022, 35-36). Nykyaikana my®os erilaiset
verkkokirjoittamisen muodot, kuten blogin ja muiden sosiaalisen median sisalt6jen
kirjoittaminen tai erilaisissa yhteisopalveluissa tapahtuva viestiminen voivat
aikaansaada Kkirjoittajalle terapeuttisia vaikutuksia.

Kirjailija Fiona Sampson ja kirjoittamisen tutkija, tohtori Celia Hunt (1998) ovat
eritelleet kirjoittamisen ja henkilokohtaisen kehityksen yhteydestd kolme ulottuvuutta
kasittavan mallin. Ensimmaiselld, kirjallisella tasolla kirjoittajan pyrkimyksena on
kirjallinen lopputulos, jonka luomiseksi ja julkaisemiseksi kirjoittaminen sisaltda myos
itsetutkiskelua. Tdma voi johtaa my6s kirjoittajan omakohtaisten kokemusten
lapikdaymiseen. Toisen, Kirjoittavan tason prosessikeskeiseen Kirjoittamiseen kuuluvat
esimerkiksi harrastuskirjoittaminen, Kirjoittajapiirit ja luovan kirjoittamisen kurssit,
joissa paatavoite ei ole terapeuttinen. Kolmannella tasolla, terapeuttiseen ja
vuorovaikutukselliseen kirjoittamiseen sen sijaan sisdltyy ensisijaisesti itsen, toisten ja
maailman tekstuaalinen reflektointi ja erilaisten ilmaisun mahdollisuuksien
kdyttaminen. Kdytannossa ndma kirjoittamisen tasot ilmaisevat terapeuttisen
kirjoittamisen vaikuttavuutta, jolloin kolmannen tason vuorovaikutuksellinen
tyoskentely olisi terapeuttisesti tehokkainta, vaikkakin tasojen avulla on pyritty
arvottamaan myos Kirjallista tasoa hierarkiassa korkeimmalle. [hanuksen mukaan
kirjoittamisen eri tasot tulisi ndhda toisiaan tukevina, ja esimerkiksi brittildisen
terapeuttisen kirjoittamisen uranuurtaja Gillie Bolton ohjeistaa luovaan kirjoittamiseen
yksilollisesti sekd ryhmamuotoisesti. (Thanus 2022, 36-39.) Boltonin mukaan mika
tahansa kirjoittaminen auttaa mielen sekasotkujen selvittamisessa. Kirjoittamisen
prosessi ja sen ymmartidminen on aina kirjoittajalle tarkeaa, lopputuloksesta
huolimatta. (Bolton 1999, 101-102.)

4.2 Terapeuttinen Kirjoittaminen - tapa sanallistaa mielen sisaltoja

Sielumme sopukat ja mielemme pohjat ovat perin salaperaista aluetta. Tietoisuutemme
on lopulta vain jaavuoren huippu kaikesta siitd, mita mieli kdtkee. Tietoisuuteemme, eli
tajuntaamme tulee vain osa kaikesta siitd, mitd meissa itsessimme ja ymparoivassa
maailmassamme tapahtuu. Osa aineksesta valikoituu sinne tahdonalaisesti, mutta osa
my0ds tahdostamme riippumatta.

Ihmisen tietoisuus toimii ikdan kuin informaatiopisteend, joka antaa keholle viesteja
siitd, mitd elimiston ulko- ja sisdpuolella tapahtuu. Tietoisuus kasittelee aistien,
tunteiden ja ajatusten tuottaman informaation, ja ohjaa kehoa oikeanlaiseen reagointiin
eri tilanteissa. Tietoisuuden ansiosta on mahdollista my6s tuottaa uutta tietoa,
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esimerkiksi kirjoittamalla. Tietoisuuden voidaan ajatella olevan heijastus kaikesta
yksilon elaman varrella kokemasta, ndkemasta ja tuntemasta. Tietoisuus sisaltaa ne
asiat, jotka ovat yksilon kaytettavissa ja kasiteltavissa. Tietoisuudella on kuitenkin
rajansa, hermojarjestelma nimittdin asettaa rajat sille, kuinka paljon informaatiota

kerrallaan paasee tietoisuuteen ja kasiteltavaksi. (Csikszentmihdlyi 2005, 47, 50-53.)

Teoria mielen jakamisesta kolmeen kerrokseen; tietoiseen, esitietoiseen ja
tiedostamattomaan osaan on sekin peraisin Freudilta vuonna 1900. Tietoisuuden
vastakohtana on tiedostamaton kerros, joka toimii ihmisen viettivoimien varastona ja
koostuu mielensisdisista jannitteista ja ristiriidoista. Tiedostamattomaan varastoituvat
yksilon torjutut ajatukset, toiveet ja muistot, jotka alitajuisesti vaikuttavat yksilon
ajatteluun ja toimintaan. Tietoisuuden ja tiedostamattoman valilla erdanlaisena
suodattimena toimii esitietoisuuden alue, jonne tallentuvia tunteita ja muistikuvia
voidaan tarvittaessa palauttaa tietoisuuteen kasiteltaviksi. Nima asiat olivat Freudin
mukaan ainesta, joka on tulemaisillaan tietoisuuteen ja vaikuttavat yksilon tekemiin
ratkaisuihin. (Thanus 2020, 176.)

Psykoanalyyttinen suuntaus luovuuskasityksineen on elanyt ja kehittynyt paljon
Freudin alkuperadisten teorioiden jalkeen. Voidaan ajatella, ettd perusajatus siita, etta
ihmisen toimintaa sadtelevat tietoisuuden ulkopuoliset asiat, patee kuitenkin yha.
Psykoanalyyttisen tulkinnan mukaan yksilon kayttaytymista saatelevat
tiedostamattomassa sijaitsevat vietit, jotka toimivat mielihyvdperiaatteen mukaisesti.
(Vanhatalo 2002, 25-26.) Viettivoimainen psyykkinen toiminta nakyy siind, miten
ihminen pyrkii sopeuttamaan, sitomaan, kanavoimaan ja kohdistamaan
viettienergiaansa (Ihanus 2020, 176). Viettienergian patoutuminen johtaa sen
ulospyrkimiseen, tavalla tai toisella.

Tutkimukseni aihepiirit, kirjoittajan tydprosessi ja terapeuttinen kirjoittaminen alkavat
tdssa kohtaa nivoutua yhteen. Palaset loksahtelevat hammastyttavan helposti
paikoilleen. Tietoisuus siis mahdollistaa kirjoittamisen, eli se liittyy kiinteasti
Kirjoittamisprosessiin ja myds flow-tilan kokemiseen. Tietoisuus ja tiedostamattomat
mielen kerrokset liittyvat oleellisesti myos terapeuttisen kirjoittamisen prosessiin.
Kirjoittamisen terapeuttiset vaikutukset taas mahdollistuvat mielen kerrosten
tyoskennellessa.

Thanus selittda psykoanalyysin liittyvan henkilokohtaisiin assosiaatioihin, mieli- ja
muistikuviin seka niiden pohjalta rakentuviin tarinoihin (Ihanus 2009, 13-14).
Pohjimmiltaan psykoanalyysin tavoitteena on siis tiedostamattoman mielen kerroksen
kdtkeman aineksen muuntaminen tietoisuuden kielelle, ja sen tuominen tietoisuuteen
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kasiteltavaksi. Tiedostamatonta ainesta ei kuitenkaan Freudinkaan mukaan voinut
siirtda suoraan tietoisuuteen sellaisenaan, vaan siirtyminen vaatii tulkinnan. (Ihanus
2020, 185.) Kirjallisuusterapeuttisten menetelmien pyrkimyksena taas on yksilon
tunteiden ja kokemusten sanallistaminen. Nama l6ydetyt sanat voivat tuoda esiin
vaietun ja sanomatta jadneen, siihen missa ennen oli vain tyhjyytta ja poissaoloa (Ihanus
2009, 25). Tassa on kyse mielen tiedostamattoman aineksen tuomisesta tietoisuuden
kasiteltavaksi. Terapeuttisen kirjoittamisen prosessi sisaltaa siis hyvin samankaltaisia
aineksia ja tausta-ajatuksia kuin psykoanalyyttinen tyoskentely.

Gillie Boltonin nakemyksen mukaan meilla kaikilla on sisdallimme sellaisia muistoja ja
pelkoja, jotka aiheuttavat meille ongelmia ainakin silloin talléin. Voimme valita joko elaa
ndiden asioiden ja niiden aiheuttamien ongelmien kanssa, tai sitten voimme kohdata ja
tutkia niita esimerkiksi terapeuttisen kirjoittamisen keinoin. Kirjoittaminen onkin
turvallinen tapa kohdata se, mita sisdltimme esiin sitten pyrkiikdan. (Bolton 1999,
11-12.) Bolton kannustaa heittdytymaan kirjoittamiseen ilman sadnt6ja. Oman mielen
tiedostamattoman aineksen lahestyminen voi tuntua pelottavalta, mutta siihen
tutustuminen lempealla tavalla, kirjoittamalla voi avata jotain paljon suurempaa. Kyna ei
koskaan tuo esiin vaaria asioita, eika kirjoita enempad, kuin mita mieli on silla hetkella
valmis kestamaan. (Bolton 1999, 16-21.)

Kerroin edellisessa luvussa, kuinka flow-tilan kokemus vaikuttaa yksilon
minakasityksen muodostumiseen. Myos tiedostamattomalla mielen kerroksella on oma
vaikutuksensa yksilon identiteetin muodostumiseen. Tiedostamattoman sisallon
tutkiminen on erityisen tarkeaa yksilon itsetunnon kehittamisen kannalta. Mielen
torjutut asiat voivat johtaa vaaristyneisiin ajatusmalleihin ja narratiiveihin omasta
eldmdstd. Ehedn identiteetin muodostumisen kannalta on oleellista, ettd yksilé6 omaa
terveen mindkasityksen. (Hurmerinta 2022, 248-249.) Hurmerinnan nakemyksen
mukaan ajatusten ja tunteiden kirjoittaminen auttaa niin oman eldamén narratiivien
hahmottamista, kuin yksilon ajatus-, tunne- ja toimintamallien tunnistamista
(Hurmerinta 2022, 239).

Narratiivit, eli kertomukset liittyvat kiintedsti ihmisyyteen ja yksilon elamantarinaan.
Yksilo jarkeistda ja pyrkii ymmartamaan elamaansa kasittelemalla sita tarinoina,
narratiiveina eri tapahtumista (Bolton 1999, 97). Sekavan mielensisallon jarjestiminen
tarinaksi tekee siita itselle ymmarrettivamman. Yksiloa itseddn koskevat elaman
narratiivit ilmentavat sitd, miten yksilé kokee itsensa ja olemassaolonsa (Ihanus 2020,
182). Yhdistamalla oman narratiivinsa itsestdan sen rinnakkaisiin narratiiveihin, yksilo
muodostaa narratiivisen identiteettinsg, joka on luonteeltaan alati muuttuva ja elda aina
suhteessa toisten ihmisten antamiin heijasteisiin (Ihanus 2022, 45). Erityisesti elaman
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erilaisissa muutosvaiheissa yksilon narratiivinen identiteetti korostuu (Ekstrom 2011,
102).

Kertomukset ovatkin tarked osa my0s ihmisen psyykkista, fyysista ja sosiaalista
itsesddtelya. Kertomusten myota mahdollistuvat esimerkiksi yksilon tunteiden saately,
ulkoisten ja sisdisten ristiriitojen selvittely, ongelmien ratkaisu ja voimavarojen kaytto.
(Ihanus 2022, 44-45.) Tarina auttaa ymmartamaan abstraktin asian konkreettisesti ja
elavasti. Sanat taas muuttuvat vertauskuvien avulla kokemuksiksi. (Linnainmaa 2005,
19.) Thanus (2022, 57) selittaa kuinka narratiivisuus kiinnosti jo 1990-luvulla erilaisten
psykoterapiasuuntausten piirissa ja Hugh Rosen (1996) on tiivistanyt terapian
tehtavaksi asiakkaiden avustamisen vanhojen kertomusten muokkaamisessa
uudenlaiseen merkityksellisempaian muotoon heidan nykyisen ja tulevan elamansa
kannalta. Varsinaiset narratiiviset terapiat yhdistyvat usein kuitenkin nimenomaan
suulliseen ilmaisuun, kun taas terapeuttinen kirjoittaminen hy6dyntda samaa
lahestymistapaa kirjoittamisen keinoin.

Poettisen kielen ja metaforan rooli korostuvat useissa luovissa terapiamuodoissa.
Metafora on merkityksellinen elementti myos terapeuttisen kirjoittamisen (ja muiden
kirjallisuusterapioiden) vaikutusmekanismissa. Metafora on kielikuva, joka rinnastaa
kaksi asiaa ja se toimii kuvitteellisella tasolla, siksi se mahdollistaa luovan ilmaisun.
Runojen ilmaisumuotona kadytetddn usein metaforia. (Linnainmaa 2005, 79.) Malchiodi
(2011) kuvaa runollista kielta tiivistettynd, ja ladattuna tayteen kielikuvia ja
merkityksia. Runon kielessa yhdistyvat tietoiset ja tiedostamattomat ulottuvuudet ja
monet eri ajalliset tasot ja elaman mysteerit. (Malchiodi 2011, 151.) Mertanen (2022,
283) kuvaa yksilollista terapiavuorovaikutuksessa syntyvaa yhteista kieltd poeettiseksi,
tiivistetyksi kieleksi, jolla on yhteyksia ihmisen eri kerroksiin. Metafora voi avata
yhteyden menneisyyden ja nykyisyyden valille. Terapeuttisessa Kirjoittamisessa
metaforat liikuttavat mielen sisalt6ja ja toimivat siltoina tunteiden ja tiedon valilla.
(Ihanus 2022, 47.)

Bolton kuvaa runon terapeuttisen olemuksen syntyvan runon metaforisuudesta ja
kerroksellisuudesta, jotka voivat auttaa kirjoittajaa paljastamaan ja ymmartamaan
asioita myds oman mielen kerroksistaan (Bolton 1999, 99-100). Metafora liikkuukin
tietoisen ja tiedostamattoman rajalla laajentaen perspektiivia, muuntaen merkityksia ja
avaten uusia yhteyksia. Metafora voi parhaimmillaan aikaan saada ratkaisevan
oivalluksen ja saada ndkemaan todellisuuden uudella tavalla. Kirjallisuusterapeuttisissa
tilanteissa tekstit toimivat valineina, jotka kutsuvat esiin merkityksia ja antavat
mahdollisuuden vaietun lausumiselle. Tydskentelyn kautta on mahdollista antaa
olemassaolo ja muoto sille, jota ei aiemmin ollut olemassa. Tasta kdytetaian Antiikin
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kreikan kielen termia poiesis. (Ihanus 2022, 34, 47.) Freudin nakemyksen mukaan
luovalla henkil6lla on valmius hyvaksya ideoita myos tiedostamattomasta, ja mita
rohkeampi han on ndille ideoille, sen luovempana tata voidaan pitaa (Hakala 2002, 95).

Terapeuttisen Kirjoittamisen vaikutuksen ytimessa on reflektiivisyys, eli yksilon omien
kokemusten tarkastelu ja jasentaminen. Kirjoittajan omiin kokemuksiin perustuva ja
itsereflektiivinen kirjoittamisprosessi johtaa paitsi omien havaintojen ja ajatusten
muokkautumiseen, niin myos kokemusten, identiteettien ja maailmankuvien uudelleen
tulkintoihin. Reflektiivinen kirjoittaminen voi auttaa uudelleenarvioimaan monia
erilaisia henkilokohtaisia ja ammatillisia rooleja, toimintamalleja ja
vuorovaikutussuhteita. (Ihanus 2022, 40-41.) Ihanus puhuu kirjoittamisen
transformatiivisuudesta, kirjoittamisen uudistavasta voimasta. Kirjoittaminen ja
kerronnallisuus ovat nahtdvissa elamaa muuttavina voimina, siltana tietoisuuden ja
tunteiden valilla, mahdollistamassa yksilon henkilokohtaista kasvua ja muutosta.
(Ihanus 2019.)

Linnainmaa (2022) puolestaan maarittelee refleksiivisyyden arkista reflektiivisyytta
syvallisemmaksi ja jatkuvammaksi prosessiksi, ikdan kuin reflektiivisyyden jatkumoksi.
Minuuden refleksiivisyys on jatkuvampaa itsensa psyykkista jarjestamistd, jossa
muuttumiselle annetaan tilaa. (Linnainmaa 2022, 86-87.) Jenni Hurmerinta korostaa
tietoisen lasndolon merkitysta kirjoittamisessa. Mita tietoisemmin kirjoittaja pystyy
havainnoimaan ymparist6dan ja reflektoimaan omaa ajatteluaan, sen paremmin hin
pystyy operoimaan kaikilla mielensa kerrosten tasoilla. Ndin mahdollistuu myo6s
tiedostamattomasta nousevien viestien vastaanottaminen ja sita kautta niiden
sanallistaminen. (Hurmerinta 2022, 253-254.)

Luovan kirjoittaminen ja terapeuttinen Kirjoittaminen limittyvat monilta osin toisiinsa
ja niiden eroa on vaikea maaritelld. Lajeissa on paljon samoja aineksia, ja niitd voidaan
toteuttaa esimerkiksi tiettyjen menetelmien tai harjoitusten avulla. Eroa ndiden
kirjoittamisen lajien valilla voidaan nahda kuitenkin tavoitteiden osalta. Linnainmaan
(2005, 11) maaritelman mukaan luovan Kkirjoittamisen prosessilla ei ole terapeuttisia
tavoitteita. Toisaalta ndma lajit eroavat toisistaan myos tuotetun tekstin tavoitteiden
osalta; voidaan ajatella, etta tietoisesti terapeuttisen kirjoittamisen tuotoksena
syntyneella tekstilla ei ole kaunokirjallisia laatuvaatimuksia, vaan itse kirjoittaminen ja
sen herattimien tuntemusten reflektointi turvallisessa ilmapiirissa on Kkirjoittajalle
tarkeinta. Mutta mielestani ei ole poissuljettua, etteiko terapeuttisen kirjoittamisen
harjoituksen aikana voisi syntya laadukasta kaunokirjallistakin materiaalia. Tai
toisaalta, koen ainakin itse, ettd luova kirjoittaminen voi olla minulle hyvin terapeuttista
ja voimaannuttavaa. Mydskaan Bolton ei halua tehda selvda eroa luovan ja terapeuttisen
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kirjoittamisen valille, silld ne limittyvat toisiinsa monella tasolla. Bolton kehottaakin
kirjoittajaa kirjoittamaan ensisijaisesti itselleen, valittamatta siita onko tuleva tuotos
taidetta vai terapiaa. Tarkeinta on aloittaa. (Bolton 1999, 13-15.)

Luovan ja terapeuttisen kirjoittamisen rajapinnoilla liikkuessa ohjaajalla on oltava
ymmarrys siitd, miten teksteja kommentoidaan missakin yhteydessa. Tassa mielessa
luovan ja terapeuttisen kirjoittamisen vélille on tehtdva rajaa. Luovan kirjoittamisen
ryhmissa keskiossa ovat tekstit sisdltdineen ja tekstin kehittiminen. Terapeuttisen
Kirjoittamisen ryhmassa tai terapiatilanteessa padosassa ovat tekstin herattamat
ajatukset ja kokemukset. Palautteiden kanssa tulee olla erityisen herkka, koska liikutaan
muutenkin arkojen aiheiden parissa. Ohjaajan rooli korostuu myos siina lasndolossa ja
herkkyydessa, jolla hdn voi havaita tekstista kirjoittajalleen suuren oivalluksen
tuottavan asian.

Luovan ja terapeuttisen kirjoittamisen ei tarvitse olla toisensa poissulkevia asioita, vaan
niita voidaan kayttaa myos yhteen sulautettuna. Lajien limittyminen mahdollistaa
erilaisten suuntausten hyddyntdmisen ja eri tieteenalojenkin yhdistelyn. Esimerkiksi
ympadristotietoisuuden lisdantyminen on tuonut ekspressiivisiin taideterapioihin uusia
muotoja ja kirjallisuusterapiakin koskettaa yhd enemman ekorunoutta ja ekopoetiikkaa
seka lahestyy ekofilosofiaa ja -psykologiaa (IThanus 2022, 343). Juhani lhanuksen
toimittamassa tuoreessa teoksessa Terapeuttinen kirjoittaminen (2022) Ihanuksen
lisdksi myos Karoliina Maanmieli avaa kirjoittamisen luontoyhteytta esittelemalla
luovan ja terapeuttisen luontokirjoittamisen metodeita ja metsakirjoittamisen
terveysvaikutuksia. Myos Leena-Kaisa Laakso avaa teoksessa terapeuttisen
luontokirjoittamisen olemusta ja sitd, millaisen pohjan luontokirjoittaminen voi tarjota
terapeuttiselle kirjoittamiselle. Mielestani kirjallisuusterapia alana suhtautuu
myonteisesti muutokseen ja kehittymiseen. Juuri se tekeekin mielestani siita
kiinnostavan. Kirjallisuusterapia ei ole jamahtanyt muinaisiin teorioihin ja kaavoihin
menetelmineen, vaan menetelmia voidaan muokata, soveltaa ja uudistaa, yhdistella ja
muovata ajan hengessd, aidosti vastaamaan nykyihmisen tarpeita ja kiinnostuksen
kohteita seka kayttaa uusimpia tutkimuksia aidosti hyvaksi kdytannon tyoskentelyssa.

My6s Freud tarkensi myohemmin aiemmin mainitsemaani ajatusta mielen kerroksista ja
lisasi teoriaansa persoonallisuuden rakennemallin. Freudin mukaan persoonallisuutta
operoivat miné (das Ich - ego), ylimina (das Uber-Ich - superego) ja ainoastaan
tiedostamattomalla alueella toimiva se (das Es - id). Reaaliperiaatteen mukaan toimiva
mind tasapainoilee ylimindn asettamien vaatimusten ja muiden odotusten seka
mielihyvaperiaatteen mukaan toimivan sen valissa. Se toimii tdysin tiedostamattomasta
kumpuavien viettivoimien, tarpeiden, tunteiden, mielikuvien ja fantasioiden ohjaamana.
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Mina yrittda pysya jarkevana ja sdadella ahdistusta pitamalla nama daripaat hallinnassa.
Naiden persoonan rakenteiden yhteentérmayksista juontuvat yksilon toiminnan
motiivit ja yhteisjen dynamiikat. (Ihanus 2020, 177.)

Ymmartamalla mielen rakenteita ja siella operoivia persoonallisuuden osia on helpompi
ymmartaa myos Sitkun ja Mutkun motiiveja omissa mielen prosesseissa. Miksi
kirjoittaminen on joskus niin vaikeaa? Varmasti ainakin yksi syy ovat nama valitonta
tyydytysta janoavat kiusankappaleet, jotka mieluummin l6hdaisivat sohvalla leffaa
katsoen kuin tekisivat aivojen kdyttamista vaativaa kirjoitustyotd. Samaan aikaan kuria
pitava ylimina ruoskii minda deadlineilla ja uhkailee pian hadmottavilla taloudellisilla
vaikeuksilla, joten kirjoittamattakaan ei voisi olla. Realistinen mina sinkoilee ndiden
valilla yrittdaen ymmartaa miten toimia. Sitten mielessa vallitseekin jo tdysi kaaos ja
keskittyminen on yha vaikeampaa. Flow pakenee sekasortoa odottamaan
rauhallisempia aikoja.

4.3 Terapeuttisen Kirjoittamisen vaikutukset

Terapeuttisella kirjoittamisella voi olla monenlaisia tavoitteita. Tavoitteita voi olla myos
useampia ja monesti ne limittyvatkin keskendaan. Vuorovaikutuksellisen
kirjallisuusterapian pyrkimyksena voivat olla Hynesin ja Hynes-Berryn mukaan
esimerkiksi yksilon itsetuntemuksen lisddminen, ihmissuhteiden selventdminen,
reagointikyvyn kehittdminen ja todellisuusorientaation avartuminen (Kahmi 2015, 54).
Thanus (2022, 31) mainitsee, ettd hoidollisiin tavoitteisiin voidaan lisiata myos
ennaltaehkaisevid, kuntouttavia ja yhteison hyvinvointia tukevia tavoitteita. Maanmieli
(Kahmi 2015, 56) kokee kirjallisuusterapian tairkeimmaksi tavoitteeksi toivon
heradttdmisen. Mielestani tdima on tarked tavoite myos terapeuttiselle kirjoittamiselle
riippumatta siitd, miten Kirjoittaja sita toteuttaa; ohjatussa terapiassa vai
itseohjautuvasti.

