'D Tampereen yliopisto

Irina Lagerroos

KUN ARKI ON MUSTAA

Tapaustutkimus masentuneen arjesta ja arjen voimavaratekijoista
elamikerrassa Keskivaikea vuosi

Yhteiskunta- ja kulttuuritieteiden yksikkd
Pro gradu -tutkielma
Huhtikuu 2022



TIIVISTELMA

Irina Lagerroos: Kun arki on mustaa. Tapaustutkimus masentuneen arjesta ja arjen
voimavaratekijoistd eldmékerrassa Keskivaikea vuosi.

Pro gradu -tutkielma

Tampereen yliopisto

Sosiaalityo

Ohjaaja: Arja Jokinen

Huhtikuu 2022

Tama pro gradu -tutkielma késittelee masennuksen vérittdiméd arkea ja arjen voimavaratekijoitd
masennuksen keskelld. Masennusta on harvoin tutkittu arjen ndkdkulmasta, vaikka henkildkohtaisia
masennuksen kuvauksia on tutkittu kasvavissa mairin. Masentuneena ihmisen suhde arkieldmiin
muuttuu, mika tekee arjen ndkokulmasta tarkedn tutkimusaiheen.

Tutkimustehtdvéind on selvittidd, kuinka arkea masennuksen kanssa merkityksellistetdén ja millaisia
voimavaratekijoitd masentuneen arjessa jdsennetdin. Ensimmaisté tutkimuskysymysté ldhestyn Rita
Felskin (2000) arjen ulottuvuuksien kautta. Toista tutkimuskysymysti ldhestyn aineistoldhtoisesti.
Tutkielman teoreettisena nidkokulmana on narratiivinen tutkimusote ja tutkimusmenetelmina
narratiivien analyysi. Taustalla vaikuttaa konstruktionistinen tulkintatapa, jonka mukaan todellisuus
rakentuu jatkuvasti puheen ja toiminnan kautta. Tutkielman aineistona on Pauliina Vanhatalon
kaunokirjallinen  eldmikertateos ~ Keskivaikea  vuosi, joka  kuvailee  keskivaikean
masennusdiagnoosin saamista ja siitd seuraavaa vuotta Pauliinan eldméssa.

Masentuneen arjen ajallisuutta merkityksellistetdin tdssd tutkielmassa sekd toistuvuuden
rikkoutumisena ettd uudelleenmuotoutumisena. Toistuvuuden rikkoutuminen ilmenee esimerkiksi
siten, ettd tyd- ja toimintakyky ovat vaakalaudalla, kun tavallisia arjen askareitakaan ei endd jakseta
suorittaa. Arjen toistuvuuden uudelleenmuotoutumiseen kuuluvat esimerkiksi eldménrytmin
hidastaminen ja masennuksen itsehoitokeinot, kuten kuntoilu, avantouinti ja tietoiseen ldsndoloon
perustuvat meditaatioharjoitukset. Masentuneen arjen paikallisuus merkityksellistetddn tassé
tutkielmassa elinpiirin kaventumisena. Arjen voimavaratekijidkategorioiksi nousevat aineiston
pohjalta ldhisuvun emotionaalinen ja arkinen tuki, ammatillinen tuki, uudenlaisten ajatusmallien
omaksuminen ja arjen uudelleen jdsentdminen. Voimavaratekijéiden moninaisuus kuvaa vaihtelevia
ja erilaisia keinoja selvitd arjessa masennuksen kanssa. Masentuneiden arjen tutkimukselle on oma
tairked paikkansa, silli masentuneiden kohtaaminen auttamistydssd edellyttdd laaja-alaista
ymmarrystd masentuneiden arjesta, sen haasteista ja voimavaroista.
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The subject of this thesis is the daily life and its resources of a depressed person. Depression has
rarely been studied from a perspective of everyday life, even though personal descriptions of
depression have been increasingly researched. When depressed, a person’s relationship with their
daily life changes, which makes the perspective of everyday life an important research topic.

The aim of the study is to research how the daily life with depression is represented and what kind
of resource factors are described in the everyday life of a depressed person. The first research
question is approached through the everyday life dimensions of Rita Felski (2000). The second
research question is approached through the research material. The theoretical aspect of the study is
narrative research, and the research method is the analysis of narratives. The underlying method of
interpretation is constructivism, in which reality is perceived to be constantly constructed through
speech and action. The research material is Pauliina Vanhatalo’s biography called “Keskivaikea
vuosi” which describes getting a diagnosis of moderate depression and the following year in
Pauliina’s life.

The temporality of the depressed person’s daily life is represented in this study as both breakdown
and reformation of repetition. The breakdown of repetition appears e.g., in the fact that the ability to
work and function are at stake when even the ordinary everyday tasks can no longer be performed.
The reformation of everyday life’s repetition includes e.g., slowing down the rhythm of life, and
self-treatment measures for depression, such as physical exercise, ice swimming and meditation
exercises based on mindfulness philosophy. The localness of the depressed person’s daily life is
represented in this study as a narrowing of the social life and surroundings. The categories of
resource factors based on the research material are emotional and daily support of the family,
professional support, adoption of new thought patterns, and reorganization of daily life. The
diversity of resource factors describes the varied and different ways to cope with depression in
everyday life. There is an important role for the research of depressed people’s daily life, as
working with depressed people in helping professions requires multifaceted comprehension of
depressed people’s daily life, its challenges, and resources.

Keywords: depression, everyday life, resources, narrative
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1 JOHDANTO

Tamin pro gradu -tutkielman aiheena on masentuneen arjen ja arjen voimavaratekijoiden
kuvaukset. Masennusta on harvoin tutkittu spesifisti arjen nédkokulmasta, vaikkakin masennuksen
henkil6kohtaisista kuvauksista tutkimusta on tehty kasvavissa mairin (Hénninen & Valkonen 2019,
1). Masennuksen aikana ihmisen ja hinen arkieldménsi vilinen suhde muuttuu (em.), mikd tekee
arjen ndkokulmasta tiarkedn tutkimusaiheen. Tdssd tutkielmassa analysoin arjen kuvauksia Pauliina
Vanhatalon kaunokirjallisessa eldmikertateoksessa “Keskivaikea vuosi”. Tutkimustehtdvénani on
selvittdd teoksen kautta, millaisena arki masennuksen kanssa merkityksellistyy sekd millaisia

voimavaratekijoitd masentuneen arjessa jasennetdén.

Sosiaalitydn kentdlld kohdataan masentuneita ihmisid kaikkialla, ei vain psykiatrian poliklinikoilla
ja sairaalan osastoilla. Kyky kohdata masennuksesta kirsivid kunnioittavasti ja empaattisesti on
tarked taito kaikille auttamistyotd tekeville. Masentuneiden arjen kuvausten tutkimus tuo syvempéa
ja monipuolisempaa ymmaérrystd arjesta masennuksen kanssa, ja syvempi ymmaérrys puolestaan
edesauttaa kunnioittavaa ja empaattista kohtaamista. Arjen tutkiminen on sosiaalitydon kdytdnnon
kannalta tirkedd, koska sosiaalityd keskittyy asiakkaiden arjen turvaamiseen ja kokonaisvaltaiseen
sujuvuuteen. Tamd tutkielma nostaa esiin masentuneen omakohtaisia kuvauksia arjestaan
masennuksen kanssa ja tekee sitd kautta masentuneen arkea ymmarrettivdksi. Kokemusten ja
merkitysten tutkiminen kasvattaa ymmdirrysti monimuotoisesta ilmidstd, arjesta masennuksen

kanssa.

Masennus koskettaa suurta osaa suomalaisista jossain vaiheessa eliméé joko oman kokemuksen tai
jonkun ldheisen eldmédn kautta: Suomessa masennustilasta karsii vuosittain ainakin 5 % aikuisista ja
masennukseen liittyvid itsemurhia on vuosittain noin 500 (Isometsd 2019). Lievemmisté
masennusoireista kérsii vuosittain jopa 10-20 prosenttia suomalaisista (YLE 2019). Masennusta

kuvataankin Suomessa kansantaudiksi.

Pyrin tuomaan tdhdn tutkielmaan toivon ndkokulmaa nostamalla esiin voimavaratekijoiden
kuvauksia masentuneen arjessa. Auttamistydssd on tarkedd pysdhtyd masentuneen arjen kuvausten
adrelle. Vain kuulemalla, miten masentunut itse merkityksellistdd arkeaan, on mahdollista alkaa

yhdessd pohtia, millaisista tekijoistd masentunut voisi 16ytdd lisdd voimavaroja arkeensa. Arkea



masennuksen kanssa on yhtd monenlaista kuin masentuneita ihmisid, ja my0s voimavaratekijét

masentuneiden arjessa ovat moninaisia ja erilaisia.

Tadmaén tutkielman rakenne on seuraavanlainen: aluksi méérittelen tutkielmani keskeiset késitteet eli
masennuksen, arjen ja voimavaratekijdt. Tdmén jilkeen esittelen tarkemmin tutkimusasetelman,
tutkimuskysymykset ja aineiston. Tutkimusasetelmaluvussa pohdin myds tutkielmani eettisid
kysymyksid. Témin jdlkeen esittelen tutkimustulokset masentuneen arjen ja sen
voimavaratekijoiden kuvauksista. Lopuksi johtopddtoksissd teen yhteenvetoa tutkimustuloksista ja

pohdin tutkielmani toteutumista sekd mahdollisia jatkotutkimuskysymyksia.