Monet Kirjallisuusterapiaprosessit ovat keskendan toiminnaltaan ja vaikutuksiltaan
hyvin samankaltaisia. Tarinallistaminen ja kertomukset liittyvat niihin kiinteasti, silla
osallistuja reflektoi runojen ja tarinoiden kautta omia tunteitaan ja ajatuksiaan.
Terapian avulla pyritdan pohjimmiltaan aina yksil6lle positiiviseen muutokseen.
Narratiivisessa terapiassa yksiloda kannustetaan muokkaamaan omaa elimantarinaansa
luomalla uusia ja korjaavia tarinoita. Kirjallisuusterapeuttisilla keinoilla pyritdaan yksilon
sisdisten tarinoiden muuttamiseen, joiden kautta yksil6 voi kokea muutoksia oman
identiteettinsd ja elamansa tulkinnassa. (Linnainmaa 2022, 101-102.) Muokatut
narratiivit voivat tarjota mahdollisuuden korjaaviin kokemuksiin yksilon
eldmédntarinassa ja ne vahvistavat yksilén omaa toimijuutta. Narratiiviset
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lahestymistavat auttavat hahmottamaan omaa elamantarinaa uudelleen ja sita kautta ne
edistavat toivon herattamista. (Kahmi 2015, 244.)

Narratiivisen lahestymistavan mukaan myds yksilon identiteetti ndhdaan muuttuvana
kertomuksena, kulttuurisena prosessina (Linnainmaa 2022, 102). Nain yksiléllisen tai
kollektiivisen adarimmaisen trauman kokeneen henkilén minuuden kokemus ja narratiivi
voivat luhistua perustavanlaatuisesti tapahtuman johdosta. Kertomuksen jatkuvuus
katkeaa, ja yksilo voi kokea esimerkiksi ruumiinkuvansa hajoavan ja kielensa
pirstaloituvan. Aiemmat narratiivit tulevaisuudesta eivat ehka enaa pade, ja kertojan
kontrolli omaan tarinaansa heikkenee. (lhanus 2022, 50-52.) Esimerkiksi
kuolemansairas ihminen joutuu hahmottamaan uudelleen koko
identiteettikertomuksensa ja elamantarinansa. Koska oma kasitys tarinan lopusta ei ole
enda entinen, ja ihminen joutuu kasittelemaan ja hyvaksymaan uuden narratiivin
vajoamatta depressioon tai totuuden kieltdmiseen. (Bolton 2009, 141.)

Narratiivinen terapia pyrkii siis sisdisten kertomusten muokkaamiseen, kun taas
kognitiivisessa terapiassa keskitytaan yksilon tunteita, kdyttaytymista ja
maailmankatsomusta hallitseviin voimakkaisiin ajatuksiin. Terapian tarkoituksena on
tuoda nama ajatukset tiedostamattomasta tietoisuuden kasiteltaviksi. Kognitiiviseen
terapiaan yhdistetty kirjallisuusterapia voi tekstin kautta mahdollistaa muutoksen
yksilon lukkiutuneessa ajatusketjussa, ja saada aikaan oivalluksen siitd, ettd hdnellda on
mahdollisuus vaikuttaa eldménsa suuntaan (Kahmi 2015, 249). My6s psykodynaaminen
lahestymistapa tahtda muutokseen terapian tavoitteena. Kun yksilé saavuttaa
ymmarryksen siitd, kuinka han pystyy itse hallitsemaan psyykkista energiaansa ja itse
ohjailemaan tarkkaavaisuuttaan, hdnelld on ymmarrys siitd, kuinka omaa tietoisuuttaan
voi kontrolloida hallitusti. Tama auttaa muuttamaan omaa kokemusta paremmaksi ja
parantamaan elamanlaatua. lhminen, jonka tietoisuudessa vallitsee paattavaisen
tyoskentelyn tuloksena harmonia, on saavuttanut sisdisen harmonian, jossa tunteet,
ajatukset ja toiminta ovat sopusoinnussa keskendan. Tdma johtaa yksilon sisdiseen
voimaan ja tyyneyteen. (Csikszentmihalyi 2005, 62-64, 311.)

Terapeuttisen kirjoittamisen vaikutusmekanismeja voidaan tarkastella ainakin
seuraavista nakokulmista: kirjoittaminen purkamiskanavana, kirjoittaminen
tyostamismenetelmdna ja jasentdmiskeinona, kirjoittaminen etdisyyden saatelykeinona,
kirjoittaminen hallinnan kokemuksen ja eheyden edistajana seka kirjoittaminen
viestimisvaylana. Erittelystd huolimatta eri nakokulmat usein kdytdnndssa limittyvat
toisiinsa (Lindquist 2022, 125-131.) lhanuksen mukaan kirjoittamisella voi olla
laaja-alaisia ja -aikaisia, perustavanlaatuisia vaikutuksia koko persoonallisuuteen, niin
affektiivisesti, kognitiivisesti, somaattisesti, sosiaalisesti kuin kulttuurisestikin (Ihanus
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2022, 37). Maanmieli (Kahmi 2015, 46) mainitsee kirjoittamisen terapeuttisia piirteita
olevan Mohammedianin nakemyksen mukaan esimerkiksi: tunteiden sanallistaminen,
stressin purkaminen, toiveiden ilmaiseminen kuvakielen avulla, voimavarojen ja
luovuuden kehittdminen ja itsetuntemuksen ja -luottamuksen parantaminen.

Terapeuttinen Kirjoittaminen ei ole nopea, eikd varmasti helppo oikotie mielen
eheyteen, mutta tarjoaa mahdollisuuksia sen ldhestymiseen, ja oivalluksia matkalle
kohti parempaa eldmaa. Terapeuttista kirjoittamista voidaan mielestdni ajatella
syvaluotaavana tutkimusmatkana omaan mieleen ja sen syvimpiin piilotettuihin
kerroksiin. Matkalle voi lahted omatoimisesti, kahdestaan terapeutin kanssa tai
turvallisesti ryhmabussilla. Varmaa on vain se, etta tilta matkalta jokainen palaa
muuttuneena.

Trust yourself
You can’t write the wrong thing
Give yourself the gift of this writing
(Bolton 1999, 11.)

4.4  Terapeuttisen kirjoittamisen aiemmasta tutkimuksesta

Terapeuttisen kirjoittamisen vaikutuksia on tutkittu erilaisissa ja erityyppisille
osallistujaryhmille suunnatuissa kirjallisuusterapia- ja sanataideryhmissd, mutta
vahemman yksilotasolla. Esimerkiksi Karoliina Maanmieli (Kahmi 2015) on
vaitoskirjatutkimuksessaan tutkinut ryhmamuotoista kirjoittamista ja metaforien
merkitysta psykoosia sairastavien kirjallisuusterapiassa. Tutkija tarkasteli millaisia
merkityksid psykooseja sairastavat kokivat runoterapiaryhmdaan osallistumisesta.
Tutkimuksen tuloksissa merkittavimmiksi asioiksi nousivat sosiaalinen vuorovaikutus,
turvallisuus seka itseilmaisu (yhdessa) kirjoittaen. Metaforinen ulottuvuus ja poeettisen
kielen merkitys korostuivat tassa skitsofreniaa sairastavien kirjallisuusterapiassa
monella tavalla. Maanmielen (Kahmi 2015, 241) mukaan kirjallisuusterapia antaa
parhaimmillaan kokemuksen syvdstd kohtaamisesta toisten ihmisten kanssa ja samalla
oman minuuden eri puolien vdlilld. Viime aikoina erityisesti traumainformoidun
ndakokulman huomioiminen kirjallisuusterapeuttisessa kdytannossa on ollut
tutkimuksen kiinnostuksen kohteena (kts. Holopainen ym. 2021).

Merkittavimpia tutkimuksia terapeuttisen kirjoittamisen terveysvaikutuksista on tehnyt
sosiaalipsykologi James W. Pennebaker ty6ryhmansa kanssa. Tutkimusten tulokset ovat
todistaneet, kuinka lyhytkestoinenkin kirjoittaminen voi edistaa fyysista terveytta ja

mielenterveytta. Joskin on huomattava, ettd Pennebakerin kokeelliset tutkimukset eivit
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ole sisdltaneet terapiatilanteen vuorovaikutuksellisuutta, vaan kirjoittamisharjoituksia
on tehty itsendisesti osana koeasetelmaa. Pennebaker onkin korostanut
itsereflektiivisyyden merkitysta kirjoittamiskokemuksessa. (IThanus 2022, 59-61.) Gillie
Bolton on tutkinut terapeuttisen kirjoittamisen vaikutuksia palliatiivisessa hoidossa ja
syovan hoidossa ja Schwartz ja Davis saattohoidossa olevien syopdpotilaiden parissa.
Molempien tutkimusten tulokset olivat rohkaisevia, mutta vaikuttavuustutkimus
kaipaisi tulevaisuudessa uutta luotettavaa tutkimusta. (Linnainmaa 2022, 388.)

Sexton ja Pennebaker toteuttivat tutkimuksensa teettien ekspressiivisia
kirjoitusharjoituksia traumoista karsineille ja kontrolliryhmalle. Traumoista
kirjoittaneilla todettiin kohentumista fyysisessa ja psyykkisessa terveydentilassa.
Tutkijat totesivatkin Kirjoittamisen olevan lupaava ja kustannustehokas tapa yksilon
vaikeuksien kasittelyyn ja elaman jasentamiseen. (Sexton & Pennebaker 2009.)
Guastella ja Dadds (2006) muokkasivat Pennebakerin aiempaa tutkimusasetelmaa ja he
tutkivat trauman kasittelya kirjoittaen, jossa eri ryhmat saivat erilaiset
kirjoittamisohjeet. Tutkimuksen mukaan kirjoittaminen on hyva valine yksilon
tunteiden kasittelya koskevien havaintojen tekemiseen. (Lindquist 2022, 145.) Arnold A.
P. van Emmerik ryhmineen (2008) tutki kirjoittamisterapian hyotyja akuutin stressin ja
traumaperaisen stressin hoidossa, tulokset olivat yhta hyvia kuin kognitiivisen
kayttaytymisterapian avulla saavutetut tulokset. Tutkijat, monien muiden tutkijoiden
ohella, viittaavat kirjoittamiseen lupaavana hoitomuotona. (Lindquist 2022, 119.)

Kirjoittamisen ja terapeuttisen Kirjoittamisen tutkimustulokset eivat kuitenkaan ole
olleet taysin kritiikittomid. Useissa vanhemmissa tutkimuksissa on todettu
terapeuttisen kirjoittamisen auttaneen kirjoittajan fyysisia ongelmia helpottaen. Vaikka
nditd tutkimuksia pidetddn, saamastaan kritiikistd huolimatta, alalle merkityksellisina
en kasittele niita enempad, koska ne eivit tue sindnsd omaa tutkimusaihettani.
Mielestani nykyaikaisen terapeuttisen kirjoittamisen tutkimuksen keskiossa tulisi olla
nimenomaan vaikuttavuuden tutkimus. Terapeuttisen kirjoittamisen tutkimus
kaipaisikin mielestdani uudentyyppista ja tuoretta nakokulmaa.

Terapeuttisen kirjoittamisen hy6dyntamisesta kirjoittajille tai kirjoittamisprosessin
tukena en tieda tehdyn tieteellista tutkimusta. Sellaista ei liene tehtykaan, vaikka
psykologi Robert Boice jo vuonna 1985 tarjosi psykoanalyysiin pohjautuvaa
terapeuttisen kirjoittamisen menetelmaa avuksi kirjoittamisen blokkiin. Boicen mukaan
mielen sisdinen keskustelu negatiivisine ajatuksineen saadaan ulos tajunnasta vapaan
kirjoittamisen menetelmalla. Tallaista mielen tyhjentdvaa aamusivuharjoitusta onkin
kdytetty jo 1930-luvulla. Kirjoittajan henkisia kirjoittamisen esteita pro gradu -tydssaan
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tutkinut Peltonen ihmetteleekin, miten yha 2000-luvun alussa kirjoittajan henkisia
esteitd ei ole huomioitu tuoreimmissa kirjoittamisoppaissa. (Peltonen 2003, 27, 31.)

Kirjoittamisen opettaja, FT Nora Ekstrém (2011, 108) kertoo vaitoskirjassaan olleensa
aiemmin sitd mieltd, ettd terapeuttinen kirjoittaminen tulisi pitda kokonaan erilldan ja
poissa kirjoittamisen opetuksesta. Ekstrom mainitsee myos peldnneensa astua
astumista alueelle, jolla tarvittaisiin psykiatrista osaamista ja koulutusta, ja siksi
ajatelleensa, ettei kirjoittajakoulutus ole oikea paikka terapialle. (Ekstrom 2011, 109.)
Yhdyn siina mielessa Ekstromin ajatukseen siitd, ettei akuuttien
mielenterveysongelmien ratkaisu eikd mielenterveyshairididen hoito kuulukaan
kirjoittamisen opetukseen tai opintoryhmiin, eikd missadn nimessa
ammattitaidottomien kasiin. Mutta olisi tarkedd ymmartaa, etta kirjallisuusterapia ja
mielestani etenkin terapeuttinen kirjoittaminen ovat tana paivana muutakin kuin hoito-
tai terapiamuoto sairaille. Terapeuttinen kirjoittaminen sopii lahes kaikille, ja
menetelmat ovat helposti toteutettavissa itsendisesti, ilman terapiasuhdettakin.
Mielestani terapeuttisen kirjoittamisen hydodyntamisen mahdollisuuksia etenkin
kirjoittajakoulutuksessa tulisi nimenomaan korostaa, niin apuna kirjoittajan ongelmien
ratkaisussa, kuin ongelmien syntymista ennaltaehkdisevdni menetelmana.

Aiemmin Kkirjallisuusterapian yhteydessa korostettiin vuorovaikutuksellisuuden osana
nimenomaan kasvokkain tapahtuvaa kohtaamista. Viimeistddn maailmanlaajuinen
koronapandemia muutti hetkessa kaikki toiminnot, myds terapiat verkkovalitteiseksi.
Etayhteydet ja verkkotyoskentely ovatkin luoneet uusia menetelmia ja kdytanteita myos
kirjallisuusterapeuttiseen tydskentelyyn (lhanus 2022, 32). Paitsi ettd nama muutokset
ja laajenemismahdollisuudet ovat tuoneet varmasti paljon haasteita ja hyotyja
kdytadnnon terapiatydskentelyyn, niin ne ovat laajentaneet myds aiheen tutkimuksellisia
aihepiireja ja nakokulmia nopeasti. Digitalisaatio on synnyttédnyt uusia kirjoittamisen
alustoja ja tapoja, uudenlaisia terapiamuotoja ja -mahdollisuuksia seka lisaksi kokonaan
uudenlaisen vuorovaikutuksen tavan. Naistdkin aiheista tutkimusta 16ytyy kuitenkin

vield harmillisen vahan.

Edellisessa luvussa esittdmani Singerin ja Barriosin (2009) tutkimus kirjoittajan
blokista ja mielikuvaharjoitteiden hyodyntamisestd luovuuden apuna tulee lopulta aika
lahelle omaa tutkimusaihettani, vaikka tutkimus onkin toteutettu tdysin eri
nakokulmasta, eri menetelmin ja erilaista teoriataustaa vasten. Tutkimuksen tulokset
osoittivat, ettd nimenomaan kirjoittajien blokkeja voi tehokkaasti ehkaista
mielikuvittelun ja mielikuvituksen yllapitamisen avulla. Tama antaa jonkinlaista
osviittaa siitd, ettd luovuusterapeuttisen menetelman hyédyntamisesta voisi olla hyotya
Kirjoittamisprosessin tukena. Ainakin aihetta kannattaa tutkia tarkemmin.
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Tasta paastaankin mielenkiintoisen, myos Karoliina Maanmielen (Kahmi 2015, 66)
vaitoskirjassaan esiin nostaman paradoksin darelle: Jos kirjoittaminen on tutkitusti
toimiva menetelma yksilon terveyden ja hyvinvoinnin lisddmiseen, niin kuinka ihmeessa

kirjoittajilla sitten on niin paljon mielenterveysongelmia?
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5  TUTKIMUSSTRATEGIA, AINEISTO JA MENETELMAT

5.1 Tutkimusstrategia

Tutkimustyotani esittelevdssa viidennessa luvussa kuvaan tassa laadullisessa
tutkimuksessa kayttamaani tutkimustrategiaa ja tutkimuksen kdytdannon toteutuksessa
tekemidni valintoja. Kerron myos millaisia aineistoja olen kayttanyt tutkimuksessani ja
miten olen hankkinut tutkimusaineistoni. Avaan lisaksi tarkemmin aineistoon

soveltamiani tutkimus- ja analyysimenetelmia yleisella tasolla.

Tutkimusstrategiani on monimenetelmadinen, joka kuitenkin vahvasti pohjaa
aineistolahtoiseen teoriaan (grounded theory) ja sen menetelmiin. Tassa tutkimuksessa
strategia muodostui teoreettisen tutkimuksen yhdistamisesta empiiriseen
tutkimukseen ja monipuoliseen aineistoon, johon hyddynsin eri tyyppisia
tutkimusmenetelmia ja ndiden mukaan myos erityyppisia aineiston
analyysimenetelmia. Hurmerinnan ja Nummelan (2020, 308) mukaan
monimenetelmaisyys on lisddntynyt viime vuosina ja useat tutkijat ovat tuoneet esiin
sen hyotyja.

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista sen prosessiluonteisuus, joka on
ymmarrettavissa myos tutkijan oppimistapahtumana. Avoimen tutkimusotteen
pyrkimyksena on tavoittaa tutkittavien nakemys tutkittavasta ilmiosta. Siksi prosessi ei
useinkaan ole tarkasti ennalta suunniteltavissa, vaan tutkimusprosessi jasentyy ja
nakokulmat ja tulkinnat muotoutuvat tutkimuksen edetessa. Laadullisessa
tutkimuksessa on mahdollista, etta tutkimuksen edetessa mielenkiinto kohdistuu uusiin
kohteisiin. Laadullista tutkimusta tekevalta tutkijalta vaaditaan avointa asennetta
tutkimustehtavien kehittelyyn, mutta toisaalta myos kykya pystyad rajaamaan aiheen
kasittelya mielekkaasti. Laadullinen aineisto ei ole sellaisenaan todellisuutta, vaan
tutkijan kyky rajata liittyy myos tulkintaan. Todellisuus valittyy tutkijan oman
tarkasteluperspektiivin lapi tekemien tulkintojen kautta. (Kiviniemi 2018, 73-76.)

Kiviniemen edellinen nadkemys kuvaa hyvin omaa tutkimuskokemustani.
Tutkimusprosessiin ldhdin avoimella asenteella ja annoin prosessin vieda. Valitsin
tutkimukseni pohjaksi lahtokohtaisesti grounded theoryn (suom. ankkuroitu teoria),
aineistolahtoisen tutkimusstrategian ja tutkimusmenetelman, koska halusin yhdistaa
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kaksi aihetta ja saada tietoa siitd, mita tapahtuu, jos nama kaksi yhdistetaan, siis voiko
kirjoittaja hyotya terapeuttisen kirjoittamisen menetelmista tydprosessissaan.
Grounded theory sopiikin hyvin ldhestymistavaksi silloin, kun tutkimuksen konteksti on
uusi, aihepiirista ei ole vield olemassa vakiintunutta teoriaa tai tutkimuksen tavoitteena
on esittda ilmiosta uusia ndkokulmia (Holopainen ym. 2020, 253). Grounded theory
tuntui kiinnostavalta ldhestymistavalta myds siksi, ettd minun ei tutkijana tarvitsisi
mahduttaa aineistosta saamaani tietoa mihinkaan olemassa olevaan teoriakehykseen,
vaan saisin itsekin odottaa jannitykselld, millaista uutta tietoa aineistosta nousee ja
millaista teoriaa vastauksista tulkintani kautta muodostuu.

Grounded theory on sosiologisessa tutkimuksessa alunperin kdytetty, ja sieltd laajasti
muillekin tieteenaloille levinnyt tutkimuksen lahestymistapa. Grounded theory -kasite
ei ole viela vakiintunut suomen kieless3, joten siitd on kdytetty englanninkielisen termin
ohella esimerkiksi ankkuroidun teorian tai aineistolahtdisen teorian kasitteita.
Aineistolahtoisyys onkin grounded theoryn tyypillisin ominaisuus, jonka perusteella se
eroaa usein vastakohtana pidetysta teoriajohdetusta lahestymistavasta.
Teoriaperusteisissa tutkimus- ja analyysimenetelmissa tutkimusongelmat johdetaan
teoriasta, ja analyysi tehddan teorian pohjalta, kun taas grounded theory -menetelmaa
kaytettdessa aineisto ohjaa tutkijan tekemaa luokittelua ja analyysia. (Holopainen ym.
2020, 249.) Kaytan itse tassa tutkielmassa grounded theoryn kasitetts, silla se kuvaa
mielestdni suomennoksia paremmin kasitteen alkuperaista merkitysta.

Holopaisen ym. (2020) mukaan grounded theoryn filosofiset 1ahtokohdat ovat
fenomenologiassa, pragmatismissa ja symbolisessa interaktionismissa.
Lahestymistavassa voidaan ndhdaan yhtalaisyyksia tapaustutkimuksen ja etnografian
kanssa. Grounded theory on perusajatukseltaan vahvasti aineistopainotteinen, joten
suhtautumistapa olemassa oleviin teorioihin on vaatimatonta. Grounded theorylle on
tyypillista, etta tutkimuksen aineisto kerataan laadullisin menetelmin ja aineiston
analysointi tapahtuu aineistoldahtoisesti. Grounded theoryn tavoitteena on tuottaa
aineistoon perustuva teoria, joka kuvaa, tulkitsee ja selittda tutkimuksen kohteena
olevaa ilmiota. (Holopainen ym. 2020, 250-251.)

Grounded theoryn taustalla olivat alunperin sosiologit Barney G. Glaser ja Anselm
Strauss vuonna 1967. Sittemmin eri tutkijat ovat kehitelleet menetelmaan omia
nakemyksidan ja erilaisia lahestymistapoja, mutta alkuperaiset perusperiaatteet ovat
yha keskeisessa asemassa. Eri versioilla on hieman erilaisia analyysiprosesseja ja
painopistealueita. (Flick 2018, 7.) Breckenridgen (2014) mukaan klassisen grounded
theoryn termilla (classic grounded theory, CGT) viitataan alkuperaiselle teorialle
uskollisiin, Glaserin metodeihin. Straussilaisia menetelmia sen sijaan on hieman
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muokattu alkuperaisista. Tutkijat ovat joko pidattaytyneet yhden version menetelmissa
tai ovat soveltaneet useita lahestymistapoja tutkimuksessaan. Onkin nahty, ettei ole vain
yhtd oikeaa tapaa tehda grounded theorya soveltavaa tutkimusta. (Holopainen ym.
2020, 252.) Valitsin tutkimukseni ldhestymistavaksi grounded theoryn, koska halusin
tehda nykyaikaista tutkimusta ilman rajoittavia teorioita.

5.2  Aineisto ja aineistonhankintamenetelmat

Tutkimusaineistoni koostui niin teoriakirjallisuudesta, kuin kyselytutkimuksella
keratystd materiaalista. Teoria-aineistooni kuului teoriaa luovuudesta,
Kirjoittamisprosessista ja terapeuttisesta kirjoittamisesta seka lisdksi tausta-aineistona
tutustuin lukuisiin kirjoittamisoppaisiin seka lisdksi kirjailijoiden tyoprosesseja
kasitteleviin tieto- ja kaunokirjallisiin teoksiin. Tutkimusta varten kerasin empiirista
aineistoa Kkirjoittajilta kyselylomakkeen avulla. Kahden aiheen yhteen sulauttamisessa
toimikin hyvin seka valmiiden ettd tuotettujen dokumenttien yhdistaminen.
Kasittelemalla rinnakkain kyselyn tuottamaa uutta aineistoa ja olemassa olevaa tietoa
aiheista, sain muodostettua tutkimusaiheestani kokonaan uutta tietoa ja teoriaa.

Teoriataustan lisdksi omat ndkemykseni kirjoittajana ja kokemukseni terapeuttisesta
kirjoittamisesta ovat olleet tutkimuksen taustavaikuttajina. Tutkimusta tehdessani,
etenkin kyselytutkimuksen ollessa kdynnissa kirjoitin lisaksi tutkimuspaivakirjaa, johon
kirjasin ylos aiheen herattamia huomioita ja tunteita. Tama fiilispaivakirja
osoittautuikin merkitykselliseksi tdssa prosessissa erityisesti juuri tunteiden
yloskirjaamisessa. Kyselyvastausten lukemisesta muodostuneet ensimmaiset ajatukset
ja vaikutelmat tuntuivat haihtuvan mielesta prosessin aikana ja jaavan uusien ajatusten
taustalle unohduksiin, mikali en ollut kirjoittanut niitd ylos tuoreeltaan. Aineistoon
huolellisesti tutustuessa vastauksiin ikdadn kuin turtui, jolloin itselleni ensi lukemisen
tuomat ajatukset osoittautuivat tuovan parhaita oivalluksia. Tutkimuspaivakirja
osoittautuikin hyodylliseksi apuvalineeksi myos tulosten analyysivaiheessa ideoiden
hauduttelussa ja tulkintojen tekemisessa. Tutkimuspaivakirja onkin tarkea osa
grounded theoryyn liittyvaa tutkimusprosessia; se auttaa hahmottamaan yksityiskohtia
ja kokonaisuutta analyysin edetessa seka toimii analyysin vdlineena aineistoa muuhun
materiaaliin reflektoitaessa (Holopainen ym. 2020, 256).

Valitsin kyselytutkimuksen tutkimusaineiston hankintamenetelmaksi jo hyvin
varhaisessa vaiheessa tutkimusta suunnitellessani. Selvitin verkkopohjaisella
kyselylomakkeella kirjoittajien ndkemystd omasta tyoprosessistaan ja sen ongelmista
seka kokemuksia terapeuttisen kirjoittamisen yhdistdmisestd omaan prosessiin.
Kysymykset olivat standardoituja, eli kyselylomake sisdltdineen oli kaikille samanlainen.
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Kyselytutkimus sopii aineiston keraamiseen hyvin silloin kuin vastaajajoukko on
hajallaan. (Vilkka 2007, 28.) Kyselytutkimus sopii hyvin menetelmaksi myos
tutkimuksen aiheen vuoksi. Tutkimus, jota varten kerdtaan tietoa esimerkiksi ilmiosta,
ihmisten toiminnasta, mielipiteistd, asenteista, arvoista ja muista moniulotteisista
asioista sopii hyvin kyselyn kayttamiseen. Kyselytutkimukseen sovelletaan yleensa
tilastollisia menetelmia, mutta samassa tutkimuksessa voidaan hyddyntaa myos
laadullisia menetelmia. (Vehkalahti 2014, 11-13.) Yhdistinkin kyselytutkimuksessani
nama kaksi lahestymistapaa.

Kyselytutkimuksen suunnittelussa lahtokohtani oli, etta lomake tuottaa seka
kvalitatiivista etta kvantitatiivista, toisiaan tdydentivaa dataa. Kvantitatiiviset
kysymykset my0s kevensivat lomaketta, koska useimmat niista olivat helppoja kylla/ei
-kysymyksia. Laadulliset kysymykset halusin pitda yksinkertaisina, ja toivoinkin niihin
lyhyehkoja vastauksia. Tama helpotti huomattavasti analyysiprosessiani, etenkin
aineiston koodausvaiheessa. Halusin myds luoda helposti taytettavan ja lyhyehkon
kyselyn, jota voisi lahestya matalalla kynnyksella ja intuitiolla vastaamalla, ilman kovin
syvallistd pohdintaa. My6s lomakkeen miellyttava ulkoasu oli itselleni tarkeda. Naiden
seikkojen huomioimisella pyrin varmistamaan sen, etta saisin riittavasti vastauksia
kyselyyn ja mahdollisimman valideja vastauksia kysymyksiin. Kyselyyn vastaaminen
tulee tehda helpoksi, ja kiinnittda toteutuksessa ehdottomasti huomiota myos kielen ja
ulkoasun selkeyteen. Liian vaikea ja pitka kysely karsii vastaajia. Kyselyn alussa kerroin
lyhyessa saatteessa vastaajille mista tutkimuksessa on kysymys ja kuka tutkimusta
tekee. (Vehkalahti 2014, 47-48.) Linkkia jakaessani motivoin vastaajia myds lyhyella
viestilla vastaamaan kyselyyn ja olemaan avuksi tutkimuksessa.

Kysely oli suunnattu kirjoittajille, sen tarkemmin kirjoittajuutta erittelematta tai
maadrittelemattd. Minulle riitti, ettd vastaaja koki itsensa kirjoittajaksi. Uskoin my®os, etta
nimenomaan kirjoittajat tutkimuksen kohteena voisivat olla sellainen kohderyhmg, jolta
saisin riittavan otannan vastauksia validin kyselytutkimuksen toteuttamiseksi.
Tutkimukseni perusjoukko olivat siis kirjoittajat, ja otannassa mahdollisiksi vastaajiksi
valikoituivat kyselylinkin saaneet tai yhteisdissa ndhneet, suomea ymmartavat
kirjoittajat. Otantajoukosta sattumanvaraisesti vastaajiksi valikoituivat ne, keita aihe ja
kyselyyn vastaaminen kiinnosti. Aineiston sain haltuuni ohjelmasta tdysin anonyymina.
Kerron lisdaa aineistoni kasittelysta seuraavassa luvussa ja aineistonhallinnan yleisista
eettisista periaatteista tutkielman viimeisessa luvussa.

Toteutin kyselytutkimuksen verkkoon Google Forms -alustalle, jossa sai rakennettua

selkedn ja visuaalisesti miellyttavan kyselyn. Koin verkossa toteutettavan kyselyn olevan
toimivin, ja uskoin, ettd verkkovalitteisesti onnistuisin tavoittamaan eniten kyselyn
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kohderyhmaa. Jaoin tutkimuslinkkia sopiviksi katsomissani yhteisoissa ja
somealustoilla seka lisdaksi myos tutuille kirjoittajille. Sain mukaan my6s suomalaisia
ammattikirjailijoita lahestymalla heita sosiaalisessa mediassa yksityisviestilla. Pyysin
vastaajia myos jakamaan linkkia muille kirjoittajille. Kysely oli vastattavissa
1.6.-15.6.2022 valisena aikana. Kahden viikon aikana kyselyyn vastasi 74 Kirjoittajaa.
Google Forms kyselyn alustana osoittautui hyvaksi valinnaksi, koska se kerasi
vastaukset automaattisesti helposti luettavaan muotoon sekd muodosti maarallisesta
aineistosta valmiit graafit. Ohjelma vei vastaukset myos suoraan
taulukkolaskentaohjelmaan, jossa pystyin helposti kdsittelemaan niita edelleen
tutkimusprosessin edetessa.

Hyva kyselylomake on kokonaisuus, jossa kysymykset ovat sisallollisesti oikeita ja
tilastollisesti mielekkaitd. Koko tutkimuksen onnistuminen saattaa riippua lomakkeen
toteutuksesta. Kysymysten, eli osioiden on oltava selkeita ja vastaajan tulee pystya
ymmartidmaan asia samoin kuin tutkija on tarkoittanut. Osiot voivat olla suljettuja,
joissa on valmiit vastausvaihtoehdot tai avoimia, joihin vastaaja vastaa
vapaamuotoisesti kirjoittamalla. (Vehkalahti 2014, 23-25.) Tutkija rakentaa
kyselylomakkeen ikdan kuin juonellisen tarinan muotoon, jonka tutkija ja vastaaja
ymmartavat kielellisesti samalla tavalla (Vilkka 2007, 71). Kyselylomake kannattaa
esitestauttaa ennen julkaisemista, jotta voidaan varmistua kysymysten
ymmarrettavyydesta ja vastausvaihtoehtojen sopivuudesta (Valli 2018, 262). Testasin
kyselylomaketta itse, ja testautin sitd my6s muutamalla ystavallani ennen linkin
jakamista. Pyysin heitad kellottamaan my6s kyselyn vastaamiseen kuluneen ajan, jotta se
vastasi kyselyn saatetekstissa esittamaani arviota.

Lopulliseen tutkimuskyselyyn muodostin 13 kysymyst4, joista kuusi ensimmaista koski
kirjoittamisprosessia ja loput seitseman terapeuttista Kirjoittamista. Yksi osioista oli
pieni terapeuttisen kirjoittamisen harjoitus, jota sai kokeilla halutessaan. Osa
varsinaisista kysymyksista oli avoimia, ja osa suljettuja. Suljetuissa kysymyksissa oli
keskendan erilaisia vastausvaihtoehtoja, mutta en kayttanyt skaalautuvia kysymyksia,
koska tarkoituksenani ei ollut vaihtoehtojen arvottaminen. Ns. sekamuotoisissa
kysymyksissa (kts. esim Vilkka 2007, 69), joissa oli valittavissa useita
vastausvaihtoehtoja, oli mukana my6s muu-vaihtoehto. Hirsjarven ym. (2008, 194)
mukaan avoin vaihtoehto mahdollistaa myo6s sellaisen nakokulman esiin tulemisen, jota
tutkija ei ole huomioinut.

Kyselytutkimukseni kysymykset olivat:

1. Millaisia vaiheita omaan Kirjoittamisprosessiisi tyypillisesti sisdltyy? (monivalinta ja
muu -vaihtoehdot)
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2. Millaisia ongelmia olet kohdannut kirjoitusprosessisi eri vaiheissa? (avoin kysymys)
3. Millaisia keinoja olet kdyttanyt ndiden ongelmien ratkaisemiseen? (avoin kysymys)
4. Oletko kokenut totaalista kirjoittamisen blokkia? (kylla/en)
5. Milla keinolla ja missa ajassa selvisit kirjoittamisen blokista? (avoin kysymys)
6. Saavutatko kirjoittamisen flow:n helposti? (en helposti/en ikina/kyll,
kirjoittamalla/kyll4, jollain muulla tavalla)
7. Oletko tietoisesti kayttanyt kirjoitusprosessissasi apuna terapeuttisen kirjoittamisen
menetelmia tai harjoituksia? (kylla/en)
8. Oletko kirjoitusprosessisi aikana esimerkiksi: (monivalinta ja muu -vaihtoehdot)
9. Nyt paaset kokeilemaan terapeuttista kirjoittamista lyhyesti kaytdnnossa! Tutustu
harjoitukseen ja tee se mahdollisuuksien mukaan. Harjoitus oli seuraava:
Kirjoita seuraava lauseenalku:
Kun ajattelen tulevaa kesdd, se saa minut...
Jatka kirjoittamista 5 min ajan tajunnanvirtana.
Anna kyndn viedd, kiinnittdmdttd huomiota vilimerkkeihin tai oikeinkirjoitukseen.
Anna tekstin tulla vapaasti, sensuroimatta ja muokkaamatta.
Anna tekstin hautua hetki. Merkitse sitten siitd tdrkeimmdt avainsanat tai lauseet.
Valitse yksi sana, joka nousee tdlld hetkelld tdrkeimmdksi.
Pohdi, mitd tuo sana sinulle merkitsee ja miksi se nousi esiin tekstistd juuri nyt.

10. Koitko taman harjoituksen itsellesi hyodylliseksi? (kylld/en)

11. Miten téllainen terapeuttisen kirjoittamisen harjoitus voisi auttaa sinua
kirjoitusprosessisi vaiheissa? Tai millaisen harjoituksen kokisit mielekkaaksi? (avoin
kysymys)

12. Onko terapeuttinen kirjoittaminen jo osa kirjoittamisprosessiasi, tai voisiko siita olla
sinulle hyotya tyoskentelyssasi? (kylld/ei/ehka)

13. Mika on kirjoittamiseen liittyva pahin pelkosi? Voisiko se olla voitettavissa
terapeuttisen kirjoittamisen keinoin? (avoin kysymys)

Kuva kyselylomakkeesta on timan tutkielman liitteena. Seuraavassa alaluvussa kerron
tarkemmin tutkimus- ja analyysimenetelmistg, joita sovelsin keradmaani
tutkimusaineistoon.

5.3 Tutkimus- ja analyysimenetelmat

Grounded theory on paitsi tutkimusstrategia, niin myos tutkimus- ja
analyysimenetelmiin liittyva lahestymistapa. Grounded theory soveltuu hyvin
lahestymistavaksi tietyn ongelman ratkaisemiseen pyrkivaan tutkimukseen (Flick 2018,
14). Omassa tutkimuksessani grounded teoria olikin ilmeinen valinta, koska aihetta ei
oltu aiemmin tutkittu, eika siita ole olemassa valmista teoriaa. Laadullisille
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tutkimusmenetelmille on tyypillista, etta tutkija osallistuu yhden tutkimusinstrumentin
tapaan tutkimuksen tekemiseen kaikissa vaiheissa. Lopulta tutkija muodostaa
aineistosta analyysien kautta tulkintansa mukaisen teorian tutkittavasta ilmiosta.
(Holopainen ym. 2020, 253-254.) Grounded theoryssa tutkijan oman ajattelun merkitys
on keskeista koko tutkimusprosessin ajan. Tutkijan tekemat muistiinpanot tuovat ilmi
oleellisia huomioita aineistosta, ja kirjoittaminen korostuu niin teorian kehittymisen,
kuin tutkijan itsensa kehittymisen mahdollistavana vilineena. Grounded theory
korostaa my0s tutkijan aktiivista roolia ja merkitysta tiedonjakajana tutkimuskentalla.
(Flick 2018, 96-97, 133).

Padpaino tutkimuksessani on laadullisella aineistolla ja sen aineistoldhtoisella
analysoinnilla ja tulkinnalla. Holopainen ym. (2020, 250) mainitsevat kuitenkin, etta
grounded theoryyn voidaan yhdistda myo6s maarallista aineistoa tuotetun teorian
vahvistamiseksi. Kaytankin tutkimuksessa molempia aineistoja. Kyselytutkimuksen
tuottaman aineiston analyysi jakautuu kahteen osaan. Kyselyn suljettujen kysymysten
aineistoa tarkastelen ja analysoin maarallisin menetelmin ja avointen kysymysten
sisaltod laadullisin menetelmin. Sovellan osittain maarallisen analyysin menetelmia
myds laadullisiin tuloksiin maaritellessani vastausten jakautumisen painopistealueita ja

niiden valisid voimasuhteita.

Koen, ettd minulla oli hyva tietopohja kyselytutkimuksen toteuttamiseen. Osasin
kyselylomakkeen suunnitteluvaiheessa hahmottaa “mita tutkitaan” ja “mista ilmio
koostuu”-kysymysten avulla kyselyn mittausmallin, jossa ensin hahmotetaan ne
ulottuvuudet mitd halutaan tietas, ja sitten rakennetaan malliin sopiva
ajatusrakennelma ja vuorovaikutussuhteet ja lopuksi keksitdan malliin sopivat
kysymykset, jotka johtavat naihin ajatuskulkuihin. Kdytettdessa kyselytutkimusta
maarallisen aineiston hankkimiseen, on tutkijalla oltava hyva ymmarrys tutkittavan
ilmion ulottuvuuksista. TAma mahdollistaa sen, etti osioiden sisilto tuottaa sellaista
aineistoa, joka selittdad ilmion ulottuvuuksia, eli ettd kysymykset mittaavat oikeaa asiaa
ja oikealla tavalla. (Vehkalahti 2014, 22-23.) Osasin mielestani muodostaa oikeat
kysymykset lomakkeelle. Oma kirjoittajuus ja hyva tietopohja aiheista auttoivat
kysymysten muotoilussa, ja markkinoinnin ja psykologian osaaminen auttoivat myos
kyselyn kokonaisuuden suunnittelussa.

5.3.1 Kvantitatiivinen analyysi

Kvantitatiivisen tutkimuksen taustalla on realistinen ontologia, jonka nakemyksen
mukaan todellisuus on yhta kuin objektiivisesti todettavat asiat ja siind patevat
yleispatevat syy-seuraussuhteet (Hirsjarvi ym. 2008, 135). Kvantitatiiviset, maaralliset
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menetelmat yhdistetaankin usein numeroaineistojen tulkintaan ja tilastotieteeseen.
Humanististen tieteiden tutkimuksessa kvantitatiiviset menetelmat eivat ole kovin
yleisid, mutta halusin yhdistda ndma suunnat tassa tutkimuksessa. Hy6dynsin
madrallista aineistoa kuvaamaan mielipiteiden jakautumista eri vastausvaihtoehtojen
valilla ja erilaisten vastausvaihtoehtojen yleisyyden tarkastelemiseen.

Omassa tutkimuksessani kvantitatiivinen aineisto ei ollut padosassa, vaan sen rooli oli
antaa tukea laadulliselle aineistolle. Tutkimuskyselyni otanta-asetelma ei vastaa tdysin
kvantitatiivisen tutkimuksen vaatimuksia, silla teoriassa jokaisella perusjoukkoon
kuuluvalla kuuluisi olla sama todenndkoéisyys paasta osallistumaan tutkimukseen,
muutoin otos ei edusta perusjoukkoa (Vehkalahti 2014, 43). Kaytdnnossdhan tallaista
tutkimusta olisi tdysin mahdotonta toteuttaa, siksi maarallisessa tutkimuksessa
painotetaan erilaisia luotettavia ja satunnaistettuja otantamenetelmia (Vilkka 2007, 52).
Kyselylomakkeessa kayttdmani kysymysrakenteet ja valintatehtavat, joista muodostuva
aineiston voidaan arvioida kvantitatiivisen analyysin nakékulmasta sisalléltdan ohueksi,
mutta toisaalta kysymykset puolustavat paikkaansa kyselyssd, jossa padpaino oli
tarkemmissa kysymyksissa (Vehkalahti 2014, 29). Varsinainen kvantitatiivisen
tutkimuksen ja analyysin tekeminen ovat siis huomattavasti kdyttamidni metodeja

monimutkaisempia.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa on tyypillistd, ettd aineisto perustetaan siirtimalla
kyselylomakkeiden tiedot havaintotiedostoon manuaalisesti. Verkkolomakkeelta tiedot
siirtyvat automaattisesti ja aikaa vieva ja virhealtis tallentaminen jaa pois. (Vehkalahti
2014, 49.) Omassa tutkimuksessani kyselyohjelma kerasi maarallisen aineiston suoraan
ohjelmaan ja muodosti jakaumat selkeiksi kuvaajiksi. Keskitynkin lahinna kuvaamaan
aineiston tuloksia tiivistavilla kuvaajilla ja tekemaan niistd havaintoja vastauksista ja
niiden jakautumisesta. Laadullisen tutkimuksen osana kaytettya maarallistad aineistoa ei
voidakaan vertailla tai tehda niista yleistyksia. Kuvaajat jasentavat ja havainnollistavat
tilannetta. (Valli 2018, 260.)

On huomattava, etta timan tutkimuksen maaralliset aineistot sisdltanevit tavanomaista
ja oikeaoppisesti tehtya kvantitatiivista tutkimusta suuremman virhemarginaalin.
Vaikka aineistoni havaintoyksikdiden maara; 74 vastaajaa lahentelee suositeltua
vahimmaismadraa (esim. Vilkka 2007, 17), 100 vastaajaa, tulee numeerisia tuloksia
ajatella tassa yhteydessa suuntaa-antavina. Jo pelkastaan tutkimuksen perusjoukon
“kirjoittajat” epdmadraisyys ja otantaan liittyvat epavarmuustekijit nostavat
virhemarginaalia ja sen kaventaminen vaatisi ehka tuhansia vastaajia (Vehkalahti 2014,
44). Toisaalta, myoskaan kattavasti kaikki kirjoittajat tavoittavaa tutkimusta olisi melko
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mahdotonta suorittaa. Lisdksi mielestani myos se, onko Kkirjoittajalla ollut kiinnostusta
kyselyn aiheeseen, on voinut vaikuttaa tutkimukseni otantajoukon koostumukseen.

Tutkimukseni maarallinen aineisto kertoo vastaajien mielipiteistd ja ilmion yleisyydesta
talla hetkelld ja tdssa vastaajajoukossa. Tulokset selventavat mm. kuinka moni
vastaajista on kokenut kirjoittamisen blokin tai onko vastaaja kdyttanyt terapeuttista
kirjoittamista kirjoitusprosessissaan. Tulokset eivat ole siis yleistettavissa kaikkiin
kirjoittajiin. Tdman tyyppiset tulokset voisivat antaa hyvaa pohjaa seuraaviin kyselyihin,
mikali tutkimus jatkuisi pidempdan ja vastauksia haluttaisiin tarkentaa. Jos samalle
vastaajajoukolle tehtdisiin vastaava tutkimus myohemmin uudestaan, voitaisiin saada
tietoa siitd, miten mielipiteet ja ilmiot ovat kehittyneet. Jos taas tutkittaisi myohemmin
jotakin muuta vastaavasti satunnaistettua vertailukelpoista kirjoittajajoukkoa ja heilta
kysyttaisi samoja kysymyksid, aiempien tulosten vertailu uusiin voisi olla mielekasta.

5.3.2 Kvalitatiivinen analyysi

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokohtana on usein eliman ja sen moninaisten
ilmididen kuvaaminen mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi ym. 2008, 157).
Kvalitatiivisilla, eli laadullisilla menetelmilla tutkitaan ja analysoidaan yleensa
laadullista aineistoa. Omassa tutkimuksessani siis kyselyn avointen kysymysten
tuottamaa sisaltoa.

Tutkimus- ja analyysimenetelmani pohjaavat grounded theoryyn ja aineistoni
analyysissa kdytan straussilaista ldhestymistapaa, jonka kehittdjina pidetaan Straussin
lisdksi Juliet Corbinia. Straussilaisessa aineiston lahestymistavassa aineistoa tutkitaan
kolmen toisiinsa kietoutuvan koodausvaiheen kautta. Avoimen koodauksen (open
coding), aksiaalisen koodauksen (axial coding) ja selektiivisen koodauksen (selective
coding) kautta pyrin tavoittamaan aineiston keskeisia kasitteita ja niiden yhteyksia, seka
tunnistamaan ndiden tulkinnallisessa keskidssa olevan ydinkategorian. Aineistoa
analysoin jatkuvan vertailun menetelmall3, jossa ldpi analyysin vaiheiden vertailen
syntyneita koodeja ja kategorioita alkuperdiseen aineistoon. (Holopainen ym. 2020,
252-256.) Selitan straussilaisen lahestymistavan mukaista analyysiprosessin kulkua
tarkemmin kdytannossa seuraavassa luvussa, jossa analysoin omaa aineistoani.

Grounded theoryn menetelmia kdyttava tutkija erittelee, yhdistelee, havainnoi ja rajaa
aineistosta nousevaa tietoa. Tutkija tekeekin merkityksellisia valintoja kaikissa
tutkimuksen vaiheissa, ja voi rajata esimerkiksi aiheen kasittelya nakemyksensa
mukaan, keskittyen omasta mielestaan oleellisimpiin seikkoihin keskittyen. (Puusa
2020, 146-147.) Omassa analyysiprosessissani kdvin kaikkien laadullisten kysymysten
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vastaukset lapi straussilaisen lahestymistavan mukaisella avoimella koodauksella, jossa
muodostin vastauksista substantiivisia koodeja. Koodit muodostuivat vastauksen
eksplisiittisestd temaattisesta sisallostd, keskeisesta ajatuksesta, en siis keskittynyt
vastaajien kdyttdmien ilmaisujen tutkimiseen. Vaikkakin suuri osa koodeista nousikin
suoraan empiirisesta aineistosta. Koodeja yhdistavat kategoriat taas syntyivat
aineistolta kysymyksia kysyen, koodien yhtalaisyyksien loytamiseksi. Aksiaalisen
koodauksen kautta yldkategorioihin segmentoidut koodit kuvasivat esimerkiksi ilmion
ominaisuuksia, syitd sen takana tai siihen liittyvid tapahtumia tai olosuhteita. (Flick
2018, 57-62.) Kiinnostavien ja keskeisten aineistojen koodausta jatkoin pidemmalle
talla menetelmalld, mutta toiset kasittelin hieman kevyemmin kidyttden perinteiselle
laadulliselle tutkimukselle tyypillisid analyysimenetelmid; aineiston teemoittelua ja

tyypittelya.

Aineiston alustavaa teemoittelua kaytin jo aineistoon tutustuessani, mieleeni
muodostuessa tiettyja ryhmia vastauksista tai niiden osista. Jotkut tietyt vastaukset
toivat esiin tarkeita teemoja, jotka johdattivat tutkimusta eteenpdin luoden
ennakko-oletuksia tulevasta aineistosta. Teemoittelu auttoi myds aineistoa kuvaavien
sitaattien loytamisessa. Teemoittelua jatkoin pidemmalle muutamien kysymysten
vastausten kohdalla rakentaen aineistosta tyyppeja. Kaytin mahdollisimman laajan
tyypin muodostamisen menetelmas, jossa yksittainenkin vastaus voi nousta
suosituimpien rinnalle omaksi tyypikseen. (Eskola & Suoranta 2008, 174-182.) Omalla
tavallaan teemoittelin myos analyysin tai kategorioiden ulkopuolelle jaaneita vastauksia.
Kerron myo6s ndiden merkityksellisyydesta lisaa seuraavassa luvussa.