2 MASENNUS

2.1 Masennuksen laiketieteellinen ulottuvuus

Masennus on kansanterveydellisesti merkittivimpid mielenterveyden hairioitd koko maailmassa,
mihin vaikuttavat masennushéirididen yleisyys ja merkittdvisti eldménlaatua heikentévit oireet
(Markkula & Suvisaari 2018, 189). Masennukseen liittyy kaksinkertainen kuolemanriski, joka
koostuu seké lisddntyneestd tautikuolleisuudesta ettd itsemurhista (Walker ym. 2015; ref. Markkula
& Suvisaari 2018, 189). Suomessa masennukseen liittyvid itsemurhia on vuosittain noin 500
(Isometsd 2019). Markkulan ja Suvisaaren (em.) mukaan masennus heikentdd usein tyo- ja
toimintakykyd merkittdvisti, ja on riski pysyville tyokyvyttomyydelle. Tutkimusten mukaan
masennushdiriét ovat Euroopassa yleisimmin tyokyvyttomyytti aiheuttava mielenterveyden héirio.
Yksi syy tdhédn on se, ettd masennus kehittyy usein hitaasti ja huomaamatta, ja se saatetaan tunnistaa
vasta, kun ithminen on menettiméssi tai jo menettdnyt tyokykynsd. (Raitasalo & Maaniemi 2007,

14-15.) Suomessa masennustilasta kérsii vuosittain ainakin 5 % aikuisista (Isometsd 2019).

Masennusoireisiin kuuluvat masentunut mieliala, mielihyvdn menetys, uupumus, itseluottamuksen
tai itsearvostuksen menetys, kohtuuton itsekritiikki tai perusteeton syyllisyydentunne, toistuvat
kuolemaan tai itsetuhoisuuteen liittyvét ajatukset tai itsetuhoinen kdytos, paittaimittomyyden tai
keskittymiskyvyttomyyden tunne sekd psykomotorinen kiihtyneisyys tai hidastuminen. Liséksi
masennusoireita voivat olla erilaiset unihdiri6t sekd ruokahalun ja painon muutokset. (Isometsé
2019; Mieli Suomen mielenterveys ry 2021.) Masennustilan diagnoosi edellyttdd neljan edelld
mainitun oireen esiintymistd yhtd aikaa ainakin kahden viikon ajan. Masennustilojen ydinoireiksi
madritellddn masentunut mieliala, mielihyvdn menetys ja visymysoireet. Ndistd ydinoireista

masennustilasta kérsivélld potilaalla on oltava ainakin kaksi. (Isometsd 2019.)

Masennustilat luokitellaan oireiden perusteella lieviksi, keskivaikeiksi, vaikeiksi tai psykoottisiksi
masennustiloiksi. Lievddn masennustilaan liittyy subjektiivista kdrsimystd, mutta se ei yleensd
vaikuta potilaan toimintakykyyn niin merkittavésti, ettei hin kykenisi kdymain tyossd. Keskivaikea
masennustila heikentdd tyo- ja toimintakykyd yleensd jo selvisti, ja sairauspoissaolo on usein

perusteltu. Vaikeasta tai psykoottisesta masennustilasta kdrsivd henkild on selkeésti tyokyvyton ja



tarvitsee apua paivittdisissd toimissaan sekd jatkuvaa seurantaa ja huolenpitoa, joka tapahtuu usein

sairaalaympéristossd. (Isometsd 2019; Kédypa hoito -suositus 2021.)

Masennuksen hoito jaetaan kolmeen vaiheeseen, jotka ovat akuuttivaiheen hoito, jatkohoito ja
ylldpitohoito. Akuuttivaiheen hoidon tavoitteena on oireettomuus, ja se kestdd tdmén tavoitteen
saavuttamiseen asti. Jatkohoito alkaa oireiden loputtua ja kestda noin puoli vuotta, ja sen tavoitteena
on estdd oireiden palaaminen eli relapsi. Ylldpitohoidon tarkoitus on puolestaan ehkiistd uuden
sairausjakson puhkeaminen tilanteessa, jossa se muuten olisi hyvin todenndkoistd. Masennuksen
hoidossa voidaan kayttdd vaikuttavaksi osoitettua psykoterapiaa, masennuslddkehoitoa tai molempia
yhtéaikaisesti. (Isometsd 2019; Kéypa hoito -suositus 2021.) Psykoterapiat ja masennuslddkehoito
ovat lievissi ja keskivaikeissa depressioissa yhtd tehokkaita oireiden lievittdjind, mutta tehokkainta
on kuitenkin niiden yhtdaikainen kdyttd (Isometsd 2020). Masennuslddkkeiden merkitys depression

hoidossa on sitd suurempi, mitd vaikeammasta masennustilasta on kyse (Isometsd 2019).

Etiologian tiedeala keskittyy tutkimaan, miksi tietyt hiiriot tai sairaudet kehittyvit. Mikdin
yksittéinen tekijé ei selitd mielialahdirididen syntymistd, vaan yhdistelma erilaisia tekijoitd aiheuttaa
thmisen sairastumisen esimerkiksi masennukseen. Geneettisten tekijoiden osuus masennukseen
sairastumisessa on reilu kolmannes. Geenien osuus on kuitenkin korkeampi silloin, kun tutkitaan
vakavampaa masennusta sairastavia, esimerkiksi sairaalahoidossa olevia potilaita. Suurin osa
tutkijoista on sitd mieltd, ettd mielialahdirididen syntyminen liittyy ennemmin joukkoon geenejd
kuin tiettyyn yksittdiseen geeniin. Tétd perustellaan silld, ettd mielialahdiridihin kuuluu niin suuri
madrd erilaisia oireita. On kuitenkin epitodennikdisti, ettd geenit yksinddn midrdisivit, sairastuuko
henkild masennukseen vai ei. Ennemmin geenit voivat valmistella mielialahdiridille alustan

kehittyd, kun muut tarvittavat tekijat ilmenevit henkilon eldmaéssd. (Kring ym. 2010, 652—655.)

Geenien lisdksi aivojen vélittdjdaineiden osuutta mielialahdirididen synnyssé on tutkittu. Eniten on
tutkittu kolmen vilittdjdaineen, noradrenaliinin, dopamiinin ja serotoniinin, osuutta. Muun muassa
masennuslddkkeiden tutkimus on tuottanut ristiriitaista tietoa aiheesta. Toisaalta tutkimukset
viittaavat sithen, ettd masennus olisi jollain tavalla yhteydessé niihin vilittdjdaineisiin. Esimerkiksi
tehokkaat masennuslddkkeet tuottavat vélittdmén nousun serotoniini-, dopamiini- ja/tai
noradrenaliinitasoissa. Kuitenkin tutkittaessa aikajanaa, jolla masennuslddkkeet vaikuttavat
valittdjdainetasoihin, tutkijat ovat alkaneet ymmartdd, ettei masennusta voida selittdd vain
vilittdjdaineiden maiérilld. Masennuslddkkeiden masennusta lievittdvian vaikutuksen syntymiselld

kestdd 7-14 pdivdd, jonka aikana valittdjdaineet ovat jo palanneet entiselle tasolleen. Tdmén
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perusteella vaikuttaisi, ettei pelkkd muutos serotoniini-, dopamiini- tai noradrenaliinitasoissa selitd
sitd, miksi masennuslddkkeet helpottavat masennusta. Vilittdjdaineiden tasojen sijaan tutkijat ovat
alkaneet keskittyd reseptoriherkkyyksiin. Tutkimukset, joissa on manipuloitu vilittdjdaineiden
tasoja, tukevat ajatusta siitd, ettd heikolla serotoniiniherkkyydelld on osuutensa masennuksen
syntymisessd. Vaikuttaa siltd, ettd masentuneet ihmiset ovat vihemmaén herkkid dopamiinille kuin
terveet ihmiset. Aivokuvaustutkimusten pohjalta ndyttdd siltd, ettd masennus muuttaa tunteisiin
liittyvid aivoalueita. Ndmd muutokset vaikuttavat sopivan yhteen masennukseen liittyvéin
suuremman emotionaalisen reaktiivisuuden ja siihen liittyvdn vdhdisemmaan suunnitelmallisen

ajattelun kanssa. (Kring ym. 2010, 656—666.)

2.2 Masennuksen psykologiset piirteet

Surullisuus ja huolestuneisuus ovat tavallisia kokemuksia jokaisen eldméssd. Kohtuullisissa méarin
surullisuudella on oma térked tehtdvinsi: se auttaa vetdytymdin ja padstimadn irti. Suru voi auttaa
késittelemdin sosiaalisen aseman muutoksia, kuten eroa pitkdaikaisesta parisuhteesta tai
tyottomaksi jaamistd. Kaikki kokevat joskus surua ja alakuloisuutta, mutta niilld, jotka paatyvét
saamaan psykiatrista hoitoa masentuneisuuteen, ongelmat ovat usein suurempia, laaja-alaisempia ja
pidempikestoisia. Surun ja huolen kokemukset vaihtelevat historiallisen ajan ja kulttuurin mukana.
Eri kulttuureissa mééritellddn eri tavalla, milloin suru tai huoli on ylenméérdistd tai “liiallista”.
(Cromby ym. 2013, 194, 198.) Esimerkiksi buddhismissa kérsimystd arvostetaan vahvasti, minka
vuoksi buddhalaisista kulttuureista tulevat ihmiset saattavat korostaa kédrsimystddn enemmén kuin

muut (Obeyesekere 1985; ref. Cromby ym. 2013, 198).