Kaiken aineiston analyysin takana on tavoite tutkittavan kohteen kuvailusta,
tulkitsemisesta ja ymmartamisesta (Juuti & Puusa 2020, 143). Grounded theoryn
lopputulemana ei synny aina teoria sanan varsinaisessa merkityksessa, vaan tutkija voi
kuvata tuloksiaan esimerkiksi selvdna analyyttisena tarinana, kdsitteellistettyna tekstina
ilman yksityiskohtia, kuvaamalla kategorioiden valisia vuorovaikutussuhteita
kdsitteiden tasolla tai eritellen erilaista vaihteluita ja syy-seuraussuhteita eri muuttujien
valilla (Flick 2018, 98). Lahestymistavalle on tyypillistd myos se, etta tutkijan 16ytamat
vastaukset liittyvat nimenomaisesti siihen kontekstiin, josta aineisto on peraisin
(Holopainen ym. 2020, 254). Onkin tarkea huomata, etta tutkimukseni kohteena olivat
nimenomaan Kirjoittajat.
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6  TULOKSET JA ANALYYSI

6.1 Tulokset kirjoittamisprosessia koskevista kysymyksista

Kuudennessa luvussa padsen kasiksi kyselytutkimuksen avulla kerddmadani aineistoon ja
sen analysointiin. Kyselylomakkeen alkuosan kysymykset koskivat Kirjoittajan
tyOprosessia ja loppuosa terapeuttista kirjoittamista, siksi olen selvyyden vuoksi
jakanut tulosten kasittelyn kahteen alalukuun.

Kyselylomakkeen alkuosan kysymyksilla pyrin kartoittamaan sitd, millaisena kirjoittajat
ndkevat oman kirjoitusprosessinsa ja millaisia ongelmia he prosesseissaan ovat
kohdanneet. Tassa luvussa paastdan siis tutkimaan tosielaman Sitkuja ja Mutkuja, ja
muita kirjoittamisprosessin vihollisia.

Kuvaan tdssa luvussa myds tarkemmin tutkimuksessa hyodyntamaani, grounded
theorylle tyypillistda analyysimenetelmaa, straussilaista aineiston lahestymistapaa, jonka
esimerkkina kdytin Holopaisen ym. (2020, 257-259) esittdmaa aineiston koodauksen ja
analyysin tapaa. Kuvaan kysymyksen 2 vastausaineiston osalta yksityiskohtaisesti
laadullisten vastausten analysointiprosessiani, jotta sen ja aineistosta tekemieni
tulkintojen ymmartdminen olisi helpompaa. Haluan myds tehda nain
tutkimusprosessini lapinakyvaksi. Analyysin ja tulkintaprosessin kuvaaminen
laadullisessa tutkimuksessa parantaa tutkimuksen luotettavuutta, mutta ei koskaan tee
tuloksista totuutta. Laadullisen tutkimuksen tulokset muotoutuvat lopulta tutkijan
omien ndkokulmien, rajausten ja tulkintojen kautta. Siksi on tarkedd muistaa, ettd toinen
tutkija voisi tehda tista samasta aineistosta tdysin erilaisen tulkinnan ja nostaa esiin eri
ydinsanoman. (Kiviniemi 2018, 85.)

Kysymys 1. Millaisia vaiheita omaan Kirjoittamisprosessiisi tyypillisesti sisaltyy?
Vastausvaihtoehtoja oli 12 ja lisdksi valittavana oli muu-vaihtoehto. Vastaaja sai valita
kaikki sopivat vaihtoehdot seuraavista: Tekstin ideointi ja ajatustyd/Luonnostelu
kirjoittaen, piirtden tms./Paansisdinen tekstin kirjoittaminen/Ensimmaisen
tekstiversion kirjoittaminen/Usean version kirjoittaminen/Versioiden
muokkaus/Saadun palautteen perusteella tehdyt muokkaukset/Kerralla valmis
teksti/Kokonaan uusi teksti/Oikoluku/Viimeistely /Prosessin lopetus/Muu.
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1. Millaisia vaiheita omaan kirjoittamisprosessiisi tyypillisesti sisaltyy?
74 rezoonses

Tekstin idecinti ja ajatustyd I 5 7 (90.5%:)

Lusnnosteu kinaittasn, pii._._ 40 (54.1%)

Paansisainen tekstin kigoit, . 58(78.4%)
Ensimmaisen tekstiversio... 62 (83.8%)
Usaan version kiroittaminen 46 (82.2%)

Varsioiden muokkaus

Saadun palauttean perust.

Kerralla valmis teksti
Kokonaan uusi teksti

59 (79.7%)
58 (78.4%)

8 (10.8%)
12 (18.2%)

Cikoluku 61 (B2.4%)
Vilmeistely 64 (86.5%)
Prosessin lopetus 34 (45.9%)
Tauko, jonka aikana otan._ f—1 [1.4%)
Ensimmaisen version luo.. i1 (1.4%)
Eri lokaatioiden tutkiminen... 11 {1.4%)
Kavelykinoittaminen. i1 (1.4%)
Kirjoittamisen vaiheet ripp._. 1 (1.4%)
ajatuskartta, kuuntelen om.__ =1 (1.4%)
Kustannustoimittajan kans...J§—1 (1.4%)
Kaytan kehollista kirjoitta... 11 (1.4%)
Rakenteen hiominen ja se.__ 11 (1.4%)
Versiniden muokkzamisen.._ji—1 (1.4%)
ideniden kifoittamingan mu._. 1 (1.4%)
muistinpanot uusista ideoi 11 (1.4%)
Luawva tauko (x maara aika. . 11 [1.4%)
kaiken tekstin 4aneen luke. . 11 (1.4%)
Unetl—1 {1.4%)
Taustatyd, tutkimus ja mat... 11 (1.4%)
MNamd vaiheet toistuvat sy, 11 [1.4%)
Taustatyt, muistinpanotl—1 [1.4%)
) 20 40 50 a0

Kuvio 1:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 1: Millaisia vaiheita omaan kirjoittamisprosessiisi tyypillisesti

sisaltyy?

Vastausten mukaan yleisimpia kirjoitusprosessin vaiheita olivat tekstin ideointi ja
ajatustyo (90,5 %), viimeistely (86,5 %), ensimmaisen tekstiversion kirjoittaminen
(83,8 %) ja oikoluku (82,4 %). Vain harva kirjoittaja (10,8 %) vastasi kirjoittavansa
tekstin kerralla valmiiksi. Monet esittivat myos omaan prosessiinsa kuuluvan vaiheen tai
menetelman muu-kohdassa. Muita prosessin kiinnostavia vaiheita olivat esimerkiksi:
kavelykirjoittaminen, oman tekstin kuuntelu wordista automatkoilla, tekstin ddneen
lukeminen ja kehollinen kirjoittaminen. Kysymyksen tulokset olivat sindnsa odotusten
mukaisia. Vastaajien kirjoittamisprosessit olivat usein monivaiheisia ja yksilollisia, aivan
kuten teoriakirjallisuudessa on esitettykin.

Kysymyksen asettelussa jatin tietoisesti avaamatta sen, mita kirjoittamisprosessilla

tassa tarkoitetaan. Vastausvaihtoehdoissa annoin kuitenkin hieman osviittaa siita,
millaisia vaiheita kirjoittamisprosessiin mahdollisesti voisi liittya. Kysymyksen
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tarkoituksena oli paitsi hahmottaa sitd, millaisia vaiheita kirjoittajien prosesseihin
sisdltyy, my0s avata kirjoittamisprosessin kasitetta sellaisille vastaajille, joille
kirjoittamisprosessi tuntui epaselvalta kasitteeltd. Taman kysymyksen vastausten
yksil6llinen sisalto olikin tutkimuksen kannalta oleellisempaa kuin esimerkiksi
vastausvaihtoehtojen asettaminen suosituimmuusjarjestykseen. Vallin (2018, 271)
nakemyksen mukaan useita vastausvaihtoehtoja salliva kysymys on koettu yleensa
hankalaksi tulkinnallisesti, ja sen on katsottu lisdavan epavarmuustekijoita
madrallisessa analyysissa. Siksi tdllaista kysymysmuotoa on kehotettu valttimaan. Tassa
kyselyssa kysymysmuoto kuitenkin palveli tarkoitustaan, koska tarkoitukseni oli kerata
laadullista tietoa, ja sainkin sellaista tietoa kuin odotin. Oletan, ettd jos olisin esittanyt
kysymyksen avoimena, kaikki eivat olisi osanneet vastata kysymykseen, ja se olisi
haitannut myods seuraaviin kysymyksiin vastaamista.

Kysymys 2. Millaisia ongelmia olet kohdannut Kkirjoitusprosessisi eri vaiheissa?
Lahes kaikki (97 %) vastaajat olivat kohdanneet jonkinlaisia ongelmia
kirjoittamisprosesseissaan. Vastauksissa tuotiin esiin esimerkiksi ulkoisia
hairiotekijoitd, suuren kokonaisuuden hallinnan ongelmia, ajanpuutetta, tekstin
tuottamisen ongelmia, tekstin muokkaamisen ongelmia, yksityiskohtiin jumiutumista,
aloittamisen vaikeutta, tekstitaidon ongelmia, palautteeseen liittyvida ongelmia ja
kirjoittajaan itseensa liittyvia ongelmia. Ongelmat liittyvat ihmisen tajuntaan ja yksilon
kokemuksiin, siksi laadullinen analyysimenetelma sopii timan tyyppisten ilmiéiden
tutkimiseen. Tutkijana on tarkeaa tulkinnassa pystya ylittdimaan valiton havaintotaso ja
pyrkia kohti pinnanalaisia rakenteita ja tulkintoja. (Puusa & Juuti 2020, 76.) Kuvaan
seuraavaksi tarkemmin analyysin etenemista ja tulkintojeni muodostumista.

Aloitin kyselytutkimusaineiston tutkimisen tutustumalla aineistoon hyvin. Luin
aineistoa lapi paivittain jo kyselytutkimuksen ollessa kdynniss3, ja tein siita
muistiinpanoja. Tama mahdollisti my0s sen, ettd saatoin sulkea kyselyn verkosta silloin
kun koin saaneeni kokoon tarpeeksi laadukasta aineistoa. Laadullisen aineiston
keradmisessa ei yleensa ajatella esimerkiksi tietyn maaran vastauksia tuottavan
riittdvaa aineistoa. Aineiston riittdvyyden saturaatiopiste, kyllddntyminen saavutetaan
silloin, kun uudet vastaukset eivat enda tuota tutkimusongelman kannalta olennaista
tietoa ja vastausten sisallon peruslogiikka alkaa toistua. Tutkijana minun taytyikin
seurata aineiston muodostumista kyselytutkimuksen ollessa kidynnissg, ja hahmottaa
samalla sitd perusoletusta ja teemaa, jonka ajattelin aineistosta nousevan. (Eskola &
Suoranta 2008, 62-63.) En myo6skaan halunnut, etta aineisto kasvaa hallitsemattoman
kokoiseksi. Suljettuani kyselyn ja aloittaessani aineiston analysoinnin aineisto olikin
minulle jo hyvin tuttu ja minulla oli hyva ajatus tutkimuksen etenemisen suunnasta.
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Kirjoittamisprosessin ongelmia koskeneessa kysymyksessa monet vastaajat olivat
luetelleet vastauksessaan useampia ongelmia, ja jotkut olivat tarkemmin viela
selventaneet tarkemmin ongelmiensa laatua. Vastausten analysointi ei siis onnistunut
suoraan ohjelmassa helposti, joten paadyin erittelemdan vastauksista kaikki ongelmat
erillisille paperilapuille. Tastd muodostui samalla analyysiprosessini ensimmainen
vaihe; straussilaisen lahestymistavan mukainen avoin koodaus (Holopainen ym. 2020,
257), jossa erittelin vastausten empiirisista sisalldista substantiivisesti koodatun
ongelman, kuten esimerkiksi vastaus “Romaanin kohdalla ison kokonaisuuden hallinta
tuntuu vdlilld raskaalta, se nielee niin valtavasti aikaa.” muuntui substantiiviseksi
koodiksi “ison kokonaisuuden hallinta”. Moni vastausten lyhyista ilmaisuista oli
kayttokelpoinen koodi aivan sellaisenaan, kuten ajankaytto, aloittamisen vaikeus tai
aiheen rajaaminen. Naita substantiivisesti koodattuja ongelmalappuja syntyi yhteensa
103. Erittelyn jalkeen luokittelin alustavasti yhtalaisyyksia sisaltavia koodeja
alakategorioiksi, ja hahmottelin ongelmien yldkategorioita kysymalla aineistolta
kysymyksid, kuten: Mika naita yhdistda? Mika tdman taustalla on? Mistad tdma johtuu?
Mika tdman aiheuttaa? Nain pyrin ymmartdmaan myos ongelmien konteksteja ja sain
koodeista muodostettua kymmenen yldkategoriaa. (Holopainen ym. 2020, 257.)

Analyysin toisessa vaiheessa, aksiaalisessa koodauksessa syvensin ala- ja
ylakategorioiden hahmottelua. Annoin lappujen vililla levata, ja avatessani lappupinoja
hetken paasta uudestaan, saatoinkin ndhda jonkin merkityksen toisin ja siirtaa
ongelman toiseen kategoriaan. Paperille kirjoitetut koodit osoittautuivat toimiviksi
siind, etta niita pystyi katsomaan isona kokonaisuutena, ja lappuja oli helppo siirrella ja
ryhmitella eri tavoin. Purin ja yhdistelin kokonaisia kategorioita, kunnes paasin
seitsemadn yldkategoriaan: ajankaytto, prosessin jumittuminen, oma kriittisyys, tekstin
vastaanotto, teksti- /kirjoittamistaito, epdonnistumisen pelko ja aloittamisen vaikeus.
Kavin lapi viela ylakategorioiden sisallot, ja jarjestin kullekin kaksi alakategoriaa. Naista
piirsin paperille kaavion, jotta hahmottaisin paremmin kategorioiden valisia sisaltdja ja
suhteita. Kuten Holopainen ym. (2020) ehdottavat, tutkijan on hyva palata valilla
alkuperiiseen aineistoon ja varmistaa, ettd kategoriat ovat linjassa alkuperadisen
aineiston kanssa. Tarkastelinkin valilla, ettd koodaukset ja tekemani luokittelut puhuvat
yha samaa kieltd alkuperdisten vastaajien kertoman kanssa. (Holopainen ym. 2020,
258-259.)

Jatkoin viela kategorioiden yhdistelya lisadmalla aloittamisen vaikeuden prosessin
jumittumisen alle, koska siella olivat ennestdan jo lopettamisenkin ongelmat. Etenin
kategorioittain jalleen kysymalla kysymyksia aineistolta. Kuvaan seuraavaksi
esimerkiksi ajankaytto-kategorian kohdalla kdymaani ajatusprosessia. Luin ensin lapi
kategorian vastaukset ja kysyin aineistolta “miksi ei ole aikaa kirjoittamiselle?”. Tahan
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kysymykseen aineistosta ei saanut vastausta. Syitdhdn on olemassa niin paljon kuin
kirjoittajiakin. Mutta kysymykseen “mita tapahtuu, kun ei ole aikaa kirjoittamiselle?”,
aineisto antoi vastauksen: prosessin jumittuminen. Ndin yhdistin ajankaytto-kategorian
prosessin jumittumiseen. Samoin yhdistyivat tekstin vastaanottoon liittyvat ongelmat
epaonnistumisen pelon kategoriaan kysymalla mista tdma johtuu? Joukko oli
pienentynyt puoleen, jolloin jaljella olivat prosessin jumittuminen, oma kriittisyys,
teksti-/kirjoittamistaito seka epdaonnistumisen pelko. Tassa vaiheessa yldkategorioiden
nimet olivat empiirisia ilmaisuja aineistosta, lukuun ottamatta teksti- /kirjoittamistaitoa,
jonka alla oli niin monia erilaisia tekstin tuottamiseen ja kirjoittamiseen teknisena
suorittamisena liittyvia asioita, ettei koodeista l16ytynyt yhta koko kategoriaa kuvaavaa
koodia. Pdadyin nimedan kategorian vield uudelleen tekstitaidot-kategoriaksi.

Viimeisess3, selektiivisen koodauksen vaiheessa aloin hahmottamaan aineiston
ydinkategoriaa tutkimalla kategorioiden vilisid yhteyksia ja niiden valilla tapahtuvaa
toimintaa erilaisten ehtomatriisien avulla. Kysyin esimerkiksi: Mitd tapahtuu? Mihin
tama johtaa? Mika taman taustalla on? Pohdin myo6s esimerkiksi erilaisia vaihtoehtoisia
muuttujia kategorioiden vilille. Tuntui, ettd kategoriat alkoivat merkityksineen
muodostaa vaistamatta jatkuvan negatiivisen, padttymattoman ja itsedan ruokkivan
kehan. Kehalle asetettuna kirjoittajan oma Kkriittisyys saa epdilemaan omia tekstitaitoja,
joka johtaa epdonnistumisen pelkoon, joka taas jumittaa prosessin. Prosessi taas ei
etene, koska oma kriittisyys pistda vastaan jne. Kehan rikkova ongelmien ratkaisu jai
puuttumaan. Ydinkategoriaksi tulkitsin tdssa epdaonnistumisen pelon, joka olisi
voimallaan voinut hotkaista sisuksiinsa loput kategoriat. Muodostin tulkinnastani
lopulta gerundi-muotoisen, toimintaa kuvaavan ajatuksen (Holopainen ym. 2020, 259.):
Epdonnistumisen pelko ohjaa kirjoittajan toimintaa. Seuraavassa kuviossa (kuvio 2)
selvennan kuvan avulla ajatus- ja tulkintaprosessini etenemista tdman kysymyksen
osalta raaka-aineiston vastauksista tihan ajatukseen paiatymiseen saakka. Usein
grounded theoryyn liittyvaa prosessia kuvataan kehamaisena rakenteena, mutta tassa
kuviossa pyrin kuvaamaan auki analysoinnin ja tulkinnan monen suuntaisia suhteita,
joissa kuitenkin aineistolahtdisyys on aina keskiossa. Kuvion nuolien suunnat voi usein
ajatella kahdensuuntaisina.
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kysymyksia aineistolta, kuten mika kategorioiden valista liketts ja
naita yhdistas? niiden suhdetta ydinkategoriaan.
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Kuvio 2:
Esimerkki aineiston analyysiprosessista straussilaisella ldhestymistavalla.

Taman tulkinnan kautta muodostamani ajatuksen kanssa palasin tarkastelemaan
alkuperaista aineistoa ja tutkin, josko aineistosta 10ytyisi esimerkkeja, jotka joko sopivat
tahan ajatukseen, tai vastavuoroisesti esimerkkeja tulkintani virheellisyydesta.

Seuraavat esimerkit tuntuivat puhuvan samaa kielta ajatukseni kanssa:
“Kirjoittamisen vaikeus. Ajatuksien saaminen paperille itsed miellyttdvdssd muodossa.”
“Toimiiko oma huumorini muille, se mietityttdd ja muutenkin kohderyhmd.”

“Mitd enemmdn omaa tekstid muokkaa ja oikolukee, sitd kriittisemmdksi sitd kohtaan tulee ja
kynnys julkaista kasvaa.”

“Oma teksti tuntuu tylsdltd, huonolta, kammottavalta”

“Joku loukkaantuu tekstistd. Niin on kdynytkin.”

“Jumi, selkeytyksen puute, toivottomuus, hylsyt”

“Hetkittdisid jumiutumisia, epdilyjd kantaako aihe tai teemat.”

“Lienee kirjoitusprosessille tyypillistd, ettd vililld tuntuu kuin kdsissd olisi kasa paskaa, vililld ettd
siind on maailman paras juttu.”

“Teksti takkuaa, usko kirjaan katoaa.”

“epdonnistumisen pelkoja”

Toisaalta aineistosta nousi paljon esiin myds kirjoittamiseen teknisena suorituksena ja
kirjoittamisprosessin hallintaan liittyvid ongelmia, kuten:

“Oikolukuvaihe on erittdin raskas. Tekstin joutuu lukemaan todella monta kertaa ja virheitd ndyttdd

aina léytyvin lisdd.”

“Aloittamisen vaikeus”

“On vaikea ymmdirtdd, milloin on valmista.”

“Tekstin tuottaminen jdmdhtdd johonkin kohtaan”

“Rénsyily, koko maailman mahduttaminen teokseen”
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Nama ndenndisesti tekstiin liittyvat esimerkit sopivat myos hyvin tulkinnan kautta
muodostamaani kehdmaiseen ajattelun ja toiminnan malliin, jossa oma kriittisyys saa
epdilemadn omia taitoja ja prosessi jumiutuu. Vertailin naitd esimerkkeja
tutkimuspaivakirjani ajatuksiin, ja muistinkin jo varhaisessa vaiheessa kirjanneeni ylos
huomion, ettd monet vastaajista ndakevat kirjoittamisen teknisena suorituksena ja
pyrkivat ratkaisemaan tekstin ja kirjoittamisen taidon ongelmia. Muistiinpanoissani
olen ihmetellyt my6s, miksi kirjoittajat nakevat kirjoittamisen ja kirjoittajuuden jollain
lailla itsestdadn hyvin erillisend asiana. Se on tuntunut itsestdni oudolta, koska itse
kirjoittajana koen hyvin selkeasti kirjoittajuuden maarittelevan identiteettidni ja
eldmadani, ja jollain tasolla muodostavan sen keskeisen merkityksen.

Jos tutkimus olisi pidempikestoinen, analyysin tassa vaiheessa voisi olla hyva kerata
teoreettisella otannalla lisda aineistoa tarkentamaan teoriaa. (Holopainen ym. 2020,
259-260.) Tassa vaiheessa katsoin kuitenkin analyysini riittavan ilmiosta
muodostuvaan ajatukseen, josta muodostui substantiivinen teoria tietylle rajatulle
aihealueelle: Epdonnistumisen pelko ohjaa kirjoittajan toimintaa. Tassa vaiheessa jatin
teorian muodostamisen tahdn, ja lahdin tydstamaan sitd eteenpéin vield analyysin
myohemmassa vaiheessa etsien ongelmien kehalle ratkaisua ja liittden sen
kokonaisuuteen.

Tarkastelin kategorioita myos maarallisina yksikkoina kvantifioiden. Teorian
muodostaneiden kategorioiden véliset voimasuhteet eivat nimittdin olleet tasaiset;
ongelmista prosessin jumittuminen -kategoriaan paatyi 41, tekstitaidot 27,
epaonnistumisen pelko 22 ja oma kriittisyys 13 lappua. Tekstiin ja prosessiin liittyvat
kategoriat saivat siis 68 ja kirjoittajan sisdiset ongelmat 35 lappua. Voiko tasta paatells,
ettd vastanneiden kirjoittajien suurimmat ongelmat liittyvat vain kirjoittamiseen
teknisena suorituksena? Toisaalta, onko mahdollista, etta tasta tulkinnasta voidaan
muodostaa tdysin sama toimintaa kuvaava ajatus: Epdonnistumisen pelko ohjaa
kirjoittajan toimintaa? Voiko olla niin, ettd omien taitojen kyseenalaistamisen ja
erilaisten kirjoittamisprosessin jumittumisen ongelmien taustalla onkin jotain, joka
liittyy Kirjoittajan omaan epaonnistumisen pelkoon? Mahdollistahan on tulkita
vastauksia my0s niin, etteivat vastaajat ole tunnistaneet todellisia ongelmiaan, tai eivat
ole niista tietoisia. Alkuperdisen aineiston pariin palaamalla, ja sita ldhilukemalla kaikki
nama tulkinnat ovat mielestani hyvin mahdollisia. Tulkinnan painotus lienee tutkijan
lahtokohtien mukainen. Paitin edeta intuitioni mukaan, ajatellen epdonnistumisen
pelkoa keskeisena vaikuttajana.

On olemassa my0s mahdollisuus, ettd kysymykseni muotoilu ohjasi vastaajia. Oliko
kirjoittamisprosessi sanana sellainen, etta se ohjasi ndin teknisiin, tekstitaitoon liittyviin
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vastauksiin? Olisivatko vastaukset olleet erilaisia, jos kysymys olisi muotoiltu
esimerkiksi muotoon: millaisia ongelmia kirjoittamiseesi liittyy? Tai jopa, millaisia
ongelmia sinulla on kirjoittajana? Yhden sanan merkitys kysymyksen muotoilussa voi
osoittautua ratkaisevan tarkedksi. Tallaisessa tapauksessa tarkentavien kysymysten
esittdmisen mahdollisuus olisi erittain hyodyllistd, ja se mahdollistaisi analyysin
syventamisen.

Jatkojalostin ajatustani epdonnistumisen pelosta kirjoittajan toiminnan ohjaajana viela
myohemmin, kun analysoin aineistoa kokonaisuutena. Kerron tasta lisda tdman luvun
kolmannessa alaluvussa.

Kysymys 3. Millaisia keinoja olet kidyttinyt ndiden ongelmien ratkaisemiseen?
Kasittelin ja analysoin taman kysymyksen vastaukset vastaavalla tavalla, kuin
edellisessa tehtavassa kuvasin straussilaista lahestymistapaa vastausten analyysiin. En
jatkossa tassa tutkielmassa kuvaa kaikkia analyysiprosesseja yhta tarkasti. Taman
kysymyksen kohdalla oli aineistossa edellistd vastaava tilanne. Vastaajat olivat luetelleet
useita ongelmanratkaisukeinoja, joten erittelin jokaisen keinon omaksi substantiiviseksi
koodikseen. Loin yhteensa 92 koodia, kun jatin analyysin ulkopuolelle muutaman “en
ole viela 16ytanyt ratkaisua” -vastausta ja sitten aloitin kategorioiden jarjestelyn.

Taman kysymyksen vastausaineisto oli huomattavasti yksiselitteisempaa kuin edellisen
tehtdavan ongelmat. Keinot jasentyivat helposti kategorioihin, silld suuri osa vastauksista
oli esimerkiksi erilaisia menetelmid, harjoituksia tai muuta tekemista. Ongelmien
ratkaisukeinoista muodostui nelja ylakategoriaa (kpl): menetelmat (36), luova tauko
(27), palaute (20) ja usko itseen (8). Kaytdnnossa siis ongelmanratkaisukeinot
sijoittuivat padasiassa darilaitoihin; joko hakeutumaan pois tekstin luota muun
tekemisen pariin tai vastavuoroisesti ajoivat yksilon pakkokirjoittamaan. Menetelmat ja
luova tauko -kategoriat siis suuntautuvat toisistaan pois pain. Palaute-kategorian taas
voi tulkita kannustavan tekstin pariin, joten se on yhdistettavissa menetelmiin. Tassa
vastausaineistossa mielestdni merkityksellisimmaksi nousi niilden muutaman harvan
vastaajan joukko, jotka ratkaisua etsiessdaan halusivat kdantya etsimaan sita itsestaan
pain. Uskoa itseen ja oman motivaation tarkeytta ei yleisesti pidetty kovin tarkeana.
Tutkimuspaivéakirjassani olen pohtinut, mahtavatko nama tekniset
ongelmanratkaisukeinot todella auttaa ratkaisemaan ongelmien pohjasyita, ja mita
kaikkea ne pohjasyyt sitten voivat ollakaan.

Analyysin tuloksena syntyneet kategoriat eivat vaikuttaneet synnyttavan samanlaista

keskinadista vuorovaikutusta kuin edellisen tehtavan vastaukset. Asettelinkin kategoriat
aiemmin hahmottelemani ajatuksen mukaisesti horisontaaliselle janalle, jossa keskella
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on teksti, toisessa pddassa menetelmat ja kirjoittamisen pakko, ja taas janan toisessa
aaripadssa luova tauko ja muu tekeminen. Sijoittamalla vahiten kannatusta saaneen
usko itseen -kategorian tekstin kanssa keskioon, kuviteltuun kirjoittamistilanteeseen,
alkoi kategorioiden valisten suhteiden ymmartdminen tuntua loogisemmalta.

Lisdksi halusin nostaa aineistosta kuvaavaksi esimerkiksi yksittdisen vastauksen, joka
jai ndiden kategorioiden ulkopuolelle. Vastauksessa ongelmanratkaisukeinona pidettiin
omasta hyvinvoinnista tinkimista. Tasta tuli todella surullinen olo. Onko todella niin,
etta Kkirjoittaja on valmis tinkimaan ennemmin omasta hyvinvoinnistaan kuin etsimaan
todellisia syitd ongelmiin tai tarkastelemaan itsedan ja eldamaansa syvemmin? Mika ajaa
tallaiseen ajatusmalliin? Tama yksittdinen vastaus tuntui niin merkitykselliseltd, etta
paddyin nostamaan sen kolmen muun ylakategorian rinnalle. Tdssa kohtaa tuntui
mielekkdimmalta kasitella teemoiteltuja vastausjoukkoja tyypiteltyind ennemmin kuin
yrittda rakentaa keinoista teoriaa.

Tyypittely analyysimenetelmana tuntui sopivalta, koska olin luokitellut saman teemaiset
vastaukset joukoiksi, joista sitten muodostin vastausjoukkoja kuvaavia tyyppeja.
Tyypitellyista joukoista voi muodostaa tarinallistettuja esimerkkeja vaikkapa
henkilokuvauksen tai tilanteen kulun mukaan, tassa tapauksessa vastauksista nousi
erilaisia selkeita vastausjoukkoja, kayttadytymismalleja, joilla ongelmia ratkaistaan.
Tyypittely on yksi perinteisemmista laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmist3,
jossa teemoittelun kautta edetadn tyypittelyyn. Tyypittelyn menetelmassa on
mahdollista huomioida myos yleisista vastauksista poikkeavat yksittdiset vastaukset ja
niiden ndkeminen arvokkaina. Vastaukset typistin lopulta naihin neljaan laajaan
tyyppiin: menetelmat, tauko, usko itseen ja omasta hyvinvoinnista tinkiminen. (Eskola &
Suoranta 2008, 181-182.)

Tyypitellyt vastaukset on helppo ndhda henkilokuvauksina kirjoittajatyypeista
ongelmanratkaisijana kirjoittamisprosessin vaikeuksissa;

Tyyppi 1) Ensimmaisen tyypin kirjoittaja tuntee tekstin tuottamisen ongelmat ja niihin
sopivat ratkaisukeinot, esimerkiksi luovuutta herattavat harjoitukset. Tarkein niista on
pakkokirjoittaminen.

Tyyppi 2) Kakkostyypin kirjoittaja voimaantuu esimerkiksi luonnosta, lukemisesta tai
musiikista. Tekstin tyrehtyessa etdisyyden ottaminen tekstiin auttaa palaamaan sen
pariin nopeammin.

Tyyppi 3) Perin harvinainen tyyppi kolme uskoo itseenss, ja tuntee ne menetelmat,
joiden avulla han selvittda ja kdsittelee Kkirjoittamisprosessiaan vaikeuttavat omat
sisdiset ongelmansa.
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Tyyppi 4) Nelostyyppi asettaa ulkopuolisen motivaation ja aikataulupaineet keskioon.
Han on valmis tinkimaan omasta hyvinvoinnistaan tekstin vuoksi ja ehka siksi uupuu.

Kirjoittajien kuvauksia ja tarinoita voisi jatkaa loputtomiin kirjoittajatyyppien
kuvauksen pohjalta. Minusta tyypittely muodosti hyvin uskottavilta kuulostavat hahmot
kirjoittajatyypeista. Valitsemalla tyypittelyyn useampia kategorioita olisi tyyppeja
muodostunut helposti useampikin.

Kysymys 4. Oletko kokenut totaalista Kirjoittamisen blokkia?
Kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat kylla/en.

&, Oletko kokenut totaalista kirjoittamisen blokkia?
T4 responses

@ =yl
@ cn

Kuvio 3:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 4: Oletko kokenut totaalista kirjoittamisen blokkia?

Kysymyksen yhteydessa oli lyhyesti avattu mita kirjoittamisen blokilla tarkoitetaan,
vaikka jo teoriakirjallisuuden perusteella oli ilmeistd, ettd suurin osa kirjoittajista on
kokenut ainakin jossain vaiheessa kirjoittamisensa jumittuneen. Vastaajista 64,9 %
kertoi kdrsineensa kirjoittamisen blokista, ja 35,1 % ei ollut kokenut blokkia.

Vastaukset jakautuivat odotetusti, joskin on hyva muistaa, etta blokin kokeminen, kuten
minka tahansa muunkin kokemuksen arviointi on aina yksilon subjektiivinen nakemys.
Yhdelle kirjoittajalle blokki voi olla jokapaivdinen, aamukahvin kestoinen jumitila, kun
taas toinen toteaa puolen vuoden totaalisen kirjoittamattomuuden jilkeen olevansa
jumissa. Huomionarvoista on myds tassa kysymyksessa kysymyksenasettelu; sana
totaalinen on voinut olla merkitykseltaan hieman ohjaileva, ja se on voinut vaikuttaa
vastauksiin. Uskon kuitenkin tuloksen olevan sindnsa luotettava, ettd on oletettavaa, ja
teoriatiedonkin valossa todenndkoista, ettd suurin osa on kokenut kirjoittamisen blokin
jossain vaiheessa elamaansa.
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Kysymys 5. Milld keinolla ja missa ajassa selvisit kirjoittamisen blokista?

Taman kysymyksen vastausten kohdalla huomasin heikkouden kysymyksen asettelussa.
Olin muotoillut kysymyksen kaksoiskysymykseksi, joka paitsi heikensi vastausten
laatua, my0s vaikeutti vastausten analysointia. Suurimmassa osassa vastauksia
vastattiin vain toiseen kysymyksist3, tai vastattiin muuten epdselvasti. Tama opetti
minulle, ettd vastaajan on vaikea vastata kahteen kysymykseen kerralla, ja siksi
pitdisikin kysya vain yhta asiaa kerrallaan (Hirsjarvi ym. 2008, 197).

Kysymykseen vastasi kaikkiaan 52 vastaajaa. Joissakin vastauksissa vastattiin
molempiin kysymyksen osiin, mutta erittelin silti vastauksista omiksi
vastausjoukoikseen selviytymiskeinot ja blokin kestoa maarittelevat vastaukset.
Kirjoittamisen blokin kestoa maariteltiin 23:ssa vastauksessa. Kestoa arvioitiin
summittaisilla aika-arvioilla ja vastaukset asettuivat vaihteluvalille tunti - useita vuosia.
Kategorioin vastaukset summittaisen keston mukaan ja laskin kategorioiden valisen
esiintymistiheyden. Keskimaaraisesti yleisimmin vastauksissa oman kirjoittamisen
blokin kestoa maariteltiin kuukausissa.

Blokista selviytymisen keinoja kasitelleet vastaukset erittelin jokaisen omalle lapulleen,
ja niita tuli yhteensa 62. Taman kysymyksen vastaukset olivat saman suuntaisia kuin
kirjoittamisprosessin ongelmista selviytymisen keinot. Vastauksissa korostuivat joko
etdisyyden ottaminen kirjoittamisesta, esimerkiksi muuta tekemalla ja toisaalta pienen
kirjoittamisvireen yllapitaiminen esimerkiksi kirjoitusharjoituksilla. Koodausvaiheiden
lopputuloksena jaljelle jaivatkin ndma kaksi ylakategoriaa; kirjoittamisvireen
ylldpitdminen ja etdisyys kirjoittamiseen. Ndiden valilla maarallinen ero ei ollut kovin
merkittava, Kirjoittamisvireen ylldpitamiselle 26 ja etdisyydelle 36 lappua. Ndiden
vastausten osalta en jatkanut analyysin tarkentamista teoriaksi, koska vastaukset olivat
hyvin samansuuntaisia kuin tehtdvan 3 vastaukset. Vastaukset jakautuivat tekstista
etdantymisen ja kirjoittamisvireen yllapitamisen vilille. Nima koodit siirtyivat
myO0hempaan kokonaiskuvan analyysiin. Koska tehtavan 3 vastaukset olivat lahes
samanlaiset, paatin ottaa tehtavan 3 vastauksista mukaan kirjoittamistilanteeseen
liittyvat koodit omasta hyvinvoinnista luopuminen ja uskonpuute itseen.
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Kysymys 6. Saavutatko Kirjoittamisen flow:n helposti?
Kysymyksen vastausvaihtoehtoina olivat: en helposti/en ikina/kyll3,

kirjoittamalla/kyll3, jollain muulla tavalla.

6. Saavutatko kirjoittamisen flow:n helposti?

74 reaponzes

@ En helpost
@ En ikina
Kylla, kirjoittamalla

‘ @ “ylla, jollain muulla tavalla

Kuvio 4:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 6: Saavutatko kirjoittamisen flow:n helposti?

Suurin osa (77 %) kirjoittajista kertoi saavuttavansa kirjoittamisen flown helposti
kirjoittamalla. 6,8 % vastaajista saavutti flown jollain muulla tavalla kuin kirjoittamalla.
14,9 % vastasi, ettei saavuta kirjoittamisen flowta helposti, ja vain 1,4 % kertoi, ettei

saavuta flowta ikina.

6.2 Tulokset terapeuttista kirjoittamista koskevista kysymyksista

Kyselylomakkeen jalkimmainen osuus kasitteli terapeuttista kirjoittamista, ja sen
hyodyntamista kirjoittajan omassa tyoprosessissa. Tein tietoisen valinnan jattaessani
kyselylomakkeessa terapeuttisen kirjoittamisen kasitteen maarittelematta. Ndin sain
vastauksista realistisemman kuvan siitd, mitd aiheesta tiedetdan ilman, ettd ohjailen
vastausten suuntaa. Aineistosta paljastui yllattien myo6s terapeuttiseen Kirjoittamiseen
kohdistuvia oletuksia, ennakkoluuloja ja asenteita.
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Kysymys 7. Oletko tietoisesti kdyttinyt Kirjoitusprosessissasi apuna terapeuttisen
kirjoittamisen menetelmia tai harjoituksia? Vastausvaihtoehdot olivat: kylla/en.

7. Oletko tietoisesti kayttanyt kirjoitusprosessissasi apuna terapeuttisen kirjoittamisen menetelmia
tai harjoituksia?

T4 responaes

@ yla
@ cn

Kuvio 5:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 7: Oletko tietoisesti kdyttianyt Kirjoitusprosessissasi apuna
terapeuttisen Kirjoittamisen menetelmia tai harjoituksia?

Melko odotetusti vain 29,7 % vastanneista ilmoitti tietoisesti kiyttaneensa
kirjoitusprosessissaan terapeuttisen kirjoittamisen menetelmid. Suurin osa, 70,3 %
vastaajista kertoi, ettei ollut kdyttanyt terapeuttista kirjoittamista apuna prosessissaan.
Minua kiinnosti kuitenkin, kuinka moni olisi ehka tiedostamattaan kirjoittanut
terapeuttisesti tai kdyttanyt menetelmia, joissa kirjoittamisella voi olla terapeuttisia
ulottuvuuksia. Siksi muotoilin seuraavan kysymyksen mainitsematta terapeuttista
kirjoittamista, luetellen vain erilaisia mahdollisia prosessin apukeinoja.

Kysymys 8. Oletko Kkirjoitusprosessisi aikana esimerkiksi:

Vastausvaihtoehtoja oli 11 sekd muu-vaihtoehto. Vastaaja pystyi valitsemaan useamman
vaihtoehdoista, jotka olivat: kirjoittanut henkil6kohtaista paivakirjaa/kirjoittanut
tyopaivakirjaa/kirjoittanut aamusivuja/tehnyt kirjoitusharjoituksia/tehnyt luovuutta
herattelevia harjoituksia/tehnyt mielikuvitusta heréattelevia harjoituksia/kirjoittanut
kirjeen, jota ei lahetetd /kirjoittanut kirjeen, jota ei lahetetd /tehnyt

unitydskentelyad /reflektoinut tuntemuksiani muulla tavoin/Muu.
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B. Dletko kirjoitusprosessisi aikana esimerkiksi:

T4 responges

Kirjoittanut henkilnkﬂhtaiﬂt...'r 20 (30 2%)
kirjoittanut tybpaivakiraa) 13 (17.6%)
kirjoittanut aamusivuja 24 (32 .4%)
tehnyt kin'cuitusharjoitul-:sia:_ 37 (50%)
tehnyt luovuutta herattelev. . NS 23 (31.1%)

tehnyt mielikuvitusta her&t...—-- 20 (27%0)
kirjoittanut kigeen, jota ei .. 13 (17.6%)

kirjoittanut tajunnanvirtaa 46 (82.2%)
lukenut 65 (87.8%)

tehnyt unityGskentely: I 16 (21.6%)
reflektoinut tuntemuksiani.. 27 (36.5%)

juon joskus kupin hHTI'-"iHF 1(1.4%)
Kirjoitan ystvéni kanssa... i1 (1.4%)
Seikkaillut ja tehnyt teksti.. 1 (1.4%)
miclikuvamatkaillut erilaisi.. . §—1 (1.4%)
1. Lenkkeilyt, 2. Valokuva.. L1 (1.4%)

Yhteiset kifoitusretriititf—1 (1.4%)

Kayitanyt tukena lukuryhm. =1 (1.4%)
opiskellut luovaa kiroittam. .. —1 (1.4%)
Parhaat ajatukset, Iauseet...h 1(1.4%)
Ym. jutut kirjoittajaryhmas._. 1 (1.4%)
Arvostellut muiden tekstejai—1 (1.4%)
Juon alkoholia, kuuntglen. 1 (1.4%)
Lukenut ja arvicinut muide. 11 (1.4%)
poikkitaiteelisista projektei. . i1 (1.4%)
Ylipaataan idecinut paass... i1 (1.4%)
Vertaisryhmatl—1 (1.4%)
Keskustelemalla mm, kust... i1 (1.4%}
Luen kirjeittamisoppaita, k... 01 (1.4%)

0 20 40 g0 a0

Kuvio 6:

Vastausten jakautuminen kysymyksessa 8: Oletko kirjoitusprosessisi aikana esimerkiksi:

Vastauksista ylivoimaisesti kaytetyimmaksi menetelmaksi kirjoitusprosessin tukena
nousi lukeminen (87,8 %). Seuraavaksi suosituimpia olivat tajunnanvirran
kirjoittaminen ja erilaiset kirjoitusharjoitukset. Muissa esiin tuoduissa vastauksissa ei
tullut esiin mitaan oleellista uutta vastausvaihtoehtojen ulkopuolelta, vaan vastaukset
olivat yksittaisia kirjoittajien omia konsteja kirjoittamisprosessissaan.

Tuloksista oli kiinnostava huomata, etta vaikka edellisessa kysymyksessa yli 70 %
vastaajista ilmoitti, ettei ole tietoisesti kdyttanyt terapeuttista kirjoittamista, niin tassa
kysymyksessa ldhes kaikki ndista ei-vaihtoehdon edellisessa kysymyksessa valinneista
kertoi kdyttaneensa yhdesta jopa kuuteen erilaista menetelmas, jolla voidaan katsoa
olevan itsehoidollisia vaikutuksia. Tima tulos ei suinkaan suoraan tarkoita, ettd suurin
osa vastaajista olisi kirjoittanut tiedostamattaan terapeuttisesti, mutta vastauksia voisi
tulkita niin, ettd vastaajat eivat kokeneet kiyttimiadan menetelmia terapeuttisiksi. On
myd6s mahdollista, ettad terapeuttisen kirjoittamisen kisite, toteuttamistavat ja
vaikutukset olivat vastaajille epaselvid. Toisaalta tulkitsen aineistoa niin, etta kirjoittajat
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ovat kiinnostuneita erilaisista kirjoittamisprosessiaan tukevista menetelmista ja niiden
kdyttamisesta.

Kysymys 9. Yhdeksidnnessa kohdassa oli mahdollisuus suorittaa pieni
terapeuttisen Kirjoittamisen avaava harjoitus. Halutessaan vastaaja sai vastata
lopuksi kysymykseen “Mika sana nousi esiin tekstistasi?”

Taman kysymyksen tarkoituksena oli toimia tietynlaisena kontrollikysymyksena.
Vastaukset antoivat hieman suuntaa siitd, kuinka moni oli mahdollisesti kokeillut
harjoitusta. Vastatuilla sanoilla sindnsa ei ollut tutkimuksen kannalta merkitystd, enka
kasitellyt niitd mitenkaan.

Harjoituksen avulla halusin demonstroida terapeuttisen kirjoittamisen harjoituksen
olemusta ja helppoutta. Harjoitus oli luonteeltaan matalalla kynnyksella kirjoittamaan
kutsuva, ns. avaava harjoitus. Sen kautta vastaaja sai kokea pienen luovan, omia
ajatuksia avaavan hetken. Moni vastaajista ymmarsikin harjoituksen tarkoituksen ja sen
esimerkinomaisuuden.

Taman harjoituksen merkitys nousi kuitenkin oletettua tarkedimpaan asemaan
tutkimuksellisesti siind mielessa, miten harjoitus vastaajille representoi terapeuttista
Kirjoittamista ilmiona kokonaisuudessaan. Ne vastaajat, joille menetelma oli tuttu,
ymmarsivat selkedsti harjoituksen esittelevin vain yhta terapeuttisen kirjoittamisen
menetelmad, ja sen alta yhdenlaista, tietyt tavoitteet omaavaa harjoitustyyppia. Ne
vastaajat, joille terapeuttinen kirjoittaminen oli ennestaan tuntematon kasite, olettivat
tulkintani mukaan harjoituksen edustavan terapeuttista Kkirjoittamista
kokonaisuudessaan. Nama tulkintani pohjaavat aineistosta nousseisiin asenteellisiin
vastauksiin. Avaan tatd havaitsemaani nakokulmaa laajemmalti tdiman alaluvun lopuksi.
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Kysymys 10. Koitko taman harjoituksen itsellesi hyodylliseksi?
Vastausvaihtoehdot olivat: kylla/en.

10. Koitko taman harjoituksen itsellesi hyodyliiseksi?
Td reapongses

@ yla
@ En

Kuvio 7:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 10: Koitko tdméan harjoituksen itsellesi hyodylliseksi?

Harjoituksen koki itselleen hyddylliseksi 64,9 % vastaajista, ja 35,1 % ei kokenut
hyotyvansa siita.

Kysymys 11. Miten tillainen terapeuttisen Kirjoittamisen harjoitus voisi auttaa
sinua Kirjoitusprosessisi vaiheissa? Tai millaisen harjoituksen kokisit
mielekkaiksi?

Taman kysymyksen osalta lankesin jdlleen kaksoiskysymyksen ansaan. Tarkealta
vaikuttaneesta kysymyksesta kertyi harmillisen hajanaista aineistoa. Osa vastaajista
vastasi vain toiseen kysymykseen tai muuten epamaaraisesti. Erittelin vastauksista ne,
jotka vastasivat edelld esitettya harjoitusta koskien ja ne, jotka vastasivat koskien sita,
millaisen harjoituksen he kokisivat mielekkaaksi itselleen.

Kaytin teemoittelun menetelmaa (kts. Eskola & Suoranta 2008, 174-175) vastauksiin,
jotka koskivat vastaajien nakemysta esitetysta terapeuttisen Kirjoittamisen
harjoituksesta. Loysin kolme kategoriaa, jotka kuvasivat hyvin harjoitusta sellaisena,
kuin se oli tarkoitettukin; uusia oivalluksia synnyttava, ajatuksia herattava ja liikkeelle
auttava. Teemajoukkojen nimet tulivat suoraan empiirisesta aineistosta, samoin kuin
straussilaisessa ldhestymistavassa.

Vastaukset koskien sitd, millaisen terapeuttisen kirjoittamisen harjoituksen vastaaja

kokisi mielekkadksi tulokset olivat hyvin vaihtelevia. Vastaukset eivat olleet hyddyllisia
tavalla, jolla ehka oletin niiden voivan olla. Toivoin, etta tdssa kohtaa Kirjoittajat olisivat
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kertoneet konkreettisesti niista harjoituksista ja kirjoittamisen tavoista, joilla he
paasevat kasiksi mielensa syvyyksiin, uusiin ndkokulmiin ja itsensa kehittamiseen.
Todellisuudessa vastaukset kuvasivatkin paremmin sita tietamattomyytta, joka
terapeuttisen kirjoittamisen, sen menetelmien ja vaikutusten ymparilla leijuu. Kuten
kysymyksen 9 vastauksissa tuli esiin, my0s timan osion vastauksista nousi selvia
ennakkoluuloja ja oletuksia aihetta kohtaan. [lokseni muutama vastaaja 16ysi
terapeuttisen kirjoittamisen menetelmista potentiaalin myds syvemman tason
tajunnanvirran avaajana ja mielen alitajuisten kerrosten aukivirittdjana. Selkeisiin
kirjoittamisen terapeuttisiin menetelmiin viitattiin vain muutamissa vastauksissa.
Naistakin jotkut olivat tulkittavissa myos luovan kirjoittamisen harjoituksiksi.

Mielekkadksi terapeuttiseksi kirjoittamiseksi kuvattiin esimerkiksi:
“aamusivut, yévihko”
“omiin nahkoihin palauttava harjoitus”
“visuaaliset harjoitukset”
“tekstien jakaminen ryhmdssd”
“luonnon ohjaama tajunnanvirtaharjoitus”

Naissakin vastauksissa esiin nousi ajatus kirjoitustaidon kehittdmisestd, esimerkiksi
terapeuttisen kirjoittamisen avulla tekstin syventdmisesta tai hahmoon samaistumalla.
Odotin vastauksissa paastavan kirjoittajan ongelmien ratkaisuun ja itsensa
kehittamiseen, mutta hajanaiset vastaukset kertoivat jalleen tekstin kehittimiseen ja
muokkaamiseen liittyvista tavoitteesta. Padllimmainen tunne oli vastaajien
tietdmattomyys aiheesta, joka nousi esiin usein jo tutkimuspaivakirjassani aineistoon
tutustuessani.

Kysymys 12. Onko terapeuttinen Kirjoittaminen jo osa Kirjoittamisprosessiasi, tai
voisiko siita olla sinulle hyotya tyoskentelyssasi?
Vastausvaihtoehdot olivat: kylld/ei/ehka.