Persoonallisuudenpiirteistd neuroottisuus on eniten yhteydessd masennukseen. IThmisilld, joilla on
taipumus kokea negatiivisia tunteita, kuten huolestuneisuutta ja ahdistusta, on kohonnut riski
sairastua masennukseen. Joidenkin teorioiden mukaan kielteiset ajatukset ja uskomukset ndhddin
masennuksen padaiheuttajina. Niisté teorioista yksi on Beckin teoria. (Kring ym. 2010, 674.) Aaron
Beckin (em., 675) teorian padviite on yksinkertaistettuna, ettd masennus kehittyy ihmisille, jotka
ajattelevat negatiivisesti. Beckin mukaan masennus liittyy kielteiseen kolmikkoon” eli kielteisiin
ajatuksiin itsestd, maailmasta ja tulevaisuudesta. Kielteiset ajatukset maailmasta viittaavat henkilon
”omaan nurkkaan” eli tilanteisiin, joita hédn itse kohtaa. Thminen voi ajatella esimerkiksi, ettei
kykene selvidméddn kaikista itseen kohdistuvista vaatimuksista ja velvollisuuksista, sen sijaan ettd

murehtisi maailman ongelmia laajemmassa mittakaavassa oman eldmédnsd ulkopuolella. Tdmén
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teorian mukaan masentuneet ihmiset oppivat kielteisid skeemoja lapsuudessa sellaisten kokemusten
kautta, kuten vanhemman menetys, vertaisten sosiaalinen torjunta tai vanhemman masentava
asenne. Skeemat ovat uskomusten sarjoja, jotka toimivat ihmisen tietoisuuden ulkopuolella ja
vaikuttavat alitajuisesti sithen, kuinka ihminen ymmartdd kokemuksiaan. Kielteinen skeema
aktivoituu aina, kun ihminen kohtaa samantapaisia tilanteita, jotka alun perin saivat skeeman
syntymidédn. (Em., 675-676.) Toisaalta esimerkiksi Vilma Hénnisen (2004, 284) mukaan tillaiset
masennukselle ominaiset ajattelutavat voidaan néhda paitsi masennuksen aiheuttajina, my0s sen

seurauksina.

Beckin (Kring ym. 2010, 676) mukaan masentuneet saattavat huomata tarkasti itseddn koskevan
kielteisen palautteen ja muistaa sen tarkemmin kuin muut ihmiset. Heiltd saattaa myds jadda
huomaamatta tai he eivit muista itseddn koskevaa myonteistd palautetta. Esimerkiksi ihmiset, joilla
on kyvyttomyyden skeema, huomaavat herkésti merkit kyvyttdmyydestdin ja muistavat siihen
liittyvén palautteen. Sen sijaan he eivit huomaa tai muista merkkejd omasta kyvykkyydestdén.
Masentuneet ihmiset tekevit timéankaltaisia kognitiivisia virheitd, joiden vuoksi he péddtyvit usein
yksipuolisiin ja puolueellisiin johtopdatoksiin. Nama johtopédatokset ovat yhdenmukaisia alitajuisen
skeeman kanssa, ja siten ylldpitdvit skeemaa. Tdtd kutsutaan vapaasti suomennettuna héijyksi
kierteeksi (vicious cycle). Vaikka on olemassa selvdd ndyttod siitd, ettd ajattelu on kielteistd
masennusjakson aikana, suurin haaste kognitiivisille masennusteorioille on ratkaista syyn ja
seurauksen kysymykset: voivatko tietyt kognitiiviset tyylit aiheuttaa masennusta, vai ovatko ndma

kognitiiviset tyylit ennemminkin seurausta masennusoireista? (Em.)

2.3 Masennus sosiaalisena ilmionéa

Neurobiologisten teorioiden mukaan ihmisid, joilla on mielialahdirid, yhdistdd herkkyys
stressitekijoille. Neurobiologiset tekijat voivat siis nostaa riskid mielialahdirididen kehittymiselle,
kun stressitekijoitd tai muita laukaisevia tekijoitd ilmenee henkilon eldméssd. Kuormittavien
elimdntapahtumien osuus masennuksen puhkeamisessa on siis selkedsti todettu. Suuri osa
tutkimuksista on keskittynyt masennuksen syy-seuraussuhteisiin: aiheuttavatko kuormittavat
eldméntapahtumat masennusta vai masennus kuormittavia eldméntapahtumia? Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd kuormittavat eldmintapahtumat tapahtuvat yleensd ennen masennusjakson

puhkeamista. Tutkimuksissa 42—-67 prosenttia ihmisistd raportoi kokeneensa kuormittavan



elamintapahtuman vuoden aikana ennen masennuksen alkamista. Tyypillisid eldméntapahtumia
ovat tyon, tirkedn ystdvyyssuhteen tai parisuhteen menettiminen. Siitd huolimatta, ettd masennus
usein ilmenee kuormittavan eldmédntapahtuman jélkeen, suurin osa ihmisistd ei sairastu
masennukseen sellaisen tapahtuman jdlkeen. Tdmai tarkoittaa, ettd joidenkin ihmisten tdytyy olla
herkempid stressille kuin toisten. Tyypillisimpid selitysmalleja sille, miksi toiset sairastuvat
masennukseen kuormittavan eliméntapahtuman jilkeen ja toiset eivét, ovat tautialttius-stressimallit
eli mallit, jotka ottavat huomioon niin ennalta olemassa olevat herkkyydet kuin stressitekijatkin.

Tautialttiustekijit voivat olla sosiaalisia, biologisia tai psykologisia. (Kring ym. 2010, 668—669.)

Yksi tautialttiustekija on sosiaalisen tuen puute. Vihiinen sosiaalinen tuki voi heikentdd ihmisen
kykya késitelld kuormittavia eldméntapahtumia ja tehda ihmisesti alttiin masennukselle. (Kring ym.
2010, 669.) Erddn tutkimuksen mukaan naisilla, jotka kokivat erittdin kuormittavan
elamintapahtuman ilman eldmidnkumppanin tukea, oli 40 prosentin mahdollisuus sairastua
masennukseen, kun taas niilld, joilla oli eldimdnkumppani tukenaan, riski oli vain nelja prosenttia
(Brown & Andrews 1986; ref. Kring ym. 2010, 669—670). Toinen laukaiseva tekija masennukselle
ovat ihmisten viliset ongelmat perheissd ja avioliitoissa. Korkea EE (expressed emotion), eli
perheenjésenen kriittiset tai vihamieliset kommentit tai emotionaalinen ylilataus masentunutta

kohtaan, ennustaa vahvasti relapsia eli vaipumista uudelleen masennukseen. (Kring ym. 2010, 670.)

On selvii, ettd ihmisten viliset ongelmat voivat laukaista masennusoireet, mutta on tarkedd ottaa
huomioon myds kolikon kddntdpuoli: kun masennusoireet alkavat, ne voivat luoda ithmisten vélisia
ongelmia, silld masennusoireet voivat saada toisissa ihmisissd aikaan negatiivisia reaktioita (Coyne
1976; ref. Kring 2010, 670). Masentuneet thmiset muun muassa kaipaavat enemmaén vakuuttelua,
ettd ldheiset todella valittdvit heistd. Silloinkin, kun Il&heiset osoittavat tukea heitd kohtaan,
masentuneet ovat tyytyvéisid vain hetkellisesti. Masentuneiden kielteinen mindkuva saa heidét
epdilemdidn myonteistd palautetta, ja heiddn jatkuvat yrityksensd saada vakuuttelua omasta
arvostaan voi drsyttdd heiddn ldheisidédn. Masentunut voi saada kielteistd palautetta esimerkiksi
kysymaélld uudelleen, mitd ldheinen todella ajattelee heistd, vaikka tdméa on jo ilmaissut tukensa
heille. Lopulta vastaukset yleensd vahvistavat masentuneen kielteistd mindkuvaa. (Kring 2010,

670-671.)

Masennusoireisiin liittyvét kayttdytymismallit voivat johtaa kielteiseen vuorovaikutukseen toisten
ihmisten kanssa, mikd voi puolestaan pahentaa masentunutta mielialaa. Ensimméinen lenkki

masennukseen johtavassa ketjussa voivat olla kielteiset reaktiot toisilta, esimerkiksi sosiaalinen
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torjunta, tai kielteiset kayttdytymismallit masentuneelta henkil6ltd itseltddn, kuten sosiaalinen
vetdytyminen vuorovaikutussuhteista ldheisten kanssa. Luonnollinen seuraus siitd, kun masentunut
vetiytyy vuorovaikutuksesta ystivien ja sukulaisten kanssa, on ndiden antama kritiikki tai torjunta.
Tama voi pahentaa masentuneen itsekritiikkid ja kielteisid kasityksid toisista, mikd voi johtaa
vaikeampiin hdiridihin sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja sitd kautta kielteisiin kognitiivisiin
prosesseihin. Tama “ilked vuorovaikutuksellis-kogniitivinen kehd” (vicious interpersonal-cognitive
cycle) voi pahentaa masennusta niin, ettei ldheisten interventioista ole endd hyotyd, vaan tilanne
vaatii ammattiapua. Toki tdllainen kehd on syynd vain osaan kliinisistd masennusjaksoista, koska
yksilollinen vaihtelu selittdd osittain sitd, miten ihmisten vidlinen vuorovaikutus vaikuttaa yksilon

toimintaan. (Beck & Alford 2009, 305.)

Stigmalla tarkoitetaan syvdd arvottomuutta ilmentdvdd leimaa, joka merkitsee kantajansa
vihempiarvoiseksi ja héviistyksi ihmiseksi. Stigma nousee tiedon puutteesta sekd kielteisistd
asenteista ja tunteista. Yksilon tasolla stigma eli hdpedleima ilmenee syrjivdnéd kdyttdytymisend ja
yhteiskunnallisten rakenteiden tasolla epétasa-arvoisena kohteluna. Stigma siirtyy myds
masennustilasta kérsivin omakuvaan, ja se voi johtaa itsen leimaamiseen eli sisdiseen stigmaan.
Tamad tarkoittaa, ettd stigman saaneeseen ryhméidn kuuluva kohdistaa leimaavat asenteet itseensa.
Masennuksesta kirsiva henkild voi kohdistaa itseensd esimerkiksi stereotyyppisen asenteen, jonka
mukaan masentuneen tulisi vain ottaa itseddn niskasta kiinni ja ryhdistdytyd. Ryhmdiéin
samaistuminen vaikuttaa itsen leimaamiseen. Hyvinkin stigmatisoivassa ympdiristossd henkildt,
jotka eivit samaistu stigmatisoituun ryhméén, voivat olla immuuneja hipeileimalle, koska eivit koe
ennakkoluulojen koskevan itsedén. Sen sijaan leimattuun ryhmééan voimakkaasti samaistuvat imevit
stigman itseensd, mistd seuraa itsetunnon heikkeneminen ja luottamuksen vdhentyminen omiin
voimavaroihin ja kykyihin. Ndin ollen masennuksesta kéarsivédt joutuvat usein kamppailemaan
kahden ongelman kanssa. Ensinndkin masennusoireet ja niiden aiheuttama karsimys kuormittavat
masentunutta henkil6d. Toisena taakkana ovat masennukseen liittyvit vaarat késitykset ja kielteinen

asennoituminen seké niiden aiheuttama masennukseen liittyva stigma. (Wahlbeck & Aromaa 2017.)

Suurin osa suomalaisista arvelee, etti masennusta pidetdén hépeéllisend ja leimaavana, joten
yleinen stigma on edelleen vahva. Viéestotutkimusten mukaan 85 prosenttia suomalaisista pitdd
masennusta oikeana sairautena, mutta kuitenkin samaan kyselyyn vastanneista 40 prosenttia on siti
mieltd, ettd masennus on merkki henkilokohtaisesta heikkoudesta. Lisdksi 60 prosenttia suosittelee
ryhdistdytymistd ensiavuksi masentuneille ja 25 prosenttia pitdd masennusta epdonnistumisen

merkkind. Kansainvilisissid vertailuissa kdy ilmi, ettd suomalaisten asenteet ovat samankaltaisia
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kuin brittien ja australialaisten, mutta suomalaiset ovat japanilaisten kanssa yhtd ankaria
masentuneiden vastuuttamisessa omasta tilastaan ja toipumisestaan. Tutkimustietoa ei ole vield
riittdvasti olemassa siitd, mitkd tekijat véestotasolla selittdvit kielteisid asenteita masentuneita
kohtaan. Selvimmin kuitenkin kielteisid asenteita ennustavat miessukupuoli ja alhainen
koulutustaso. Suurin tarve oikealle masennustiedolle ja asennevaikuttamiselle ndyttdd siis
tutkimustiedon mukaan olevan alhaisen koulutustason omaavan keski-idn ylittdneiden miesten

keskuudessa. (Wahlbeck & Aromaa 2017.)

Stigmaa pidetdédn yhtend keskeisend hoitoon hakeutumisen esteend. Masentunut ei vilttdmattd halua
ottaa riskid, ettd yhteisd langettaisi hénelle mielenterveyspotilaan leiman. Pelkona voi olla
esimerkiksi, ettd joku tuttu ndkee, kun kivelee sisddn psykiatrian poliklinikan ovesta, tai tyonantaja
saa tietdd mielenterveysdiagnoosista ja tydosuhde vaarantuu. Henkil6t, jotka eivét halua hakeutua
mielenterveyspalveluihin leimatuksi tulemisen pelon vuoksi, ovat tietoisia mielenterveyspotilaisiin
liittyvistd stigmasta eivitkd halua tulla samaistetuksi tdhén ryhméén. Néin he vilttdvat leimatuksi
tulemisen, mutta jadvat samalla hoidotta. Kuten monissa muissakin stigman saaneissa ryhmissi,
mielenterveyden héiridihin sairastuneilla ei ole ulospéin nékyvaa tuntomerkkia, jolloin ratkaisevaksi
merkiksi muodostuu itse diagnoosi. Monet eivét halua hakeutua mielenterveyspalveluihin niihin

liittyvén leimautumisriskin vuoksi. (Wahlbeck & Aromaa 2017.)

2.4 Masennus yhteiskunnallisena ilmiona

Yksi ndkokulma masennukseen yhteiskunnallisena ilmiond on medikalisaatiokritiikki.
Medikalisaatio tarkoittaa kehitystd, jossa ei-lddketieteellisid ongelmia aletaan midrittdd ja hoitaa
ladketieteellisind ongelmina, sairauksina ja héirioind (Conrad 2007, 4). Kriitikot ovat olleet
huolissaan siitd, ettd medikalisaatio muuttaa arkipdividiset asiat taudeiksi kaventaen samalla
normaaliksi médriteltyjen asioiden kenttdd. Lisdksi medikalisaatio miérittdd ongelman ldhteend
ennemmin Yyksilon kuin sosiaalisen ympéristdon, jolloin hoitokeinona keskitytddn yksiloon
kohdistuviin ldédketieteellisiin interventiothin ennemmin kuin sosiaalisiin tai yhteiskunnallisiin

ratkaisuihin. (Em., 7-8.)

Masennuksen ja muiden mielialaongelmien medikalisaatiotulkintaa on Suomessa kritisoinut
esimerkiksi Lauri Rauhala (2000). Hanen mukaansa se, ettdi maailmankuvan epésuotuisuutta

kutsutaan taudiksi tai sairaudeksi, on medikalisaation ylldpitdmi tieteellinen harha. Psyykkinen



hiirid todetaan hidnen mukaansa maailmankuvasta, eikd esimerkiksi aivosairauksia kutsuta
psyykkisiksi sairauksiksi, ellei maailmankuvassa esiinny jotakin poikkeavaa. Rauhala kritisoi
medikalisaatioon liittyvdd aivotutkimusta ja lddketeollisuutta maailmankuvan epésuotuisuuden
ensisijaisina tutkimus- ja hoitokeinoina. Hdnen mukaansa mielialaldékkeet eivét periaatteessa eroa
juurikaan esimerkiksi alkoholista, jonka nauttiminen aiheuttaa itsetunnon kohoamista ja huolten
hilvenemistd. Sekd lddkkeiden ettd alkoholin nauttimisen jélkeen eldmintilanteeseen liittyvét
stressitekijit, kuten velat, avioero tai asunnosta hddtd ovat edelleen olemassa ja aiheuttavat
luonnollisesti ihmisessd ahdistusta, huolta ja stressid. Hoitokeinoksi hidn ehdottaa ennemmin
elaméntilanteiden inhimillistimistd, maailmaankuvaan vaikuttamista ja eliméntaidon lisddmista.

(Em. 2000.)

Dan Blazer (2005, 12) puolestaan kritisoi nykypsykiatriassa sitd, ettd se on 10ytdnyt aivokemian,
mutta menettdnyt ihmisen osana yhteisddén ja perhettddn. Blazerin mukaan ldnsimainen kulttuuri on
keskelld perustavanlaatuista muutosprosessia, joka ravistelee tapaa, jolla ajattelemme, tunnemme ja
kiyttdydymme. Yhteiskunta, jota uskoimme ymmairtivimme ja jossa tunsimme olomme
turvalliseksi vield 1950-luvulla, on 2000-luvulla muuttunut uhkaavaksi ja pelottavaksi.
Luottamuksemme auktoriteetteihin, uskonnosta ldédketieteeseen ja politiikkaan, on laskenut
huomattavasti. Luottamuspula johtaa ahdistukseen, joka nousee tunteesta, ettd olemme menettianeet
yhteiskuntamme perustat ja elimme kaaoksessa. Masennus on kenties luonnollinen reaktio tdhén
yhteiskunnan kaaokseen ja siitd seuraavaan ahdistukseen. Blazerin mukaan masennus on siis
odotettu reaktio ldnsimaiseen nykykulttuuriin, joka aiheuttaa ihmisissd merkityksettomyyden ja
toivottomuuden tunteita ja kokemuksia itsen vieraudesta. Jos terapeutti jittdd huomiotta
yhteiskunnan, joka osaltaan vaikuttaa asiakkaan tunnekokemuksiin, hin ei voi Blazerin mukaan
hoitaa asiakasta tehokkaasti. Blazer painottaa, ettd olemme turtuneet sosiaaliselle kontekstille, josta

mielialahdiriot, erityisesti masennus, nousevat. (Em., 15, 17.)

Vastaavasti David Karp (2016, 334) kirjoittaa, ettd postmodernissa maailmassa yhtendisen
minuuden muodostaminen ja ylldpitdminen on vaikeaa, koska yhteiskunnalliset rakenteet, jotka ovat
valttdiméttomid minuuden ankkurointia varten, ovat tulleet epédvakaiksi ja lyhytaikaisiksi.
Postmoderneja yhteiskuntia madrittdvit hdnen mukaansa lyhytaikaiset ja pinnalliset ihmissuhteet,
maantieteellinen litkkuvuus, joka vihentdd sitoutumista tiettyyn paikkaan sekd media, joka syottaa
meille vaihtelevia ja ristiriitaisia ndkokulmia ldhes kaikista asioista. Hinen mukaansa téllaisessa
maailmassa kaikista arvoista tulee suhteellisia. Arvot, rituaalit ja uskomukset tarjoavat vain

véliaikaista turvaa, koska niiden paikkansapitdvyys on jatkuvasti avointa kyseenalaistukselle ja
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pitkdikdisyys epitodennikdistd. Pysyméttomyys ja nopea yhteiskunnallinen muutos tekevit hdnen
mielestddn joidenkin hénen haastattelemiansa kéyttdmistd masennuksen metaforista jarkeenkdypié
heiddn  kuvatessaan  ajelehtivansa  ankkuroimattomina,  eristettyini  ja  yksindisind

“merkityksettomyyden meressa”. (Em.)