12. Onko terapeuttinen kirjoittaminen jo osa kirjoittamisprosessiasi, tai voisiko siita olla sinulle

hydtyd tydskentelyssasi?
74 responaes

& wylia
@i

b Ehka
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Kuvio 8:
Vastausten jakautuminen kysymyksessa 12: Onko terapeuttinen kirjoittaminen jo osa
kirjoittamisprosessiasi, tai voisiko siita olla sinulle hyotya tyoskentelyssasi?

Suurin osa vastaajista vastasi terapeuttisen kirjoittamisen voivan mahdollisesti olevan
itselleen hyodyllinen, ehka-vastauksen valitsi 56,8 % vastaajista. Kylla ja ei -vaihtoehdot
saivat kannatusta tasaisesti, molemmat 21,6 %.

Olin tyytyvainen, ettd ehka-vaihtoehdolle kertyi d4dnienemmisté. Pitkdaan tutkimuksen
aikana aineiston perusteella vaikutti silt3, ettd terapeuttiselle kirjoittamiselle ei olla
valmiita antamaan edes mahdollisuutta. Tulkinnallisesti ehka-vaihtoehto on kuitenkin
valittu varmasti usein myos myotatunnosta tutkijaa ja tutkimusaihetta kohtaan.
Tamankin kysymyksen vastaukset ovat tulkittavissa niin, ettei vastaajien tietdmys
terapeuttisen kirjoittamisen olemuksesta ole kovinkaan laajaa. Ajattelen, etta
kylla-vastauksen valinneiden maara, noin 21 % vastaajista kuvaa ehka sita tasoa, joilla
on ollut ymmarrysta siitd, mita terapeuttisella kirjoittamisella tarkoitetaan tai millaisia
hyotyja silld voidaan saavuttaa. Nama vastaajat joko kayttivat jo kirjoittamista
terapeuttisesti tai ymmarsivat ainakin jollain tasolla, miten he voisivat sita kayttaa.

Tulkitsen vastausaineistoa kysymyksen 8 aineiston valossa, joka kertoi kirjoittajien
kiinnostuksesta kayttda erilaisia menetelmia prosessinsa tukena. Oletan, etta jos tietoa
terapeuttisesta kirjoittamisesta olisi enemman, voisivat prosentit olla korkeammat.

Kysymys 13. Miki on Kirjoittamiseen liittyva pahin pelkosi? Voisiko se olla
voitettavissa terapeuttisen Kirjoittamisen keinoin?

Viimeinen kysymys oli henkilokohtaisin ja vaati vastaajalta hivenen syvallisempaa
miettimistd. Halusin saada rehellisia ja aitoja vastauksia, siksi kysymys oli kyselyn
viimeinen. Kovin spesifeja kysymyksia ei kannatakaan sijoittaa kyselylomakkeen alkuun
(Hirsjarvi ym. 2008, 198).

Taman kysymyksen vastaukset tutkin ja analysoin erittdin tarkkaan straussilaisen
lahestymistavan avulla. (Holopainen ym. 2020) Oikeastaan tein tdyden
analyysiprosessin talle aineistolle kolme kertaa uudelleen varmistuakseni tuloksista, ja
myds mielenkiinnosta siihen, saisinko samanlaisen lopputuloksen jokaisella kerralla
tekemalla koodauksen ja kategorisoinnin uudelleen muutaman paivan paasta.
Vastausten Kkirjo oli valtava, kuinka nyt voi kuvitella ihmisen pelkojen olevan. Jalleen
vastaukset olivat kuitenkin hyvin tekstikeskeisia ja painottuivat tekstin tuottamiseen tai
valmiin tekstin vastaanottoon. Toisaalta jokunen vastasi myds, ettei pelkda mitaan.
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Hyvin tiiviisti alakategorioiden sisdlt6ja vertailemalla ja reflektoimalla niita
alkuperdiseen aineistoon paadyin lopulta neljdan, suoraan empiirisilla termeilla
nimettyyn yldkategoriaan: Ei uskoa itseen, ei saa aikaan tekstid, totaalinen
epdonnistuminen ja ettei tule kuulluksi ja ymmarretyksi. Entomatriisien soveltamisen ja
kategorioiden vilisten syy-seuraussuhteiden pohtimisen jalkeen olisi ollut helppo
yhdistaa nama kaikki yksiselitteisesti ei uskoa itseen -kategorian alle, mutta paatin
yhdistda siihen vain ei saa aikaan tekstia -kategorian. Totaalisen epdonnistumisen siirsin
kuulluksi ja ymmarretyksi tulemisen alle, jolloin jaljelle jai kaksi ydinkategoriaa, jotka
nimesin hieman kuvaavammaksi; ammatillisen itseluottamuksen puute ja ettei tule
kuulluksi ja ymmarretyksi. Nama kategoriat siirsin odottamaan myéhempaa tarkastelua
muiden aineiston kategorioiden kanssa.

Analysoituani kaikki kysymyskohtaiset aineistot lapikotaisin, aineisto oli minulle jo
hyvin tuttu ja aineiston ydinkategoriat sisdltdineen selkeind mielessa. Hauduttelin
tietoja jonkin aikaa ja tutkin ennen kokonaistulosten analysointia tiiviisti
tutkimuspaivakirjani muistiinpanoja. Alkoiko aineisto vastata prosessin aikana
heradnneisiin kysymyksiin? Ja jos ei, niin mita silta pitaisi viela kysya, jotta se vastaisi.

Ennen siirtymistd aineiston kokonaisanalyysin kerron vield, kuinka aineistosta nousi
mielestani esiin tietdmattomyys ja asenteellisuus terapeuttista kirjoittamista kohtaan.
Tietdmattomyytta esiintyi myos sellaisten vastaajien vastauksissa, jotka sindnsa
suhtautuivat positiivisesti aiheeseen ja kokivat harjoituksen hyodylliseksi. Jotkut
vastaajista mainitsivatkin tarvitsevansa lisatietoa aiheesta pystydkseen arvioimaan sen
hyodyllisyytta itselleen. Osasta vastauksia taas selvasti huokui lisaksi ennakkoluuloisuus
ja kielteinen asenne aihetta kohtaan. Muutamat vastaajat esittivat kirjoittamisen
itsessddn olevan terapeuttista ammattikirjailijalle ja muutamat taas kertoivat, etteivat
ole terapian tarpeessa. Osa vastaajista suhtautui jyrkan kielteisesti ylipadansa
kaikenlaisiin harjoituksiin ja ulkopuolelta tuleviin ohjeisiin. Osa taas koki ilmeisesti
sanan terapeuttinen uhkaavaksi. Terapeuttiselle kirjoittamiselle muodostui vastaajissa
sellaisia konnotaatioita, ettei aihetta voinut edes liittda itseen eika omaan tekemiseen.

Seuraavassa muutamia otteita tasta vastausjoukosta:
“En kuitenkaan itse juurikaan kdytd/tarvitse tdllaisia harjoituksia.”
“Kokisin harjoitusten Idhinnd vaikeuttavan prosessia.”
“Koen ulkoa pdin tulevien tehtdvien tekemisen teenndiseksi.”
“En ole ajatellut kirjoittamisen olevan terapeuttisen kirjoittamisen harjoite.”
“En tarvitse tuollaisia harjoitteita.”
“En koe, ettd tdllaiset omaa fiilistd avaavat tajunnanvirrat auttaisi.”
“Oma prosessini ei juuri kaipaa harjoitteita.”
“En jaksa vastata tuollaiseen diipadaapaan.”
“Kirjoittamisessa en koe tarvitsevani apua.”
“Ymmdrrdn kylld erilaisten harjoitteiden merkityksen suurimmalle osalle.”
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Osa vastaajista ymmarsi kyselyssa olleen harjoituksen olleen esimerkKki tietysta
harjoitustyypista. Joskin nekin vastaajat, jotka ymmarsivat harjoituksen esimerkkina
avaavasta harjoituksesta, arvioivat sen ja terapeuttisen kirjoittamisen tavoitteita
padsaantoisesti tekstildhtoisesti. Harjoituksen hyodyllisyytta arvioitiin siis usein tietyn
oman tekstin kehittimisen kannalta. Osa taas mielsi terapeuttisen kirjoittamisen
ylipadnsa tarkoittavan erilaisten kirjoitusharjoitusten tekemistd, joiden niidenkin
tavoitteena on Kirjoittamistaidon parantaminen.

Terapeuttisen kirjoittamisen olemus ei kuitenkaan liity itse harjoitukseen, vaan siihen
vaikutukseen, jonka yksilo voi 16ytaa itsestaan harjoituksen avulla. Itsetutkiskelun
kautta ja paasemalla kosketuksiin todellisten tunteidensa kautta voi loytaa
kirjoittamalla sisaltdan jotain ennennakematonta, vaiettua tai unohtunutta. (lhanus
2019, 95.) Usein ndma voivat olla pitkia prosesseja. Pidemmalla tahtdimella omaa mielta
tutkiva kirjoittaminen johtaa tiedostamattomasta nousevien sisdisten sanojen
l6ytamiseen ja niiden turvalliseen kohtaamiseen (Bolton 1999, 20-21). Huomioin
tidmankin aineistosta nousseen nakokulman kokonaisaineistoa tarkastellessani, silla
tama on tarkea huomio terapeuttiseen kirjoittamiseen mahdollisesti liittyvan
stigmaattisuuden vuoksi ja aiheeseen liittyvan tietopohjan lisddmisen
merkityksellisyyden kannalta.

6.3 Kokonaistulosten analyysi ja tulkinta

Tulosluvun kolmannessa alaluvussa analysoin aineistojen sisdltoa yhdessa ja tarkastelen
tekemieni tulkintojen valisia vuorovaikutussuhteita. Naista tulkinnoista muodostan
olemassa olevaan teoriaan yhdistimalld oman teoriani aiheesta.

Muodostin analyysin aluksi molempien vastausaineistojen ydinkategorioista ja niista
muodostuneista osateorioista asiakokonaisuutta kuvaavan yhteenvedon.
Kirjoittamisprosessia koskevien kategorioiden kautta kuvasin tuloksia seuraavasti:
Kirjoittajat saavuttavat kirjoittamisen flown helposti, mutta suurin osa on kokenut myo6s
totaalisen kirjoittamisen blokin. Kirjoittamisprosessin ongelmiin haetaan ratkaisua joko
ottamalla etdisyytta tekstiin tai pitamalla ylla pienta Kkirjoittamisen virettd. Vain harva
kirjoittaja uskoo itseensa ja ennemmin ollaan valmiita vaikka tinkimaan omasta
hyvinvoinnista. Epdonnistumisen pelko ohjaa kirjoittajan toimintaa.
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Terapeuttista kirjoittamista koskevasta aineistosta muodostunutta kokonaiskuvaa
luonnehdin nain: Monikaan kirjoittajista ei kdyta tietoisesti terapeuttisen kirjoittamisen
menetelmid, mutta useat kdyttavat samansuuntaisia menetelmia apunaan. Kyselyn
osana ollut harjoitus koettiin hyddylliseksi ja moni olisi valmis antamaan terapeuttiselle
kirjoittamiselle mahdollisuuden Kirjoittamisprosessinsa osana. Aiheeseen liittyvaa
tietoa tuntui kuitenkin olevan kirjoittajilla vahaisesti. Kirjoittajien pahimmat pelot olivat
ammatillisen itseluottamuksen puutteen aiheuttamia, ja tahan liittyy esimerkiksi pelko
siitd, ettei kirjoittaja tulisi kuulluksi tai ymmarretyksi tekstinsa kautta.

Saatuani muodostettua analyysien kautta tulkinnat vastauksista ja kokonaisaineistoa
kuvaavat luonnehdinnat, en ollut aivan varma, kuinka tulkinnassa etenisin. Pditin edeti
kokeellisesti etsimalli teoria-aineistosta vastaavan kokoiset, viisikohtaiset
kokonaisaiheen luonnehdinnat seka kirjoittamisprosessin ongelmista etta terapeuttisen
kirjoittamisen teoriasta. Valitsin mukaan eri lahteista yhdistamalla oman nakemykseni
mukaan aiheiden oleellisimmat piirteet ja merkityksellisimmat keinot. Ndista
muodostin jdlleen substantiiviset koodit straussilaisen analyysin keinoin.
Kirjoittamisprosessin ongelmia ja ongelmanratkaisua kuvaavat koodit olivat: kirjoittajan
sisdiset ongelmat, haitallisten asenteiden muuttaminen, ongelmien yksilélliset syyt,
kirjoittamisen ulkopuolisten ongelmien ratkaiseminen, tietoisuus. Terapeuttisen
kirjoittamisen olemusta kuvasin seuraavilla koodeilla: henkinen tasapaino,
tiedostamattoman tutkiminen, ajatusten ja tunteiden sanallistaminen, narratiivien
muokkaaminen, identiteetin kehitys.

Laputin nama uudet koodit ja vertasin niiden yhteytta aineistosta nousseisiin. Etsin
toisiaan selittavig, toiseen johtavia ja toisiinsa rinnastettavia tai muuten sopivia koodeja.
Teoria alkoi hahmottua ldydettydni oikean jarjestyksen koodeille, jolloin kategorioiden
valiset suhteet olivat ymmarrettavia ja toisiaan selittavia. Ndin teorian etenemislogiikka
vaikutti jarkevalta.

Kuviossa 9 esitdan havainnollisesti tulkintojen valisia yhteyksia aineiston yhteenvedon ja
teorian valilla.
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Kuvio 9:

TERAPEUTTINEN KIRJOITTAMINEN KIRJOITTAJAN TUKENA
TUTKIMUSAINEISTO VS. TEORIA

LT —

kokevat flown helposti
useimmat kokeneet
kirjoittamisen blokin

ja ovat mieluummin
valmiita tinkim&an
hyvinvoinnistaan
ratkaisevat ongelmia
etdisyydelld tekstiin tai
kirjoittamisen vireen
yllapitamisella
epdonnistumisen pelko
ohjaa toimintaa

harvat uskovat itseensd,

Teorian mukaan
kirjoittamisprosessin
ongelmien ratkaisuun
liittyvdt:

* yhteys tietoisuuteen

® kirjoittamisen
ulkopuolisten ongelmien
ratkaisu

haitallisten asenteiden
muuttaminen

yksilélliset syyt ongelmien
takana

kirjoittajan sisdiset
ongelmat

pelkojen taustalla
on usein ammatillisen
itseluottamuksen puute

eivat kdaytd terapeuttista
kirjoittamista
tyoprosessissaan

kokivat harjoituksen
hyodyllisend

suosivat menetelmid
prosesseissaan

ndkevdt terapeuttisen
kirjoittamisen hyédyntémisen
mahdollisena

Tiia Penttinen 2022

Aineiston tulkintojen vertailua teoriaan oman teorian muodostamiseksi.

Teorian mukaan
terapeuttinen
kirjoittaminen
mahdollistaa:

® ajatusten ja tunteiden
sanallistamisen
identiteetin
muokkautumisen
tiedostamattoman
tutkimisen
narratiivien
muokkaamisen
henkisen tasapainon
saavuttamisen

Selitdn seuraavaksi teoriani rakennetta paapiirteittdin. Aineiston tulkinnoista

kirjoitusprosessia kuvaavat seikat rinnastuvat melko itsestadnselvasti aiheen teoriaan.

Kategorioita kuvaavat koodit voi asettaa jopa rinnakkain (aineisto - teoria):

e kokevat flown helposti - yhteys tietoisuuteen

e useimmat kokeneet blokin - kirjoittamisen ulkopuolisten ongelmien ratkaisu

e harvat uskovat itseensa, ja ovat mieluummin valmiita tinkimaan
hyvinvoinnistaan - haitallisten asenteiden muuttaminen

e ratkaisevat ongelmia etdisyydella tekstiin tai kirjoittamisen vireen yllapitamisella
- yksilolliset syyt ongelmien takana

e epdonnistumisen pelko ohjaa toimintaa - kirjoittajan sisdiset ongelmat

Nama asiaparit selventdvat kirjoittajien ongelmia ja niiden taustalla vaikuttavia

tekijoita. Olemassa oleva teoria selventda ongelmien taustaa ja sitd, mista

ongelmanratkaisu on syyta aloittaa. Kirjoittamisen ongelmat taas johtavat ammatillisen

itseluottamuksen puutteeseen, joka ilmenee erilaisten pelkojen kautta. Pelko nousee

tdssa koko aineiston ydinkategoriaksi. Terapeuttiseen kirjoittamiseen liittyva

vastausaineisto kuitenkin osoittaa toisaalta myos sen, ettad kirjoittajilla on potentiaalia
omaksua uusia menetelmia kayttoonsa ja terapeuttiseen kirjoittamiseen suhtaudutaan
hyvaksyvasti. Reflektoituani aineistostani nousevaa tietoa olemassa olevaan teoriaan ja
tietoon, muodostin tulkinnan, jonka mukaan terapeuttinen kirjoittaminen voisi
hyodyttaa kirjoittajaa tyoprosessissaan seuraavien vaikutusmekanismien kautta:
terapeuttinen kirjoittaminen voi mahdollistaa kirjoittajan ajatusten ja tunteiden
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sanallistamisen, identiteetin muokkautumisen, tiedostamattoman tutkimisen,
narratiivien muokkaamisen ja ndiden kautta henkisen tasapainon saavuttamisen.

Kirjoittaja tyoskentelee kirjoittaessaan mielen kerrosten sisaltdjen kanssa. Tata kykya
kirjoittajan kannattaisi kayttaa hyvakseen myos kirjoittamisen ongelmia ratkaistessaan.
Ongelmien takana olevia yksilollisia syita kannattaa hakea tiedostamatonta tutkimalla,
ja sitd kautta kirjoittajan sisdisid ongelmia ratkaisemalla. Teoriani vahvistaa kasitysta
siitd, ettd terapeuttinen kirjoittaminen voi hyodyttaa kirjoittajaa omien ajatusten ja
tunteiden sanallistamisessa ja oman mielen tiedostamattoman osan tutkimisessa.
Terapeuttisen kirjoittamisen avulla kirjoittaja voi ratkaista omia pelkojaan ja muita
primitiivisia tiedostamattomaan katkeytyneita tunteitaan. Nditd omia sisdisia
narratiivejaan tietoisesti tutkimalla ja muuttamalla kirjoittaja pystyy kasittelemaan
omaan eldmaansa ja omaan identiteettiinsa liittyvia vinoutuneita rakenteita.
Kirjoittamisen ulkopuolisten ongelmien ratkaiseminen voi ndin hyédyttaa kirjoittaa
taman tyoprosessin ongelmissa. Tarkennan seuraavassa vield tekemieni johtopaatdsten
ja teoriani yhteytta olemassa olevaan teoriaan aiheista.

Teoriani terapeuttisen kirjoittamisen hyodyntamisesta kirjoittajan tyoprosessin tukena
pohjaa terapeuttisen kirjoittamisen teoriataustaan, jossa vaikutusmekanismien taustalla
on psykoanalyyttista ajatusta mielen rakenteista ja haitallisten ainesten tietoista
muuttamista narratiivisen ja kognitiivisen terapiamenetelmien avulla, esimerkiksi
pelkoja kasittelemalla. FM, sanataide-, ja kirjallisuusterapiaohjaaja Jenni Hurmerinta on
kehittinyt omaa lasndolevan kirjoittamisen metodiaan hieman samantyyppisiin
ajatuksiin pohjautuen. Hurmerinnan metodissa sovelletaan kirjallisuusterapeuttisia ja
sanataiteellisia lahestymistapoja tietoisen lasndolon perusteisiin. (Hurmerinta 2022,
246.)

Tutkimusaineistostani pelon teema nousi useaan kertaan ominaispiirteeksi, koska se
konkretisoitui tulkinnoissani keskeiseksi vaikuttajaksi monissa kysymyksissa ja useiden
ongelmien taustalla. Pelko toisaalta myos selittda aineiston kategorioiden valista liiketta
ja vuorovaikutussuhteita seka kategorioiden dynaamista yhteytta ydinkategoriaan
(Holopainen ym. 2020, 259). Lopulta pelko nousi vaikuttajana keskio6n myos
muodostamassani teoriassa. Tunteet, kuten pelkokin, ohjaavat ihmisen ajattelua ja
toimintaa. Voimakkaana tunteena pelko ohjaa ihmisen toimintaa myos
havainnointikyvyn kautta. Pelkdava ihminen on varuillaan ja etsii ymparistostaan
vihjeitd uusista uhkista. Talloin han my6s havaitsee varmemmin kielteisia asioita ja
tekee tulkintoja tasta viitekehyksesta kasin, jolloin pelon tunne vahvistuu. (Ekstrém
2011, 88.) Tiedostamaton tai tukahdutettu pelko voi nain alkaa hallita yksilon elamasg, ja
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se muodostaa ikaan kuin vaaristyneen linssin, jonka lapi yksilo tarkastelee todellisuutta.
[hminen toimii talloin pelosta kasin, ja ndkee ymparillaan kaiken pelon perspektiivista.

Anna-Leena Harkonen on todennut pelon liittyvan oleellisesti kirjailijan tyohon
(Turunen 2012, 184). Mielestani pelon ei kuitenkaan tarvitse liittya kirjoittamiseen, sen
paremmin kuin ihmisen elamdan ylipadnsakaan. Usein yksilon omat vaaristyneet
ajatukset ja uskomukset yllapitavat pelkoa, joka alkaa ohjata toimintaa ja lopulta
lukitsee luovuuden. Pelon ohjaamana toimiva ihminen ei pysty nauttimaan elamastaan.
Siksi pelot on tarkea oppia tunnistamaan, nimeamaan ja kasittelemaan. Julia Cameron
(2007, 245) kuvaa pelon lamauttavaa voimaa: “Pelko lukitsee luovuuden. Pelkddmme ettd
emme ole tarpeeksi hyvid. Pelkddmme ettd emme ikind valmistu. Pelkddmme jo
aloittamistakin. Pelkddmme menestystd ja epdonnistumista.” Mainitsin aiemmin
Kirjoittamisprosessia kuvatessani Julia Cameronin ajatuksesta blokista muurina, joka
taytyy alittaa. Tata muuria voi mielestani ajatella sina pelkona, joka oman kirjoittamisen
ja vapaan luovuuden edessa seisoo. On kaivauduttava syvalle, ettd sen ohi paasee.

Kerroin aiemmin kirjoittamisoppaiden sisalldllisesta kehityksesta viimeisten
vuosikymmenten aikana; kuinka nykyisin oppaissa tunnistetaan ongelmia, mutta
ongelmien ratkaisussa pyritadn yha lahinna tekstitaidon kehittamiseen ja tekstin
parantamiseen. Mike Sharples on Jaaskeldisen (2002) mukaan vuonna 1999 paatellyt
kirjoittamisahdistukseen liittyvien tutkimusten tuloksista, ettd epdavarma kirjoittaja ei
hy6dy tekstin muokkaamisen ohjeista. Sharplesin mukaan kirjoittamisesta
keskusteleminen ja Kkirjoittamiseen liittyvien asenteiden ja pelkojen kasittely seka
kirjoittajan minakasityksen paraneminen johtavat varmemmin parempiin tuloksiin.
(Jaaskeldinen 2002, 30.) Ehkapa omiinkin kirjoittamisprosessin ongelmiini syyt 16ytyvat
minusta itsestdni, ja ratkaisut omaa mielta tutkimalla, eivat niinkdan

pakkokirjoittamalla tai kirjoittamisoppaiden harjoituksista.

Olenkin pohtinut analyysiprosessini aikana tutkimuspaivakirjassani sitd, miksi vastaajat
haluavat korjata tyoprosessistaan vain kynan, jos vika on kynan kayttajassa. Kumpuaako
teksti kynastg, ja kirjoittaja on prosessissa vain yksinkertainen kynan jatke? Itselleni
kirjoittajana tarkeimpia tyokaluja ovat luovuus, mielikuvitus ja havainnointikyky, mutta
kuinka sitten naita tyovalineitd huolletaan? Uskon omien kirjoittamisen ongelmieni
olevan hieman perustavammanlaatuisia kuin oikolukemisen pitkaveteisyys tai tarinan
juonikuoppa. Myds oma motivaatio todellisten ongelmien syiden etsimiseen ja
ratkaisemiseen on varmasti korkeampi kuin tekstitason ongelmien selvittamiseen.
Mutta olenko taas yksin ongelmieni kanssa? Kirjailijoilla ei ongelmia ainakaan tunnu
olevan. Kirjoittajat ja kirjailijat itse ovatkin mielestdni kautta aikojen puhuneet
kirjoittamisestaan ja tyoprosesseistaan sievistellen.
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2010-luvulta lahtien kirjailijat ovat kuitenkin itse alkaneet tuoda avoimemmin julki
ongelmiaan, niin kirjoittamiseen kuin eldmaan ylipaansa liittyen. Taman hienoisen
kehityksen pystyy havaitsemaan esimerkiksi Miten kirjani ovat syntyneet -sarjan osien 4
(Haavikko 2000) ja 5 (Turunen 2012) valilla. Siina missa 2000-luvun alussa Kirjailijat
kuvailevat sujuvia prosessejaan, on vuoden 2012 teos realistisempi ja rohkeampi.
Kirjailijat puhuvat siina ajatuksistaan ja tuntemuksistaan, ja ennen kaikkea
ongelmistaan avoimesti. Kirjailijat avaavat kirjoittamisprosessinsa jumittumista,
kaavamaisia kasityksidan ja toimintamallejaan, alkoholismiaan, perhesuhteitaan ja
kirjoittamiseen liittyvia tunteitaan. Esimerkiksi Anna-Leena Harkonen kertoo
kirjoittamisen vaikeuksien lisdksi kokemastaan henkisestd romahduksesta ja pitkasta
masennuskaudestaan. Harkénen on kirjoittanut vaikeista omakohtaisista
kokemuksistaan my0s teoksissaan. (Turunen 2012, 173-177.) Harkosen tapaan monet
muutkin kirjailijat ovat viime vuosina tuoneet ongelmiaan julki teoksissaan ja eri
medioissa. Piddn tarkedna, ettd tyoprosesseja on alettu kuvaamaan realistisemmin ja
vaikeista ja salassapidetyista asioista on uskallettu alkaa puhua ddneen.