Postmoderni nykykulttuuri on Karpin (em., 336) mukaan osaltaan luomassa kollektiivista
identiteettikriisid, koska kulttuurisesti pirstaloitunut yhteiskunta tuottaa murtuneita ja sairastuneita
yksiloitd. Karp uskoo kuitenkin ihmisten kykyyn uudistua ja sitd kautta uudistaa maailma, joka télla
hetkelld evdd meiltd suotuisat olosuhteet hyville mielenterveydelle. Hén odottaa, ettd ennemmin tai
myohemmin postmodernin maailman satunnaisuus saa ihmiset kyseenalaistamaan individualistisen
ideologian ja madrittimiin itsensd uudelleen suhteellisilla, eikd yksilokeskeisilld ehdoilla. Karp
toteaa olevansa vakuuttunut yhdessd kasvavan mééran sosiaalitieteilijoitd kanssa siitd, ettd meidin
tdytyy 10ytdd uudelleen yhteis6 parhaana lddkkeend moniin vaivoihimme, mukaan lukien

masennukseen. (Em.)
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3 ARKI JA VOIMAVARAT

3.1 Arjen méaérittelya

Arki on keskeinen teoreettinen késite pro gradu -tutkielmassani. Suvi Krok (2009, 20) tuo
viitoskirjassaan esiin vaikeuden maédritelld arjen késitettd. Kaikki tietdvat, mitd arki on, mutta kun
késitettd yritetddn madritelld, se pirstaloituu. Jopa tieteellisissd teksteissd oletetaan, ettd meilld
kaikilla on yhteinen jaettu kisitys siitd, mitd arjella tarkoitetaan. (Em.) Tutkimuksissa kuitenkin
kiytetddn arjen kdsitettd varsin eri tavoilla, eikd niistd voi 10ytdd yhtd tapaa késitteellistdd arkea
(Knuuttila 2003; ref. Krok 2009, 20). Suvi Holmberg (2020, 29) toteaa véitdskirjassaan, ettd arki
tuntuu kattavan kaikki ihmiseldmén alueet, kuuluvan kaikille ja kaikkialle. Arjen késite on l&hes
itsestddn selvd ja sitd kdytetddn jokapdiviisessd kielessd. Ehkd siksi arki nousee esiin useiden
opinndytetdiden ja tieteellisten julkaisujen otsikoissa, jddden silti teoreettisesti médrittelematta.

(Em.)

Arjen tutkimus on haastavaa késitteen méérittelyn lisdksi myds siksi, ettd tutkimuksissa on vaikea
tavoittaa kaikkea sitd, mitd arkeen sisdltyy (Repo 2009, 28). Sosiaalitydsséd arjen késite yhdistyy
kansalaisten eldmismaailmoja ja sosiaalitydn sisdltojd kasittelevddn tutkimukseen muun muassa
lastenkodeissa, lapsiperheissd, mielenterveystydssd ja moniammatillisissa tyoryhmissd (Holmberg
2020, 29). Krok (2009, 21) maédrittdd arjen tutkimisen ennen kaikkea yksittdisen ihmisen
kokemuksen ja arjen itsestddnselvyyden tutkimiseksi. Sairastuminen kuitenkin haastaa arjen

itsestiddnselvyyden (Romakkaniemi 2011, 199; Holmberg 2020, 30).

Suvi Holmberg (2020) on tutkinut véitdskirjassaan rinta- ja eturauhassyOpéén sairastumisen arkea.
Arjen analyyttisen jisentimisen avulla Holmberg on pyrkinyt nostamaan esiin syOpdin
sairastumisesta sellaisia elementtejd, jotka voisivat muuten jiddd huomaamatta. Muun muassa
psykososiaalista tukea mietittdessd arki ja ihmisten yksilolliset eldméntilanteet nousevat
merkityksellisiksi, silld sairastumisen vaikutukset ja hyvinvoinnin tarpeet madritelldén arjen ja
elamintilanteiden kautta. (Em., 24.)

Rita Felski (2000, 81) madrittdd arjen kolmen nidkokulman kautta, jotka ovat ajallisuus, paikallisuus
ja modaliteetti. Aikasidonnaisuus arjessa ilmenee toistuvuutena, paikallisuus kodintuntuna ja

modaliteetti tapoina. Toistuvuus viittaa sithen, mitd tapahtuu piivéstd toiseen: esimerkiksi

12



syominen, nukkuminen ja tyonteko muodostavat sddnnollisid rytmejd, jotka toistuvat
viikonloppujen, vuosilomien ja lukuvuosien rytmittdmélld tavalla. Kodintuntu viittaa siihen, ettd
mika tahansa paikka, jossa vierailemme usein, voi tuttuudessaan olla symbolinen jatke tai vahvistus
olemassaolollemme. Tavat eivdt kuvaa pelkdstddn toimintaa, vaan myds asennetta: tapoja
toteutetaan usein puoliautomaattisesti, poissaolevasti tai vastentahtoisesti. Esimerkiksi ajamme
kotiin tai teemme ruokaostokset usein puolitiedostavassa, unenomaisessa tilassa ajatustemme

ollessa muualla. (Em., 81-89.)

Eeva Jokisen (2005, 28) mukaan kodintuntu ja rutiinit syntyvét ajan ja tilan muokkaamisen ja
tyostdmisen tuloksena. Kodintuntu ja rutiinit syntyvdt niin hiljaisten kuin &inekkdidenkin
konfliktien, neuvottelujen ja hallinnointien kautta. Historiallisesti kodintuntu on usein porvarillinen,
keskiluokkainen ja valkoinen metafora turvallisuudelle. Felskin modaaliseen arjen ulottuvuuteen
liittyvét tavat ovat usein puoliautomaattisia, hajamielisesti ja tahattomastikin toistettuja tekoja.
Tavat voivat olla rasittavia, konservatiivisia ja jopa terrorisoivia, mutta ne ovat myos eliméin

valttamiton muoto. (Felski 2000; ref. Jokinen 2005, 28.)

Ihmiset sekd nauttivat arjestaan ettd inhoavat tiettyjd osia siitd. Arki on tylsyyden sietdmistd ja
rutiineja, mutta toisaalta my0s tavallisuudesta poikkeavia nautintoja, joita etsitddn arjen keskella.
(Longhurst 2007, 20.) Arjen tutkimus voidaan jakaa karkeasti kurjuus- ja voimavaratutkimukseen.
Kurjuustutkimus on keskittynyt tyovdenluokkaan ja naisiin, koska arjen rankkuus osuu heihin
eniten. TyOvédenluokan naisten vastuulla on lastenhoito, selviytyminen kdyhyydestd ja toisten
loppumattomista tarpeista. Voimavaratutkimuksessa sen sijaan arjen voima nousee sen

pysyvyydesti ja jatkuvuudesta. (Lefebvre 1971; ref. Krok 2009, 22.)

3.2 Voimavaratekijit késitteeni

Téssd tutkielmassa midrittelen voimavaratekijoiden kisitteen tarkoittamaan kaikkea, miké auttaa
masentunutta jaksamaan arjessa masennuksen kanssa. Voimavaratekijit voivat siis liittyd

esimerkiksi sosiaalisiin suhteisiin, tyohon tai opiskeluun, harrastuksiin, lemmikkieldimiin,
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terveellisiin eldméantapoihin tai johonkin muuhun, mistd masentunut saa mielihyvad, helpotusta

masennusoireisiin tai ylipddnsa apua jaksamiseen.

Mary Copeland (2002, 130-131) kirjoittaa, ettd mielialahéiridistd kérsivien on hyodyllistd tehdd
lista asioista, joita hdn on aiemmin kdyttanyt tai voisi kdyttda lievittddkseen oireitaan ja voidakseen
paremmin. H&nen mukaansa tyypillisimpiin keinoihin, joita ihmiset kéyttavit lievittddkseen
oireitaan ja voidakseen paremmin kuuluvat muun muassa ystdvien tai ammattilaisten kanssa
keskustelu, keskittymis- ja rentoutumisharjoitukset, lepo, terveellinen ruoka, liikunta, paivikirjan
kirjoittaminen ja luovien, vahvistavien tai harhauttavien aktiviteettien harjoittaminen (em., 131—

132).

Marjo Romakkaniemi (2011, 3) toteaa viitoskirjassaan, ettd masennuksen vaikutukset ulottuvat
kaikille eldménalueille, ja samoin kuntoutumisen voimavarat l0ytyvdt eri eldménalueilta.
Romakkaniemen tutkimuksessa haastatellut kokivat esimerkiksi perheensd useimmiten
voimavarana. Sosiaaliset verkostot ovat arjen voimavara monin eri tavoin. Sosiaaliseen verkostoon
tarvitaan erilaisia ihmissuhteita, kuten naapureita, tydtovereita ja ystdvid. Romakkaniemen
tutkimuksessa eri ihmissuhteilla oli kullakin oma erityinen merkityksensd haastatelluille ihmisille.
Masentuneiden ldheiset kuuntelivat, rohkaisivat hakeutumaan hoitoon, ldhteméén liikkeelle seké
irrottautumaan arjesta, tukivat pddtdsten teossa ja antoivat palautetta. Toisaalta l1&heiset tarjosivat

myos tietoa, taloudellista tukea, palveluita ja tavaroita. (Em., 206, 209-214.)

My0s harrastukset ja mielekds tekeminen olivat Romakkaniemen (2011, 216) tutkimuksessa
merkittdvid tekijoitd masennuksesta kuntoutumisessa. Romakkaniemi toteaa kuitenkin, ettd
masennuksen pahimmissa vaiheissa haastatelluilla ei riittdnyt voimavaroja harrastuksiin tai niitd ei
koettu mielekkaiksi. Siitd huolimatta monet haastatelluista kertoivat, ettd itsensd pakottaminen
litkkeelle oli “’tie ulos masennuksesta”. Liikkeelle ldhteminen koettiin valttiméattomaksi, vaikka se

ei aluksi tuntunutkaan hyvilta. (Em., 216-217.)

3.3 Aiempia tutkimuksia masentuneiden arjesta

Anna Kulmala (2006) on tutkinut viitoskirjassaan identiteetin rakentumista ihmisten

omakohtaisten, mielenterveysongelmien sekd asunnottomuuden ja pidihdeongelmien sdvyttdmien

14



kertomusten avulla. Tutkimuksen aineistoista nousi selkeésti esiin, kuinka ihminen rakentaa
késitystd itsestddn suhteessa siihen, millaisia méddritelmid hin saa tai kokee saavansa ulkoapdin.
Kertoessaan itsestddn ja eldmistdin ihminen rakentaa omaa henkilokohtaista identiteettiddn, jota
hidn joutuu toisaalta peilaamaan ulkoapdin tarjottuun identiteettiin. Omaan henkilokohtaiseen
identiteettiin kietoutuu siis sosiaalinen, tiettyyn ryhméén liitettdvd identiteetti. Ulkoapdin tulevat
myos leimat, jotka ovat yhteydessd kielteisiin sosiaalisiin identiteetteihin ja kategorioihin.
Kategoriat ovat osana leimatun identiteetin kokemuksia. On tirke&a, ettd auttamistydn ammattilaiset
ovat tietoisia kategorisoimisesta ja sen todellisista vaikutuksista ihmisten eliméén. Sosiaalityohon
liittyy aina kategorisointia, mistd erityisen haavoittavaa tekee se, ettd sosiaalityon kontekstissa

kategoriat ovat usein negatiivisia. (Em., 5-6.)

Tyyne Ylinen (2015) on tutkinut pro gradu -tutkielmassaan millaisia merkityksid masennus saa ja
miten toipuminen jisentyy masentuneiden kertomuksissa. Ylinen kuvaa masennusta aineistonsa
pohjalta hyvin kokonaisvaltaiseksi tilaksi, joka aiheuttaa monenlaista kérsimystd. Masennuksen
vaikutus ulottuu eldmén eri osa-alueisiin, niin arkeen, ty6hon kuin sosiaalisiin suhteisiinkin. Arjen
laaja-alainen merkitys korostuu Ylisen tutkielma-aineistossa. Masennuksen kuvauksissa kidy ilmi,
kuinka masennukseen liittyy vahvasti jaksamattomuus ja arjen asioiden hoitamisen vaikeus, jopa
mahdottomuus. Masennuksesta toivuttaessa arjen askareet muuttuvat vastakohdikseen,
voimaannuttaviksi kokemuksiksi. Kuvaillessaan millaista on voida paremmin, monet kirjoittajat
mainitsevat sen, ettd arjen askareet sujuvat. Arjen sujuminen niyttaytyykin aineistossa merkittdvana

aspektina masennuksesta toipumisessa. (Em., 49-50.)

Marjo Romakkaniemen véitdskirjassa (2011) arki osoittautuu masennuksesta kérsivien thmisten
haastattelujen pohjalta paradoksaaliseksi. Arjen rutiinit toisaalta muistuttavat omasta
jaksamattomuudesta, mutta toisaalta ne rytmittivit ja jasentdvit masennuksen varittimad eldmaa.
Arjen tehtdvistd suoriutuminen tuotti haastatelluille pystyvyyden, hallinnan ja selviytymisen
kokemuksia. Arjen sujuvuudessa piilee toisaalta my0s tylsyyden ja turtumisen mahdollisuus.
Arkeen sisdltyvidt asiat ovat siis samaan aikaan sekd masennusta tuottavia ettd siitd kuntouttavia
tekijoitd, jopa niin ettd sama asia on niin masennusta tuottava kuin kuntouttavakin tekija.
Romakkaniemi toteaa, ettd arjen sujuvuus on erdédnlainen “mielialan ilmapuntari’. Metafora kuvaa
sitd, ettd masennukseen liittyvd jaksamattomuus ndkyi tutkimuksessa arjen askareiden
vaikeutumisena ja tekemadttd jattdmisend. Suoriutumattomuus arjen rutiineista herdtti huomaamaan,
ettei kaikki ole kunnossa omassa itsessd. Arjen sujuvuus puolestaan osoitti, ettd vointi oli aiempaa

parempi. (Em., 4, 189.)
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Romakkaniemen tutkimuksen mukaan arjen rytmit ja hallittavuus ovat keskeisid tekijoitd
masennuksesta kuntoutumisessa. My0s terapialla tulee olla kosketuspintaa ihmisen arkeen ollakseen
vaikuttavaa. Jos terapia ei tarjoa muutosta arkeen, ithminen jdttdytyy siitd pois. Romakkaniemen
mukaan terapiassa ja kuntoutuksessa on tarpeen nidhdd, miten arki mahdollistaa muutoksen ja
millaisia muutoksen ituja arki sisdltdd. Lisdksi on tarpeen ndhd&d, miten arkea on mahdollista

muuttaa, jotta se avaisi uudenlaisia mahdollisuuksia. (Em., 198, 4).

Romakkaniemi kirjoittaa, ettd arjen itsestdénselvyydet murenevat masennuksen myotid. Kun ihmiset
joutuvat luopumaan tavanomaisiksi muodostuneista rytmeistddn, he pyrkiviat mahdollisuuksiensa
rajoissa tavoittamaan ne uudelleen. Haastateltavien kertomukset masennuksen totaalisesta arjen
rytmien sumentamisesta saivat Romakkaniemen miettimddn, miten muutos kuitenkin tuli
mahdolliseksi. Irtautuminen reflektoimattomuudesta, eli kyseenalaistamattomuudesta ja valmiin
hyvéksymisestd, alkoi viimeistddn silloin, kun arjesta itsestddn tuli ongelma. Kaaostarinasta

irtautuminen alkaakin, kun sitd kykenee reflektoimaan. (Em., 199-201.)

Monet haastateltavat Romakkaniemen tutkimuksessa kertoivat hoitoprosessin yhden keskeisen
tuloksen olleen se, ettd he oppivat olemaan terveesti itsekkéitd. He oppivat ottamaan itselleen aikaa,
tekemddn itselle mieluisia asioita ja pitiméddn puoliaan. My0s toivo oli keskeinen tekija
kuntoutumisessa, ja se 10ytyi moninaisista asioista: lapsista, ldheisistd ihmissuhteista, luonnosta,
elimdnkokemuksesta, rentouttavista hetkistd ja itsen hemmottelusta. Kuntoutumisen taustalla oli
haastateltavien kertoman mukaan myods sinnikkyyttd, asioiden tyOstdmistd, niiden asioiden
hyviksymistd, joita ei voinut muuttaa, luopumista, uuden suunnan hakemista sekd arvojen
uudelleen  pohtimista. Romakkaniemen tutkimuksen mukaan arki siséltdd kaikessa
tavanomaisuudessaan ja toistuvuudessaan my0s reflektiota. Reflektio on tarpeen, ettd jokin voisi

muuttua. (Em., 203, 204.)

Vilma Hénninen (2004) jakoi masennustutkimuksessaan kyselyyn vastanneiden vastaukset kolmeen
paétyyppiin, joita Hidnninen kutsuu “varovaistumiseksi”, “vahvistumiseksi” ja “viisastumiseksi’.
Varovaistuminen Kuvaa sitd, miten vastaaja on alkanut suojautua masennukselta. Nima muutokset
ovat samankaltaisia kuin itse masennuksen oireiksi luetut tuntemukset, ja niiden ytimend on
erddnlainen sulkeutuminen maailmalta. Vahvistuminen puolestaan kuvaa sitd, miten vastaaja on
oppinut aktiivisesti puolustautumaan masennusta vastaan. Nditd muutoksia luonnehtii ajatus siitd,

ettd masennus on pakottanut opettelemaan uudenlaisia eldmén hallinnan tapoja. Viisastuminen
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kuvaa sitd, kuinka masennus on saanut aikaan ymmairryksen lisddntymistd ja kokemuksen
avartumista vastaajissa. Masennusta ei ndhdd niinkdén torjuttavana vihollisena, vaan ennemmin

ankarana, mutta lopulta hyviai tarkoittavana opettajana. (Em.)

”Varovaistumisen” vastaustyyppiin luokitelluista vastaajista moni koki masennuksen muuttaneen
itseddn entistd sulkeutuneemmaksi, epésosiaalisemmaksi ja varautuneemmaksi. Masennusta
edeltdneet karvaat ihmissuhdekokemukset sekd masennukseen itseensd liittyvit etddntymisen,
hyldtyksi tulemisen ja erilaisuuden kokemukset ovat opettaneet suojautumaan ihmissuhteista
vetdytymélld ja varomalla luottamasta toisiin. Hadnnisen mukaan varovaistumisen voi tulkita
sellaisen suojakuoren rakentumiseksi, jonka kautta pettymisen mahdollisuus minimoituu, kun ei

toivo, odota tai yritd mitdin. (Em., 283, 286.)

”Vahvistumisen” vastaustyyppid luonnehtii ajatus siitd, ettd thmisen on ennen kaikkea muutettava
omia ajatustottumuksia ja niiden ohjaamia toimintatapoja. Keskeinen uusi elimén hallinnan tapa on
rennomman eldminasenteen omaksuminen eli liiallisesta tdydellisyydentavoittelusta luopuminen, ja
yleensékin eldmin tavoitteiden asettaminen helpommin saavutettavalle tasolle. Toisena keskeisend
tekijand masennuksen torjunnassa ndhddin uudenlaisen asenteen omaksuminen suhteessa toisiin
ihmisiin. Masennus on opettanut tervettd itsekkyyttd, eli pitdimiin puoliaan ja ajattelemaan valilld
my0s itseddn selviytydkseen eldmdssid. (Em., 286, 287.) Terveen itsekkyyden oppiminen koettiin
my0Os Romakkaniemen (2011) tutkimuksessa keskeiseksi tekijéksi masennuksesta kuntoutumisessa,

kuten olen edelld todennut.