Pohdin aineistoni seka tausta-aineistoni kanssa paljon sitd, ovatko kirjoittamisprosessit
todella niin helppoja, kuin kirjoittajat usein antavat ymmartaa. Liittyvatko kirjoittajien
ainoat ongelmat todellakin vain tekstiin ja kirjoittamiseen teknisena suorittamisena? Vai
onko niin, etteivat kirjoittajat halua puhua todellisista vaikeuksistaan, tai edes ajatella
sitd, ettd ongelmien syyt saattaisivat kummuta jostain tekstin tasoa syvemmalta. Vai
voiko kyse olla siitg, ettd ongelmien syita ei oikeasti tunnisteta, eika niiden tutkimiseen
tarvittavaa tietotaitoa ole olemassa. Siksi koenkin, etta kirjoittajalle, joka muutoinkin
tyoskentelee sanallistamisen parissa, terapeuttinen kirjoittaminen olisi oiva keino myd6s

omien ajatusten ja tunteiden sanallistamiseen.

Ajatusten ja tunteiden sanallistaminen onkin yksi tairkeimmista terapeuttisen
kirjoittamisen vaikutustavoista. Usein terapeuttisen kirjoittamisen harjoitukset
perustuvat sille, ettd ne avaavat vaylaa yksilon ajatusten jasentamiselle ja tunteiden
prosessoinnille. Kognitiivisessa lahestymistavassa ajattelu ja ajatteluprosessit ovat
keskeisid. Elamanlaadun parantamiseen pyritdaan yksilon ajatteluprosesseja
muuttamalla. (Linnainmaa 2022, 393.) Ihanus kuvaa terapeuttisen kirjoittamisen
menetelmien kehittavia vaikutuksia yksilon tietoisuus-, selviytymis- ja elamantaidoissa
seka identiteettien, arvojen ja suhteiden rikastajana (Ihanus 2022, 27).
Psykoterapeuttina pitkdan toiminut Anita Lindquist on todennut kirjoittamisen
auttavan asiakasta tunnistamaan ja nimedmaan ajatuksiaan, tunnetilojaan ja
toimintamallejaan. Ndin Kirjoittaminen lisda yksilon ymmarrysta itsesta ja omasta
elamasta. (Lindquist 2009, 89-91.) Boltonin (2011, 21) mukaan terapeuttinen
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kirjoittaminen auttaa ymmartamaan itseadan paremmin, helpottaa vaikeiden tunteiden,
pelkojen ja ahdistuksen kasittelya seka erilaisista elaman muutostilanteista
selviytymista.

Hyvin usein ihmisen pelot eivdt edes perustu faktoihin, vaan ne ovat peraisin
alitajunnasta. Pelot ja epavarmuudet, seka niistd muodostuvat uskomukset kytkeytyvat
identiteettiin yksilon vaaristyneina kdsityksina itsestdan, tunteistaan ja elamastaan
(Hurmerinta 2022, 239). Csikszentmihalyin mukaan hallitakseen tunteitaan ja
ajatuksiaan, yksilon on opeteltava saatelemaan tietoisuuttaan. Tama tapahtuu tietoisen
tyoskentelyn, erilaisten aikomusten kautta ja tarkkaavaisuutta suuntaamalla.
Tietoisuutensa hallitseva ihminen pystyy halutessaan suuntaamaan tarkkaavaisuutensa
tdysin tehtdavaan ja sulkemaan pois kaikki hairiotekijat. Csikszentmihalyin mukaan
haitalliset tunteet, kuten pelko syntyvat mielen ristiriidoista, jotka aiheuttavat
tietoisuuden epdjarjestyksen. Paras tapa hallita kaaosta tietoisuudessa on opetella
tapoja, jotka antavat yksilolle itselleen paremman kontrollin omista mielensa
prosesseista. (Csikszentmihalyi 2005, 47-64, 178.)

Kuten aiemmin teoriaosuudessa selvitin, luovuustutkimuksissa on ilmennyt, etta
luovilla on usein hyvia resursseja kasitellda ongelmia, koska esimerkiksi kirjoittamisen
prosessi liittyy niin laheisesti ongelmanratkaisuun. Kirjoittaja kdyttaa jo luontaisesti
erilaisia ajattelun ja oppimisen menetelmia tydssaan sujuvasti. Siksi uskon, ettda myos
mielikuvituksen kdyttaminen on kirjoittajalle luontainen tapa oman mielen
kontrollointiin. Csikszentmihalyin (2005, 178-179) mukaan mielikuvittelun
menetelmiin perehtynyt psykologi Jerome Singer on todennut, etta kuvittelun avulla on
mahdollista korvata todellisuuden epamiellyttava asia positiivisella mielikuvituksessa.
Mielikuvitustaan kayttamalla kirjoittaja tyoskentelee kirjoittaessaan jatkuvasti mielen
eri kerrosten kanssa. Voidaan ajatella, etta Kirjoittajalla on jo valmiiksi taito tydskennella
tiedostamattoman alueella, josta kidsin teoriani mukaan ongelmia kannattaisi lahestya.
Lindquist (2022, 124) suosittelee terapeuttista kirjoittamista erityisesti sellaisille
henkildille, jotka ovat jo aiemmin tottuneet ratkaisemaan pulmiaan kirjoittamalla. Siksi
uskon kirjoittajalla olevan hyvat edellytykset omaksua terapeuttinen kirjoittaminen
osaksi tyOprosessiaan ja ongelmanratkaisuaan.

Olen itse omaksunut oman tydprosessini osaksi Anna-Leena Harkosen ajatuksen
alitajunnan tyoskentelysta levon aikana. Alitajunta tarvitsee laiskottelua ja lepoa, siksi
hyvalla omallatunnolla lepddminen on kirjoittamisen elinehto, yksi prosessin vaiheista.
(Turunen 2012, 185.) Alitajunta tydskentelee paitsi levossa prosessoiden, niin koko ajan
havainnoiden ja kerdaten materiaalia muistipankkiinsa myéhemmin hyodynnettavaksi.
Luova persoona purkaa tita alitajunnan painetta oman taiteensa kautta. (Jaidskeldinen
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2002, 84-85.) Kirjoittaja jasentelee tietoisuuttaan usein kirjoittamalla. Myos
kirjoittamisprosessin aari-ilmiot, kirjoittamisen blokki ja kirjoittamisen flow liittyvat
kiintedsti mielenkerrosten tyoskentelyyn, kuten aiemmin kirjoittamisprosessia
kasittelevassa luvussa selvitin. Myds aineistoni osoitti, etta kirjoittajat kokevat usein
myo6s nama aarilaidat tydprosesseissaan. Peltonen (2003, 23) kuvaa Gustafssonin
ajatusta kirjoittamisen blokista, jonka mukaan kirjoittamisen blokin aiheuttaisi yksilon
jumiutunut tiedostamaton. Tata ndkokulmaa onkin hyva pohtia. Onko siis syyta olettaa,
ettd luovuuden lahde sijaitsee tiedostamattomassa?

Terapeuttisen kirjoittamisen avulla kirjoittaja voi paasta paremmin kosketuksiin oman
mielensa tiedostamattoman kerroksen sisaltoon. Tiedostamatonta tutkimalla ja
kasittelemalla yksilo saa paremman otteen tietoisuutensa kaoottisuuteen. (Hurmerinta
2022, 244.) Kirjoittamisen flow mahdollistuu tietoisuuden ollessa tasapainossa. Syvan
keskittymisen tilassa yksilon ajatukset, aikomukset, tunteet ja aistit ovat kaikki
suuntautuneina samaan padmadraan. Optimaalinen kokemus muuttaa tekemisen
autoteeliseksi, sisdisesti palkitsevaksi. Haasteista selviytyminen aikaansaa pystyvyyden
tunteita, ja johtaa yksilon taitojen kehittymiseen ja vaikuttaa ndin minakasitykseen.
(Csikszentmihalyi 2005, 22, 71-72, 107.) Oman ndakemykseni mukaan Kkirjoittajien usein
kuvaaman Kkirjoittamisen pakon takana voi olla juuri kirjoittamisen sisdinen

palkitsevuus ja sen tavoittelu.

Terapeuttisen kirjoittamisen harjoitusten kautta kirjoittajalla on mahdollisuus
tarkastella omaa kasvuaan, analysoida kriisejdan, haastavia tilanteita seka tutkia itselle
tarkeita haaveita, ihmissuhteita, arvoja ja pelkoja. Monet kantavat mukanaan itseensa ja
elamdansa liittyvia vaaristyneita uskomuksia, jotka ovat vaikuttaneet haitallisesti myos
yksilon identiteettiin. Kirjoittamisen avulla on mahdollista oppia 16ytdmaan oman
mielen muodostamia narratiiveja ja haitallisia rakenteita seka tyostaa kertomuksia
muokkaamalla ndiden merkityksia uudelleen. (Hurmerinta 2022, 239-243.)

Selvitin aiemmin, kuinka narratiivisen nikokulman mukaan ihminen tulkitsee
elamaansa tarinallisten merkitysten kautta. Sosiaalipsykologi Vilma Hanninen nimittaa
tata mielen sisdista prosessia sisdiseksi tarinaksi, jonka muodostumiseen vaikuttavat
voimakkaasti mieleen jadneet ydinkokemukset. Sisdinen tarina on prosessi, joka
muokkaantuu jatkuvasti. Yksilo luo my6s tulevaisuudestaan tarinamallin, joka eldvassa
elamadssa sitten osittain toteutuu tai ei toteudu suunnitellusti. Yksilé myos kertoo
elamdansa liittyvia kertomuksia muille. Sisdinen tarina voi kuitenkin jadda salatuksi,
jolloin yksil6 kertoo ulospdin vain sosiaalisesti hyvaksyttyja kertomuksia. Tassa piilee
vaara siitd, ettd yksilon ulkoinen mindkertomus etadntyy hdnen sisdisesta tarinastaan.
Tama voi aiheuttaa sardja identiteetin eheyteen. (Hanninen 1999, 20, 53-57.)
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Jos yksilon subjektiivista todellisuutta maarittelevat esimerkiksi pelot ja sisdista puhetta
hallinnoivat vaaristyneet tarinat, ohjaavat nama pitkalti kaikkia yksilon valintoja ja
toimintaa. (Hurmerinta 2022, 239). Jos yksilo ei tunnista ndita haitallisia ajatus- ja
toimintamalleja, hdnen identiteettinsd muodostuu niiden varaan. En varsinaisesti
analysoinut tutkimuksessani aineistoa narratiivisin menetelmin, mutta oli kiinnostavaa
havainnoida, millaisia narratiiveja vastauksista nousi ja miten kirjoittajat representoivat
omaa Kkirjoittajaidentiteettiddn vastaustensa kautta. Tulososiossa kuvaamani
kysymyksen 3 vastauksista muodostuneet kirjoittajatyypit ongelmanratkaisijana
kirjoittamisprosessin vaikeuksissa olivat mielestdni hyvin kirjoittajia kuvaavia.
Pelkastdan yksilon suosima ongelmanratkaisumenetelma voi kuvata yllattavan hyvin
kokonaisen tyypin toimintatapaa ja heijastella ndin yksilon omaksumaa tai ulospdin
kertomaa kirjoittajaidentiteettid. Aineistosta nousi esiin myos kirjoittajien tiettyja
samankaltaisuuksia, yhdistavia tekijoita ja myos kirjoittajiin liittyvia stereotypioita.

Vastauksille leimallista oli yleisesti tunnettu kirjoittajan tarve tulla kuulluksi ja
ymmarretyksi (Jadskeldinen 2002, 89). Toisaalta niissa toistuivat usein kirjailijoiden ja
kirjoitusoppaiden mainitsemat ajatukset, kuten “kirjoittamaan oppii vain kirjoittamalla”
ja “kirjoita, kirjoita, kirjoita”. Mietin, toistaako monien kirjoittajien kirjoittajaidentiteetti
kuitenkin lahtokohtaisesti opittua mantraa, toisilta kirjoittajilta omaksuttua nakemysta
kirjoittamisesta kovana tyong, joka vaatii raudanlujaa itsekuria ja sitda kuuluisaa
persauksen painamista penkkiin. Kuuluuko kirjoittajaidentiteettiin ajatus luovuudesta
annettuna lahjana? Onko Kkirjailijuus nahtavissa muuttumattomana instituutiona, ikdan
kuin paatepysakkina kirjoittamisen oppimiselle ja kirjoittajaidentiteetin kehittymiselle?
Toimivatko ndma narratiivit itseddn toteuttavana ennusteena evaten kirjoittajan
henkisen kasvun ja kehittymismahdollisuudet? Ja millaista tulevaisuusnarratiivia
kirjoittaja tasta lahtokohdasta itselleen luo?

My6s yksilon ammatillinen identiteetti hahmottuu narratiivisen identiteetin, ja sen
kertomusten uudelleen kertomisen ja muokkautumisen kautta (Ihanus 2022, 51).
Kertomusten voima perustuu uudelleen kertomisen vahvistavaan vaikutukseen. Mita
enemman Kirjoittajat siis toistavat naita tuttuja opittuja narratiiveja, sen
realistisemmiksi ja totuudenmukaisemmiksi ne kirjoittajille muodostuvat. Nain
kirjoittaja toteuttaa omaksumaansa sisaista tarinaa. Hinnisen mukaan ihmisen
toimintaa voidaan ymmartaa sen valossa, minkalaista tarinaa han pyrkii toteuttamaan.
Narratiivisessa ldhestymistavassa pyritdan eroon ongelmia tuottavista sisaisista
tarinoista ja korvataan ne tyydyttaivammilla ja toiveikkuutta herattdvimmilla. (Hdnninen
1999, 68-70.) Identiteettiin liittyy my0s kasitys ihannemindsta. [hannemindkin
vaikuttaa ammatilliseen identiteettiin. Olen itse kokenut aina omaavani vahvan
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kirjoittajaidentiteetin, joskin sen maaritteleminen tai kuvaileminen on tuntunut
hankalalta. Kirjoittajaidentiteetti onkin mielenkiintoinen esimerkKi siitd, miten termia
harvemmin maaritelladn missadn, mutta yksilon vahva kirjoittajaidentiteetti on
merkittdva osa hdnen identiteettinarratiiviaan ja elamantarinaansa (Vanhatalo 2008,
20-21).

Suuri osa yksilon identiteetistd muodostuu kuitenkin torjutulle ainekselle, kaikelle sille,
mika on haudattu mielen tiedostamattomaan kerrokseen. Siksi tiedostamattoman
tutkiminen on merkityksellista itsetuntemuksen kehittymisen kannalta. (Hurmerinta
2022, 248.) Terapeuttisen kirjoittamisen menetelmien avulla kirjoittajalla on
mahdollisuus oman varsinaisen identiteettinsa lisdksi muokata my6s ammatillista
identiteettiddn muokkaamalla narratiivisia identiteettejaan. Ihanuksen (2022) mukaan
loydetyilla merkityksellisilla sanoilla yksil6 voi tavoittaa omaa ddntdan ja niita
kokemuksia, jotka ovat aiemmin jddneet vaille sanoja. Kirjoittamisen kautta yksilo
rakentaa myos identiteettiddn itseymmarryksen, pystyvyyden ja omanarvon tunteen
kasvamisen myota. Tunnekokemuksen sanallistaminen joustavoittaa selviytymiskeinoja
ja minuuden jasentdmista. (Ihanus 2022, 14.) Monet ovatkin omaksuneet kirjoittamisen
tavan osaksi itseilmaisuaan ja kdyttaneet sitd lapi eldmansa kirjoittamalla esimerkiksi
paivakirjaa. Monikaan ei kuitenkaan valttamatta edes tiedosta kirjoittavansa
itsehoidollisesti. Jasenteleva ja pohdiskeleva kirjoittaminen saattaa kuitenkin
mahdollistaa yksilon syvempiakin muutoksia. (Lindquist 2022, 120-121.)

Luova tyo0 ei tietenkddn ole aina kivaa ja kepeaa. Kirjoitustyo voi olla jopa erityisen
vaativaa, niin henkisesti kuin fyysisestikin. Ajoittain kirjoittaminen on hankalaa ja
vastenmielistd, my0s niiden mielestd, jotka kirjoittavat tyokseen (Haimelin & Ramo
2020, 216.) Claes Andersson on todennut kirjoittamisen vastusten olevan pirullisen
nokkelia ja vaikeasti havaittavia. Joskus ne ilmenevat henkisind kramppeina, joskus taas
fyysisind kremppoina. Kertoopa Andersson loytdneensa itsensa joskus harhailemasta
Stockmannin Hulluilta paivilta etsien silla hetkella ehdottoman vdlttdmdténtd
kahvipannunmyssyd, jota ilman kaikki kirjoittaminen olisi mahdotonta. (Turunen 2012,
25-26.) Tunnistan hyvin kuvion. Tallaisten prosessin ajoittaisten hankaluuksien
hyvaksyminen voi olla ensimmainen askel suuremman muutoksen tiella.

Mikali Kkirjoittaja kuitenkin uskaltautuu pintaa syvallisempaian oman mielen
tutkimiseen, saattaa ratkaisuja 16ytya muuhunkin kuin tekstitason ongelmiin. Pinnan
alta yksilo voi l6ytaa alla vaikuttavan mindan, ja alkaa tuntea sen avulla itsensa
merkitykselliseksi. Loytdessaan sellaisen sisdisen aanen, joka johdattaa elamassa
terveelld tavalla kohti mielekasta elamaa, voi ajatella 1oytaneensa oikean tien. Jokaisen
tie eheddn identiteettiin ja onnellisuuteen on toki yksil6llinen, mutta se pitda sisallaan
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usein joitakin keskeisia ja ajattomia elementtejd. (Hurmerinta 2022, 237-249.) My0s
Uusikylan (2012, 220) mukaan luovuuden ja onnen ydin piilee siing, ettd ihminen ottaa
kontrollin sisdisesta elamastadn. Oman mielen tutkiminenhan ei edellytetd ongelmia,
vaan siihen voi ryhtya milloin vain. Aina parempihan on, jos sisintdan tutkii jo ennen
ongelmien ilmaantumista. Terapeuttinen kirjoittaminen on tutkitusti tehokas terapia- ja
hoitomuoto, mutta se voi olla parhaimmillaan elamaa sdastava tapa ratkaista ongelmia
aivan terveellekin ihmiselle.

Pohdin aiemmin, kuinka huoltaa omia tarkeimpia kirjoittamisen tyokalujani;
luovuuttani, mielikuvitustani ja havainnointikykyani. Koen nyt ldytdneeni vastauksen.
Omien haitallisten ajatusmallien purkamiseen tahtaava tietoinen mielen tutkiminen ja
terveemman itsetunnon ja eheamman identiteetin tavoittelu terapeuttisen
kirjoittamisen keinoin sopii varmasti jokaiselle, muillekin kuin Kirjoittajille.
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7  JOHTOPAATOKSET JA ARVIOINTI

7.1 Johtopaatokset

Viimeisessa luvussa vedan yhteen tutkimusmatkan varrella tekemidni havaintoja ja
muodostamaani teoriaan liittyvid johtopaatoksia. Arvioin omaa tutkimustani ja sen
tuloksia, luotettavuutta ja eettisyytta erilaisten arviointikriteerien valossa.

Lopuksi sanon hyvastit Sitkulle ja Mutkulle.

Tassa tutkimuksessa pyrkimykseni oli 16ytaa vastaus kysymykseen: Miten terapeuttinen
kirjoittaminen voisi tukea kirjoittajaa hdnen tyéprosessissaan? Loysin vastauksia myos
sithen, millaisia ongelmia kirjoittajilla on tydprosesseissaan, mistda ndma ongelmat
kumpuavat ja kuinka kirjoittajat ovat ongelmia ratkaisseet. Tutkimuksen
lopputuloksena koen l6ytdneeni vastaukset keskeisiin tutkimuskysymyksiini, ja olen
onnistunut rakentamaan tutkimuksen tavoitteena olleen aihetta kuvaavan, tulkitsevan ja
selittdvan teorian.

Olen tdman tutkimusprosessin aikana muodostanut oman teorian siitd, kuinka
terapeuttinen Kirjoittaminen voi tukea kirjoittajaa timan tyoprosessissa. Olen
aineistoani analysoimalla ja tulkitsemalla seka teoriatietoon yhdistamalla havainnut eri
vaikuttimien valisid suhteita, ja muodostanut ndistd merkityssuhteista teorian ilmidsta.
Olen varmentanut lopullista teoriaani viela reflektoimalla sitd olemassaolevaan tietoon,
ja osoittanut ndin, millaisten vaikutusmekanismien ja prosessien kautta hyoty
mahdollistuu. Tutkimuksestani selvida myos, kuinka kirjoittajalla on olemassa jo
valmiiksi sellaisia ominaisuuksia ja kidytossaan menetelmia, jotka tukevat
terapeuttisesta kirjoittamisesta hyotymisen mahdollisuuksia.

Tutkimusaineistosta selvisi, etta kirjoittajat maarittelivat kirjoittamisprosessin
ongelmiaan usein teknisen suorittamisen kautta. My0ds vastaajien ongelmanratkaisun
keinot olivat usein menetelmia. Tulevaisuudessa on ehka hyva selvittda myos, kuinka
toimivia ndma menetelmat ovat kirjoittajille olleet. Kirjoittajat operoivat luovassa
ty0ssdan mielen eri kerroksia hyddyntden ja kdyttavat hyodykseen mielensa
tiedostamattoman kerroksen materiaalia. Teoriani mukaan kirjoittajan kannattaisi
hy6dyntaa naita itselleen ominaisia, ja jo luontaisesti kayttamiaan kykyja hyvakseen, eli
tutkia terapeuttisen kirjoittamisen keinoin tiedostamatonta mielen osaa ja etsia ndin
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ongelmien todellisia syita ja vaikuttimia. Terapeuttisen Kirjoittamisen keinoja apunaan
kayttamalla kirjoittaja voi tutkia ajatuksiaan ja tunteitaan, muokata mielensa ja
identiteettinsa haitallisia rakenteita ja padsta eroon esimerkiksi peloistaan. Ehedn
identiteetin ja tietoisen mielensa tasapainon saavuttanut kirjoittaja on paitsi onnellinen,
myods kykeneva saavuttamaan flow-tilan useammin. Nain myos luovuus ja mielikuvitus
toimivat optimaalisella tasolla. Uskon, etta kirjoittajat ovat myos mieleltdan avoimia ja
vastaanottavaisia uusien tapojen kokeilemiselle. Toivon, ettd olen onnistunut
selittdimaan ja perustelemaan teoriani niin hyvin ja kdytannonlaheisesti, etta joku
Kkirjoittaja voisi kokea oikeasti hyotyvansa tasta tutkimuksesta ja sita kautta
terapeuttisen kirjoittamisen mahdollisuuksista.

Olisipa melkoinen ajatus pystya esittamaan selkea tutkimustulos, yleispateva kaava, joka
osoittaisi miten yksilo voi yksiselitteisesti hyotya terapeuttisesta kirjoittamisesta, ja
todeta kuinka tutkimus osoittaa kaikkien ihmisten halukkuuden sitoutua tahan
kehitysprosessiin omassa eldmassaan. Tallainen tuloshan saattaisi aikaansaada
maailmanrauhan, romahduksen mielenterveysongelmien esiintymistilastoissa ja se
ehka vapauttaisi suuren osan mielenterveyspalveluiden kapasiteetista, joten
tdmankaltainen skenaario ei liene mahdollinen koskaan ihmistieteiden tutkimuksessa.
Talla tutkimuksella olen kuitenkin osoittanut mielestdni sellaisen syy-seuraussuhteiden
jatkumon, joka kirjoittamisen ongelmien taustalla todellisuudessa voi olla, seka lisaksi
perustellun teorian siitd, millaisten vaikutusmekanismien kautta kirjoittamisen
terapeuttisuus voisi ndihin virheellisiin rakenteisiin vaikuttaa. Lopulta oman
kirjoittamisprosessin tutkiminen on kuitenkin yksinkertaisimmillaan oman mielen
tutkimista.