Hénnisen (2004) tutkimuksessa “viisastumisen” pédtyyppiin kuuluvat vastaajat kertoivat muun
muassa, kuinka masennus on romuttanut jokapdivdisen eldmén itsestdénselvyyksid sekd lisdnnyt
noyryyttd ja armollisuutta seki itsed ettd toisia kohtaan. Masennus on opettanut, ettd eldmai ei aina
etene toivotulla, hallitulla tai edes ennakoidulla tavalla. Masennuksen kerrotaan myds johtaneen
toisten ithmisten parempaan ymmarrykseen. Lisdksi usein mainittu masennuksen tuoma muutos oli
arvomaailman uudelleen jdrjestiytyminen: materialistiset ja menestykseen liittyvét arvot

korvautuivat terveyteen, ihmissuhteisiin ja arjen pieniin iloihin liittyvilld arvoilla. (Em., 291-293.)

Kansainvilisesti esimerkiksi David Karp (2016) on haastatellut Yhdysvalloissa masennuksesta
kdrsivid ihmisid, minkd lisdksi hdn kirjoittaa kirjassaan omasta polustaan masennuksen kanssa.
Karp Kkirjoittaa, ettd jopa arjen yksinkertaisimmat tehtdvdt ja rutiinit saattavat muuttua

masentuneena mahdottomiksi, kuten my6s Romakkaniemi (2011) ja Ylinen (2015) ovat
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tutkimuksissaan edelld todenneet. Karpin mukaan lievemmissdkin masennustiloissa masennus
muovaa sitd, kuinka ihminen suunnittelee piivénsa ja toimii niiden l&pi. Masennus vaikuttaa myos
pidemmailld aikavélilld 1dhes aina perhettd, uraa ja ystdvyyssuhteita koskeviin paitoksiin. Karpin
jokaisessa haastattelussa esiin nouseva teema oli yhteys toisiin ihmisiin. Jokaisen haastatellun
kertomus kisitteli kysymyksid eristyneisyydestd, vetdytymisestd ja yhteyden puutteesta.
Masennuksen tuska nousee Karpin mukaan osittain eristyneisyyden kysymyksistd ja
kyvyttdomyydestd luoda yhteytté toisiin ihmisiin, vaikka masentunut kaipaisi yhteyttd kipedsti. (Em.,
208, 90.)

Arthur Frankin (2013, 1) mukaan vakavasti sairastunut menettdd kartan ja paaméiirén, jotka ovat
aiemmin ohjanneet hinen eldmiinsi. Sairastuneille syntyy tarve kertoa tarinaansa muodostaakseen
uusia karttoja ja uusia késityksid suhteistaan maailmaan. Néitd tarinoita kerrotaan kehon kautta,
antaen keholle ddni. Keho ei ole Frankin mukaan mykk&, vaan se puhuu oireiden ja kipujen kautta.
Keho muuttuu usein vieraaksi ja oudoksi sairastumisen myoti, ja ihmiselle syntyy tarve tehda siitd
jélleen "tuttu” itselleen. (Em., 1-3.) Romakkaniemen (2011, 98) mukaan masennuksen kehollisuus
tekee siitd fyysisen kokemuksen. Romakkaniemen haastattelemat ihmiset kuvasivat masennuksen
aitheuttamia fyysisid oireita, kuten vapinaa, vdsymystd, unihdiriditd ja kipuja. Fyysiset oireet

aiheuttivat huolta ja pelkoa siitd, mitd omassa kehossa on tapahtumassa. (Em., 98-99.)

Ridgen ja Zieblandin (2006, 1042) tutkimuksessa haastateltavat huomasivat, ettd myonteisesti
ajatteleminen saattoi olla masentuneena lihes mahdotonta. Siitd huolimatta haastateltavat kokivat
hyviksi, jos ammattilaiset ylldpitivét toipumisen ndkdkulmaa silloinkin, kun masentuneet eivit itse
kyenneet uskomaan sithen. Vaikka thminen saattaa uskoa, ettei voi toipua masennuksesta, itse
asiassa masennuksen aiheuttama kulissien murtuminen voi johtaa myOnteisempdin ja
hyodyllisempédén  késitykseen itsestd. Haastatellut tulivat tietoisemmiksi haitallisista
ajatusmalleistaan, véadristymistd omassa mindkuvassa sekd vaikeuksista eldmintilanteissaan.
Tietoisuuden ja ymmirryksen lisddntymistd edesauttoivat tietyt keinot, kuten terapia,
itsehoitokirjojen lukeminen, rukoilu ja osallistuminen vertaistukiryhmiin. Niilld haastateltavilla,
joilla oli ollut useita masennusjaksoja, sen hyvdksyminen ettdi masennus ilmaantuisi uudelleen ja
ettd he toipuisivat silloinkin, saattoi tehdd masennuksesta siedettdvimmin kokemuksen. Téssé
muutoksessa oli kyse siitd, ettdi masennus ndhdddn osana itsed, joka ei hidvid. Monet haastatellut
pystyivat my0s muuttamaan tarinan masennuksesta haitallisesta hyddylliseksi. Masennus ndhtiin

talloin merkityksellisend ja sen ndhtiin tulevan syystd. (Em., 1042—-1046.) Tdémi on verrattavissa
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Hénnisen (2004, 291) viisastumisen vastaustyyppiin, jossa masennusta ei nidhdd niinkdin

torjuttavana vihollisena, vaan ennemmin ankarana, mutta lopulta hyviai tarkoittavana opettajana.
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4 TUTKIMUSASETELMA

4.1 Narratiivinen tutkimusote

Sosiaalitieteessd ithmisten kertomukset eliméstddn, etenkin eldmékerrat, ovat olleet jo pitkddn
laadullisen tutkimuksen keskeistd materiaalia (Hanninen 1999, 18). Eldmikertojen ja muiden
kertomusten kaytto alkoi kuitenkin lisdéntyé eri tieteenalojen tutkimuksessa 1970-luvun lopulla niin
paljon, ettd puhutaan paradigman eli ajattelutavan vaihdoksesta, jota kutsutaan narratiiviseksi
kédnteeksi. Narratiivisessa kddnteessd on kyse siitd, ettd henkilokohtaiset tai sosiaaliset merkitykset
ovat saaneet entisti enemmain painoarvoa toiminnan perusteina. (Kouri 2017, 4.) Heikkisen (2000,
47) mukaan narratiivisessa kddnteessd kertomukset ovat nousseet huomion kohteeksi tiedon
rakentajana. My0s ihmiset ymmartivét itsensd ja rakentavat identiteettidnsi tarinoiden kautta. Tieto
maailmasta, samoin kuin ihmisten kisitys itsestddn, on jatkuvasti uudelleen rakentuva ja muotoaan
muuttava kertomus. (Em., 49-50.) Lawlerin (2002, 255) mukaan meidén tulee tutkia ihmisten

tarinoita, jos haluamme tietii, kuinka ihmiset tulkitsevat ja ymmartavét maailmaa ja itsedén.

Alun perin tarinoita pidettiin tosiasiallisina kuvauksina kertojiensa eldmdstd ja sitd kautta
sosiaalisesta todellisuudesta, jossa he ovat elédneet. Narratiivinen kddnne on tuonut elamékertojen
analyysiin kysymyksen siitd, missd méérin kertomukset ovat jasentyneet tarinallisen muodon kautta.
Tarinallisen jdsentyneisyyden voidaan ajatella vdhentdvin kertomusten realistista todistusvoimaa.
Toisaalta kertomukset voivat juuri tarinallisuuden kautta kuvata kulttuurista todellisuutta:
esimerkiksi yhteison moraalisia arvoja ja uskomuksia voidaan tuoda esiin osoittamalla, millaisia
tarinallisia rakenteita ihmisten kertomukset eldmistdadn sisdltdvat. (Hanninen 1999, 18.) Lawlerin
(2002, 244) mukaan tarinat eivit ole mydskdédn vain kuvauksia jo olemassa olevasta todellisuudesta,

vaan ne my0s osaltaan tuottavat sosiaalista todellisuutta.

Tarinan kisitettd kdytetddn Hénnisen (1999, 19) mukaan viittaamaan muun muassa kaunokirjallisiin
tuotteisiin, suullisesti kerrottuihin tarinoihin, ajattelumuotoihin tai eldvdn eldmin tapahtumiin.
Témid on seurausta narratiivisen tutkimuksen monialaisuudesta. Tarinan késitteen erilaiset
kayttotavat voivat kuitenkin aiheuttaa sekaannuksia ja vddrinymmarryksid. Hyvérinen (2021)
kirjoittaa, ettd tarinaan ja sen kertomiseen liittyy aina kaksiaikaisuus. Tarina liittyy menneeseen
aikaan, tapahtumiin ja asioihin kerrotussa maailmassa. Kerronta tapahtuu tdssd hetkessd tuottaen
tekstin, oli se sitten kaunokirjallinen teos tai suullinen kertomus. Tatd nykyhetkessd olevaa tuotosta,

tekstid, voidaan kutsua myos kertomukseksi. Eron teko on tirkeéé siksi, ettd se korostaa kertomisen
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aktiivista ja muokkaavaa luonnetta: asiat voi kertoa monella eri tavalla, miké tarkoittaa, etti
ihminen tekee kertoessaan monenlaisia valintoja. (Em.) Hannisen (1999, 20) mukaan kertomuksen
késite viittaa tarinan esitykseen merkkien muodossa. Kertomus voi olla elokuva, nidytelmai tai jopa
yksittdinen kuva, mutta useimmiten kertomus on kuitenkin kielellinen. Yksi kertomus voi sisdltda

monia tarinoita, eli se voidaan tulkita monella tavalla. (Em.)