Tutkimukseni osoitti myds vastaajien tiedon puutteellisuutta ja ennakkoluuloja, niin
kirjoittamisprosessiin kuin terapeuttiseen kirjoittamiseen liittyen, seka jopa kielteista
asennetta terapeuttista kirjoittamista kohtaan. Tulevaisuudessa on hyva kiinnittaa
huomiota naihin seikkoihin ja niiden takana piileviin syihin. On kuitenkin huomattava,
ettd omassa aineistossani vastaajajoukko koostui kirjoittajista. Jatkossa tutkimuksessa
on kiinnitettdva huomiota siihen, ovatko nama seikat yleistettdavissa muihinkin ihmisiin,
vai ovatko kirjoittajat erityisen asenteellisia ulkoapain tulevia kirjoittamiseen liittyvia
ehdotuksia ja asioita kohtaan. Yleison vastaanottavuuden kannalta olisi ddrimmadisen
tarkeaa lisata tietoisuutta aiheesta ja pyrkia aiheeseen liittyvien ennakkoluulojen
halventamiseen.

Kuten useat muutkin terapeuttista kirjoittamista tutkineet ovat todenneet, on alan

kehitettava tietoperustaansa (Ihanus 2022, 15). My0s teoreettisia lahtokohtia olisi
tarpeen selkeyttaa (Kahmi 2015, 52). Tiedon lisddminen, selkea yhtendinen
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terminologia ja vakiintuneet kdaytannot kehittdisivat terapeuttisen kirjoittamisen
tunnettuutta, arvostusta ja vakavasti otettavuutta. Myos se, miten terapeuttisesta
kirjoittamisesta halutaan viestia ulospain vaikuttaa vahvasti yleison mielikuviin; onko
kyseessa terapiamuoto, joka tapahtuu terapeuttien salaisin menetelmin suljettujen
ovien takana hoitolaitosten terapiahuoneissa vai puhutaanko matalan kynnyksen
menetelmasta, josta jokainen ihminen voi hyodtya itseohjautuvasti ja
kustannustehokkaasti. Alan lahestyttavyyteen vaikuttaa toki myos se, haluavatko
kirjallisuusterapeutit omia menetelmat itselleen, hoitohuoneisiin vain koulutettujen
terapeuttien kdyttoon, vai tuodaanko Kirjoittamisen terapeuttisia vaikutuksia esiin myos
itsereflektoivan tydskentelyn yhteydessa. Mietinkin, olisiko terapeuttisen Kirjoittamisen
ja kirjoittamisterapian termien eriyttdmiselld selkeyttiavaa vaikutusta. Tassa ajatuksessa
terapeuttinen Kirjoittaminen voisi tarkoittaa kaikkea terapeuttista kirjoittamista niin
kuin nykyaan on ollutkin, mutta kirjoittamisterapia eriytyisi erilliseksi termiksi, jolla
viitattaisiin vuorovaikutukselliseen ja terapeutin ohjaamaan terapiamuotoon.

Tulevissa tutkimuksissa voisikin olla kiinnostavaa tutkia, kykeneeko erakkoluontoinen
kirjoittaja lainkaan vuorovaikutukselliseen ohjattuun terapeuttiseen toimintamuotoon.
Olenkin tarkoituksellisesti korostanut tassa tutkimuksessa terapeuttisen kirjoittamisen
itseohjautuvaa, itsereflektiivistda merkitystd, koska koen, etta itsendisesti toteutettu
terapeuttinen Kirjoittaminen voisi olla nimenomaan Kirjoittajalle helpommin
lahestyttava muoto, kuin esimerkiksi ohjattu ryhmamuotoinen kirjoittamisterapia.
Ryhméamuotoisen terapiakirjoittamisen ja sen mahdollistamat vuorovaikutukselliset
hyddyt ovat selkedsti useiden terapeuttien ja tutkijoiden toteamia ja todistamia.
Toisaalta, aineistostani nousi esiin myds palautteen ja vertaistuen kiistaton tarve ja
merkitys kirjoittajille. Ehkapa tulevaisuudessa itse kehitin nimenomaan kirjoittajille

suunnatun terapeuttisen kirjoittamisen konseptin!

Alalla on kuitenkin tapahduttava merkittdvia muutoksia tiedon ja tunnettuuden
lisdamiseksi. Monipuolista tuoretta tutkimusta tarvitaan alalla.
Kirjallisuusterapeuttisten menetelmien tehokkuus kliinisessa kaytossa on jo
kiistattomasti todistettua, siksi mielestani tutkimuksellisesti aiheen kasittelya voisi
laajentaa muuhunkin ymparist6on. Ymmarran my®os kirjallisuusterapeuttisten
vaikutusten korostamisen hoitotydssd, aiheen yhteiskunnallisen merkityksen vuoksi.
Kuitenkin esimerkiksi terapeuttisen kirjoittamisen tuominen tdman tutkimuksen tapaan
ulos psykoterapian menetelman kontekstista ja mielenterveyden hoidollisesta
funktiosta voi olla yksi keino tuoda aihetta keskusteluun. Mielesténi erityisen
merkityksellista olisi terapeuttisen kirjoittamisen ongelmia ennaltaehkaisevien
vaikutusten korostaminen.
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Ihmisten tarve yhteisollisyyteen on kasvanut ennestaan naina epavakaina aikoina
koronapandemian ja Vendjan sotilaallisen uhan konkretisoiduttua. Ihmisten
turvattomuus kasvaa ja pelot lisddntyvat. Kun maararahoja supistetaan yha edelleen
mielenterveys- ja sosiaalipalveluista, korostuvat myos itsehoidolliset menetelmat.
Kiinnostus oman itsen ja oman elaman tutkimiseen sekd oman hyvinvoinnin
parantamiseen onkin lisddntynyt viime vuosina. Vaikeat ajat ovat lisdnneet
terapeuttisen kirjoittamisen kysyntaa ja toisaalta myos avanneet uusia mahdollisuuksia
verkkovalitteisten toimintojen kautta. (Haverinen & Maanmieli 2022, 279).
Vastaanottajien tarve terapeuttiselle kirjoittamisell ja kiinnostus aiheeseen onkin
ilmeista. Pohdittavaksi jag, kuinka tima potentiaali tavoitetaan ja mahdollisuudet
hyodynnetaan.

Lopuksi minun on mainittava viela eras tietty vastaus aineistossa, joka on vahvasti
suunnannut timan tutkimuksen analyysin etenemistd, useiden tulkintojen syntymist3,
ja lopulta koko teoriani suuntaa. Tama vastaus heratti mielenkiintoni ja sysasi minut
miettimaan, mika vastaajan pelko oikeastaan onkaan. Vastauksessa tiivistyvit lopulta
mielestdni loistavasti koko tutkimusaineiston keskeisin sisalto ja kirjoittajien
vastauksista heijastuvien ajatusmallien erityispiirteet. Tama sitaatti jadnee eldamdan ja
kytemaan omaan mieleeni varmasti ikuisiksi ajoiksi ja paatynee huoneentaulukseni.
Kysyttdessa pahinta Kirjoittamiseen liittyvaa pelkoa, ja mahdollisuutta sen voittamiseen
terapeuttisen kirjoittamisen keinoin, erds vastaaja tiivisti:

“menestymdttomyys, siihen ei terapiat auta”

7.2 Luotettavuustarkastelu ja eettisyys

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan erilaisin kriteerein, kuin
perinteisesti maarallisid tutkimuksia on totuttu arvioimaan tulosten validiutta ja
reliabiliteettia arvioimalla. Laadullisessa, ja varsinkin aineistoldhtoisessa tutkimuksessa
ndiden kasitteiden kautta arvioidaan lahinna aineistonkeruuseen liittyvaa vaihtelua,
seka aineistonkeruun valineena operoivan tutkijan itsensa kehittymiseen, seka
tutkittavan ilmion piirteiden muuttumisen kautta. (Kiviniemi 2018, 84-86.) Laadullisen
tutkimuksen arviointi perustuu usein sen uskottavuuden, luotettavuuden ja eettisyyden
arviointiin (Puusa & Juuti 2020, 175).

Arvioni mukaan kayttdmani aineistot ja eri vaiheissa kayttdmani menetelmat tukivat

hyvin tutkimuksen paamaaran saavuttamista ja ne antoivat vastauksia oikeisiin
kysymyksiin. Tutkimuksen tulokset antoivat vastaukset alussa esittdmiini
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tutkimuskysymyksiin. Tutkimusotteeni osoittautui erittdin toimivaksi aiheen
tutkimuksessa. On vaikea kuvitella, etta olisin saanut muita menetelmia kayttamalla
ndin kattavaa pohjatietoa aiheesta. Aineistoa analysoin monipuolisin menetelmin ja
painottaen enemman tarkeiksi kokemiani aiheita. Analyysi oli kattavaa, ja monilta osin
tein useita toistoja aineiston koodaamisessa. Analyysin kattavuudella tarkoitetaan sit3,
ettd tekemani tulkinnat eivat perustu satunnaisiin poimintoihin aineistosta, vaan
yksittdisia vastauksia on kdytetty ainoastaan tukemaan ja laajentamaan jo syntyneita
tulkintoja (Eskola & Suoranta 2008, 215). Aineistoa tulkitsin lapi prosessin niin etta
sailytin jatkuvan kontaktin alkuperdiseen aineistoon ja sen sanomaan. Aineiston
tulkinnan katsotaan olevan reliaabeli silloin kun siina ei esiinny ristiriitaisuuksia. Toki
tulosten vahvistamiseksi olisi hyva tehda useampia aineistonkeruita erilaisin muuttujin
ilmion yhdenmukaisuuden osoittamiseksi. (Eskola & Suoranta 2008, 213.) Tutkimuksen
syventaminen esimerkiksi tarkentavia kyselyitd, haastatteluita ja jopa kirjoittamisen
vaikutuksia tutkimalla olisi ollut 4drimmaisen kiinnostavaa.

Olen pyrkinyt tassa tutkielmassa tuomaan tutkimusprosessini kaikki vaiheet esiin ja
lapindkyvaksi, jotta lukija pystyisi arvioimaan sita ajatus- ja tulkintarakennetta, jonka
kautta olen paatynyt aineistosta esittamiini tulkintoihin. Tutkimuksen luotettavuuden
kannalta prosessin esiintuominen lisdakin uskottavuutta. Vaikka tutkimukseni tulokset
ovatkin oma tulkinnallinen konstruktioni, antaa prosessin kuvaaminen tutkielman
lukijalle mahdollisuuden itse arvioida, voiko kasityksidni pitda uskottavina. (Kiviniemi
2018, 85-86.) Tassa tutkielmassa olen pyrkinyt tuomaan esille myos tutkimusmatkani
haasteita, huomaamiani epdkohtia ja omia kehityskohteitani. Tutkimusta tehdessani
olen pyrkinyt tiedostamaan omien ennakkoajatusteni, oletusteni ja
arvosidonnaisuuksieni olemassaolon seka etsinyt keinoja niiden pitimiseen etddmmalla
tutkimuksesta. Tutkijan on tarked omata hyva esiymmarrys tutkimusaiheestaan.
Mietinkin valilla tutkimusta tehdessani, onko minulla tutkimuksessa kaksoisrooli
tutkijana ja tutkittavana, varsinkin kun itsellani kirjoittajana oli positiivisia kokemuksia
terapeuttisen kirjoittamisen vaikutuksista. Vaikka itse lahtokohtaisesti ajattelinkin, etta
terapeuttinen voisi auttaa kirjoittajaa tyoprosessissa monellakin tapaa, en antanut
ennakko-oletukseni johdattaa analyysiani. Tiedostin kuitenkin subjektiivisuuteni, mutta
sdilytin objektiivisen ja avoimen mielen ldhtiessani tutkimaan mitd aineistoni minulle
muiden kokemuksista kertoo.

Tutkimusetiikka on olennainen osa tutkimusta, ja tutkijuutta. Tutkimuksen eettisyys ja
luotettavuus seka tutkimuksen tulosten uskottavuus riippuvat siitd, onko tutkimus tehty
hyvan tieteellisen kdytannon edellyttamalla tavalla. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
laatima ohje hyvasta tieteellisesta kdaytannosta (HTK-ohje) toimii hyvdana ohjenuorana
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tutkimuksen tekijalle. Taman maisterintutkielman osalta ohjeen nelja ensimmaista
kohtaa ovat oleellisia ja minulle ajankohtaisia:

1. Tiedeyhteis6n tunnustamien toimintatapojen (rehellisyys, huolellisuus, tarkkuus)
noudattaminen tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

2. Tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisten ja eettisesti kestavien tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmien kayttdminen seka avoin ja vastuullinen
tiedeviestinta.

3. Muiden tutkijoiden ty6n asianmukainen huomioiminen.

4. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi asetettujen vaatimusten mukaisesti.
(HTK-ohje 2012, 6-7.)

Taito tunnistaa eettisid ongelmia ja valttaa niita etukateen kertoo tutkijan
ammattietiikasta. Tutkijalla tulee olla myos herkkyytta arvioida tutkimuksensa
ongelmakohtia. (Eskola & Suoranta 2008, 59.) Olenkin jo tutkimuksen
suunnitteluvaiheessa ennalta pyrkinyt minimoimaan ongelmien syntymisen kaikissa
tutkimuksen vaiheissa. Eettisia seikkoja olen tarkastellut jo tutkimuksen aiheen
valinnassa, aineistonhankinnassa ja lapi matkan. Tunnen sadannot ja ohjeet hyvin seka
olen tarkka ja huolellinen, joten en uskonutkaan etta eettisia ongelmia itselleni tulisi.
Toisaalta ja tutkimusaiheen valinta ja pddmaarat ovat eettinen valinta. Itselleni tima
olikin olennainen seikka tutkimukseen ryhtyessani, silla tutkimuksen eettisyyden
arviointiin kuuluu my®ds se, etta paitsi eettinen tutkimus ei saa vaarantaa tutkittavia eika
aiheuttaa heille haittaa, tutkimuksen pyrkimyksena on tuottaa hyvia asioita sen
kohteena oleville ihmisille (Puusa & Juuti 2020, 175). Minulle ajatus siita, etta voisin
ehka auttaa jotakuta tutkimuksellani oli tarkea tutkimuksellinen paamaara.

Tutkimuksen tietosuojan osalta olen perehtynyt Jyvaskyldn yliopiston ajantasaisiin
tietosuojaohjeisiin (2022) seka noudattanut niita tutkimusta suunnitellessani ja
toteuttaessani. Minimointiperiaatteen mukaisesti kerasin kyselytutkimuksen vastaajilta
vain tutkimuksen kannalta oleelliset tiedot, eli tdssa tapauksessa en mitdan
henkil6tietoja, yhteystietoja, enkd muitakaan sellaisia tietoja, joista vastaaja olisi
suoraan tai valillisesti tunnistettavissa. Estin myos kyselyohjelmalta vastaajien
sdahkoépostiosoitteiden tallentamisen. Ohjelmallisessa taulukoinnissa vastaajat erotettiin
toisistaan aikaleimalla. En tassa tutkimuksessa katsonut tarpeelliseksi mydskaan
vastaajien taustatietojen selvittamista, silla ne eivat olleet tutkimuksen kannalta
olennaisia tietoja. Halusin valttya myds silta, ettd jokin tieto tai oma ennakkoajatukseni
vaikuttaisi tutkimukseen. Tdysin anonyymi vastaajajoukko mahdollisti itselleni tutkijana

aineiston mahdollisimman objektiivisen analysoinnin.
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Aineiston kerdamisen ja kasittelyn suhteen tekemani valinnat myds helpottivat
tutkimusprosessia, silla en tarvinnut tutkimukselleni tutkimuslupaa, eika aineistoa ei
tarvinnut erikseen anonymisoida. Aineistonhallintaan liittyvat oleellisesti myos
aineiston kasittely ja tuhoaminen. Olen lapi prosessin kisitellyt tutkimusaineistoa
vastuullisesti ja ymmartaen omat vastuuni ja velvollisuuteni tutkijana. Olen sisdistanyt
myds aineiston kayttotarkoitussidonnaisuuden merkityksen, eli kerddmaani aineistoa
kdytetddn vain ja ainoastaan taman tutkimuksen tekemiseen. Tutkimuksen
valmistumisen jalkeen kyselytutkimuksen aineisto paallekirjoitetaan ja sitten poistetaan
pysyvasti kdyttajatunnukseeni liittyvalta pilvipalvelimelta.

7.3 Arviointia ja jatkotutkimusehdotuksia

Olen tyytyvainen, etta valitsin itsedni koskettavan ja kiinnostavan tutkimusaiheen, joka
motivoi minua lapi tutkimusprosessin uuden tiedon l6ytdmiseen ja teorian
muodostamiseen. Loysin vastauksia ja keinoja omiin kirjoittamisprosessini ongelmiin,
tai oikeastaan ldysin tdysin uuden perspektiivin omien ongelmieni tarkasteluun.

Tutkijana kasvoin varmasti metrin tdman tutkimusmatkan aikana.

Koen aloittelevana tutkijana onnistuneeni hyvin tutkimusprosessissani. Tutkimuksen
yksityiskohtainen suunnittelu tuotti tulosta. Tuntemalla aiheeni hyvin ja noudattamalla
tutkimussuunnitelmaani osasin tehda tarkoituksenmukaiset valinnat tutkimusaineiston
ja aineistonhankinnan suhteen. Kyselytutkimus osoittautui erinomaiseksi vilineeksi
pohjatiedon keradmiseen uutta aihetta tutkiessani. Kokonaisuudessaan kehittdmani
kyselyrunko onnistui hyvin, ja se tuotti oikeanlaista tietoa oikeasta aiheesta. Joskin
yksittdisten kysymysten muotoilun tasolla koin my6s oppimista. Seuraavassa
tutkimuksessani osaisin varmasti muotoilla kysymyksia viela tarkemmin. Olen
tyytyvdinen, ettd uskalsin valita kyselytutkimuksen tutkimukseni tirkeimmaksi
aineistonhankintamenetelmaksi, vaikkei sen kdyttdminen humanististen tieteiden
tutkimuksessa, ainakaan kirjallisuuden alalla kovin yleista olekaan. Kyselytutkimus
tuotti ainakin tassa tutkimuksessa erittdin monipuolista ja arvokasta aineistoa, jonka
tutkimusmahdollisuuksista paasin hy6dyntdmaan tdman tutkielman puitteissa vain
murto-osaa.

Grounded theoryn valinta tutkimusstrategiaksi ja metodologian pohjalle oli sekin
loistava valinta, niin tutkimuksen kuin oman tutkijapersoonani kannalta. Menetelmat
mahdollistivat minulle tutkijana omien tulkintojen muodostamisen ja antoivat tilaa
omalle ndkemykselleni teorian muodostamisessa. Tutkimuksen tekeminen oli todella
antoisa ja opettava kokemus, jossa sailyi mielenkiinto loppuun saakka. Tapa, jolla sain
uppoutua analysoimaan ja tulkitsemaan aineistoa seka se, etta todella padsin pohtimaan
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kategorioiden valisia vuorovaikutussuhteita imi minut syville ennestdan taysin
tuntemattomaan, mutta todella kiehtovaan maailmaan. Jos aikataulullisesti olisi ollut
mahdollista, olisin ehdottomasti jatkanut tutkimustani viela pidemmalle. [hanteellisinta
olisi mielestdni tehdd grounded theoryn avulla pidempaa tutkimusta, jonka edetessa
olisi mahdollista kerata aineistoja useampaan kertaan. Grounded theoryn
perusajatukseen kuuluukin se, etta kehittyva teoria jasentaa sitd, mita aineistoa
seuraavaksi keratdan. Aineistoa syvennetdan erilaisia menetelmia hy6dyntamalla
teorian syventyessa. (Kiviniemi 2018, 81.)

Tutkimusaiheeni on vahvasti monitieteinen, ja naankin siind hyvin monipuolisia
mahdollisuuksia jatkotutkimukselle. Jo pelkadstaan kirjoittamisen tutkimuksen saralla
terapeuttisen kirjoittamisen yhdistaminen Kirjoittajan tyoprosessiin aiheena tarjoaa
erilaisia ndkokulmia ja lahestymistapoja tutkimusaiheen syventamiseksi. Toivon etta
oma teoriani antaa osviittaa siitd, miten aihetta jatkossa kannattaisi tutkia. Aiheen
syventdmiseen on monenlaisia mahdollisuuksia ja tapoja. Tutkimukseni toimii hyvana
pohjana tuleville tutkimuksille tarjoten kasityksen timan hetkisesta tilanteesta,
kdytossa olevasta potentiaalista ja mahdollisuuksista. Jatkotutkimusta suunniteltaessa
onkin otettava huomioon perusjoukon tietamys tutkittavasta aiheesta, se parantaa
vastausten luotettavuutta ja vastausmotivaatiota. (Vilkka 2007, 64.)

Omasta tutkimusaineistostani nousi esiin, ettei terapeuttista kirjoittamista aiheena
tunneta kovinkaan hyvin, edes kirjoittajien keskuudessa. Myds tata voi pitda
tutkimuksen kannalta oleellisena aineistosta nousseena tuloksena. Kotimaisella
kirjallisuusterapian tutkimuskentilla tehdaan jo nyt todella monipuolista ja
edistyksellista tutkimusta. On tarked muistaa, etta tieteen tutkimukselliset padmaarat
eivat saisi vieda mahdollisuuksia kdytdnnon toteutumiselta ja ihmisten auttamiselta.
Siksi esimerkiksi ajatus itseohjautuvan Kirjoittamisen rajaamisesta terapeuttisen
kirjoittamisen kasitteen ulkopuolelle, sen tieteellisen uskottavuuden parantamiseksi on
minusta arveluttava. Mielestadni ulkopuolelle sulkemisen sijaan tulisi pyrkia avoimeen
tiedon jakamiseen ja osallistumisen mahdollisuuksien parantamiseen. Toivon, ettd myos
tahan aiheeseen joku tarttuu tutkimuksessaan tulevaisuudessa.

Jos kehittelen ajatusta omaa tutkimusaihetta syventavasta tutkimuksesta viela edelleen,
kehittden jatkotutkimuksen aiheen, voisi mielestdni terapeuttisen kirjoittamisen
vaikuttavuuden tutkiminen kirjoittajien kohderyhmassa olisi todella kiinnostavaa.
Erityisen innostavalta juuri nyt tuntuu myos ajatus kirjoittajaidentiteetteihin liittyvien
narratiivien tutkimisesta. Jatkotutkimuksessa voisi selvittda esimerkiksi, miten
terapeuttista kirjoittamista hyodyntaneiden Kirjoittajien narratiivit omasta
ammatti-identiteetistddn muuttuivat tutkimusjakson aikana. Pidemmassa
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tutkimuksessa olisi todella kiinnostavaa tutkia esimerkiksi, miten erilaiset terapeuttisen
kirjoittamisen muodot vaikuttavat kirjoittajaidentiteettien muokkautumiseen tai
millaisia pelkoja kirjoittajat ovat onnistuneet niiden avulla kdsittelemaan. Niin ikdan
digitalisaation vaikutukset ja uusien vuorovaikutuksellisten viestintdtapojen ja
terapiamahdollisuuksien hyddyntaminen ovat myo6s kiinnostavia jatkotutkimuksen
paikkoja tulevaisuudessa. Millaista mahtaa olla seuraavan sukupolven terapeuttinen
kirjoittaminen?

Kirjoittamisen ja terapeuttisen Kirjoittamisen tutkimus, yhdessa ja erikseen liittyvit ja
limittyvat hyvin moniin tieteen ja tutkimuksen aloihin; paitsi kirjallisuustieteeseen ja
kirjoittamisen tutkimukseen niin lisdksi esimerkiksi psykologiaan, kognitiotieteeseen,
kayttaytymistieteisiin, Kielitieteeseen, taiteeseen, filosofiaan, ladketieteeseen,
hoitotyohon, neurotieteeseen, sosiaalipsykologiaan, luovuustutkimukseen, psykiatriaan
ja moniin ndista niitd onkin tutkimuksessa jo yhdistetty. Neurotieteiden ja menetelmien
kehittyminen voi tulevaisuudessa mahdollistaa tdysin uudenlaisia tutkimusmuotoja
esimerkiksi tiedostamattoman tutkimiseen. Mahdollisuudet ovat rajattomat.

Rajaton on myds Sitkun ja Mutkun temmellyskentta kirjoittajan mielessa, mikali
kirjoittaja ei ryhdy toimiin sen rajaamiseksi.

Jos uskaltaudut lahtemaan syvaluotaavalle tutkimusmatkalle omaan mieleesi, voit 10ytaa
toimintaasi todella ohjaavat voimat ja vaikuttimet.

Matkan aikana on syyta vakavasti harkita mahdollisuutta tilaisuuden tullen nakata Sitku
ja Mutku pois kyydista kiemuraisella vuoristotiella.
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