Tarina on ajallinen kokonaisuus eli silld on alku, keskikohta ja loppu. Sen keskeinen elementti on
juoni, joka muodostaa erillisille tarinan osille merkityksen antavan kokonaisuuden. (Hadnninen
1999, 19-20.) Lawler (2002, 242) painottaa tarinan keskeisind elementteind myos ajan myoté
tapahtuvaa muutosta, toimintaa sekd henkilohahmoja, jotka juoni yhdistdd kokonaisuudeksi.
Voidaan ajatella, ettd tekstimuotoiset kriteerit ovat pddvdyld tarinan méiiritelmille ja etti ne
erottavat tarinan muista tekstityypeistd. Tarinalla on siis universaaleja ominaisuuksia. Tutkijan
tehtdavdnd voi olla 10ytdd ndma tarinan tekstimuotoiset ominaisuudet sekd tuoda esiin, mitkd niista

voivat olla kulttuurisidonnaisia. (De Fina & Georgakopoulou 2012, 2.)

Tarinan, narratiivin ja kertomuksen kaisitteille on siis olemassa monia mééritelmid. Vera Virolainen
(2018) soveltaa narratiivisessa tutkimuksessaan pienten kertomusten orientaatiota, jossa
tarkastellaan katkoksia, ristiriitoja ja vaikenemisia tarkeind kerronnan piirteind. Pienten kertomusten
analyysissa tarkastellaan Virolaisen (em., 497) mukaan usein tutkimukseen osallistujan ja tutkijan
vilistd vuorovaikutusta, jossa molemmat tuottavat kerrontaa ja identiteettejd. Virolaisen (em.) oman
tutkimuksen fokus on kuitenkin tutkittavien kerronnan keinoissa ja sisdlloissd. Kertomuksen
kidsitettd Virolainen (em.) kayttdd viitatessaan lyhyempiin kerronnan episodeihin, kun taas
narratiivin ja tarinan késitettd hian kayttdd synonyymeina viitatessaan kertomusten muodostamiin
laajempiin kokonaisuuksiin (vrt. esim. Hénninen 1999). Téssd tutkielmassa kiytin Virolaisen
tavoin kertomuksen késitettd viittaamaan eldmékerran sisdltdmiin pienempiin kerronnan episodeihin

ja tarinan késitettd viittaamaan koko eldmikertateokseen.

Narratiivinen tutkimus ei muodosta yhtd selkedd suuntausta, vaan se on ennemminkin avoin
keskusteluverkosto, jota yhdistdd tarinan kisite (Hanninen 1999, 16). Heikkisen (2000, 47) mukaan
narratiivisuus on loyhé viitekehys, jolle on tunnusomaista huomion keskittyminen kertomuksiin
todellisuuden tuottajina ja vélittdjind. Narratiivisen tutkimuksen alkukoti ja juuret sijaitsevat
kertomusten analyysissa. Sen tarkoituksena on tutkia kertomuksia itsessddn, esimerkiksi niiden
rakenteita, lajityyppejd ja traditioita. Témén tutkimuksen alueen alkuun saattaja oli Aristoteleen

Runousoppi. Liséksi sithen sisdltyy erilaisia kansanperinteen tutkimuksen ja Kkirjallisuuden

21



tutkimuksen suuntauksia, joista kenties keskeisin on Ranskassa 1960-luvulta asti kehittynyt
narratologia. Narratologian keskeisyyttd voidaan perustella silld, ettd narratiivisen tutkimuksen
perusoivallukset ja tarinoiden erittelyn vélineet polveutuvat pitkélti tdstd tutkimustraditiosta.

(Hanninen 1999, 16.)

Hyvirisen ja Hasasen mukaan (2015, 38) narratiivisen analyysin tutkimusaineistoksi soveltuvat
esimerkiksi haastattelut, sanomalehtikirjoitukset, péivékirjat, elokuvat tai muut valmiit
kulttuurituotteet. Narratiivisen analyysin keskidssd on vaihtelu eri kertomuksellisten elementtien
vililld, joita ovat ajallisuus, tilanteisuus, kokemuksellinen kédénne ja arviointi. Ajallisuus viittaa
sithen, ettd joku kertoo jollekin tietyssé tilanteessa ja tietystd syystd, mitd tapahtui. Narratiivista
analyysia tehtdessd on tirkedd aina muistaa, ettd kertomuksen sisdlto ja muoto kietoutuvat toisiinsa.
Toisin sanoen sitd, mitd kertomuksessa kerrotaan, ei voida erottaa siitd, miten se kerrotaan.
Tilanteisuus viittaa siihen, ettd kertomukset kerrotaan aina jonkun tai joidenkin ndkokulmasta
tietystd tilanteesta késin. Kertomuksia tulee aina tarkastella sekd laajemmassa sosiaalisessa ja
kulttuurisessa kontekstissaan ettd kyseisessd vuorovaikutustilanteessa tuotettuina. Kokemuksellinen
kddnne tarkoittaa kertomuksessa kuvattua kokemustason kddnnetté, joka on yleensé syy sille, miksi
kertomus on ylipddnsd kerrottu. Kertomus keskittyy myos osoittamaan arviointia siitd, mitd tuosta
kokemuksellisesta kddnteesti seuraa tai on seurannut, ja kuinka se koetaan tai on koettu.
Subjektiivisten kokemusten ohella analyysin kohteena on aina myds kertomusten sosiaalinen
luonne. (Em.) Téssi tutkielmassa kokemuksellinen kdénne tarkoittaa masennukseen sairastumista ja
arviointi sitd, mitd masennukseen sairastumisesta on seurannut arjessa. Arviointiin liitdn seké arjen

muutokset masennukseen sairastumisen jilkeen ettd arjesta 10ydettdvit voimavaratekijét.

4.2 Tutkimustehtivi ja aineisto

Tutkimustehtdvanidni on selvittdd kaunokirjallisen eldmékertateoksen kautta, millaisena arki
masennuksen kanssa merkityksellistyy sekd millaisia voimavaratekijoitd masentuneen arjessa
jdsennetddn. Masennusta on harvoin tutkittu spesifisti arjen ndkokulmasta, vaikkakin masennuksen
henkildkohtaisista kuvauksista tutkimusta on tehty kasvavissa méiérin (Hénninen & Valkonen 2019,
1). Masennuksen aikana ihmisen ja hidnen arkieldménsé vilinen suhde muuttuu (em.), mikd tekee

arjen ndkokulmasta tirkedn tutkimusaiheen. Kun ldhtokohtana on, ettd arki ymmarretdén
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ndkokulmana tutkittavaan ilmioon, on tdrkedd, ettd arjen toimijat saavat itse kertoa arkisista
toimistaan ja ratkaisuistaan (Repo 2009, 25-26). Eldmédkerroissa toimijat saavat tilan kertoa
vapaasti eldméstddn ja arjestaan niin kuin itse haluavat, ja toisaalta jittd4d haluamansa asiat

kertomatta.

Tutkimuskysymykseni ovat seuraavat:

1) Kuinka arkea masennuksen kanssa  merkityksellistetidn  Pauliina  Vanhatalon
eldmdkertateoksessa Keskivaikea vuosi?

2) Millaisia voimavaratekijéitd mainitussa teoksessa jdsennetddn pienoiskertomusten kautta?

Tutkielmani analyysin aineistona kdytdn Pauliina Vanhatalon kaunokirjallista eldmaikertateosta
Keskivaikea vuosi. Etsiesséni sopivaa aineistoa Satakirjastojen hakupalvelusta 16ytyi hakusanoilla
“masennus” ja “eldmikerta” 39 tulosta (haku suoritettu 23.3.2021), joista tekemieni rajausten
jélkeen jdljelle jdi kahdeksan teosta. Rajasin aineiston ulkopuolelle ennen vuotta 2010 ilmestyneet
teokset sekd runo- ja laulukirjat. Lisdksi rajasin aineiston ulkopuolelle elimékertateokset, joiden
keskiossd on synnytyksen jilkeinen masennus tai jokin muu sairaus kuin masennus, esimerkiksi
alkoholismi tai muu riippuvuus. Rajasin aineiston 2010-luvun eldmikertateoksiin saadakseni
mahdollisimman tuoreita kertomuksia masentuneiden arjesta, sen sisdlloistd ja voimavaratekijoista.
Jéljelle jaaneestd kahdeksasta teoksesta pdddyin valitsemaan yhden sopivan teoksen, jonka pohjalta
lahdin etsiméén vastauksia tutkimuskysymyksiini. Kyseessd on siis kaunokirjalliseen eldmékertaan

pohjautuva tapaustutkimus.

Piekkarin ja Welchin (2020) mukaan tapaustutkimuksen tavoitteena on tuoda teoria kosketuksiin
empiirisen maailman kanssa. Tapaustutkimuksen tutkimusasetelma voidaan rakentaa yhden tai
useamman tapauksen varaan. Kun tutkimuskohteena on yksi tapaus, analyysi voi olla joko rajattua
ajankohtaa koskeva poikkileikkaustutkimus tai ajalliseen muutokseen keskittyvé pitkittdistutkimus.
(Piekkari & Welch 2020; ref. Vuori 2021.) My6s yhden tapauksen tutkimukset sallivat monenlaisen
vertailun, toisin kuin usein kuvitellaan. Vertailu on mahdollista, koska analyysiyksikoitd on
enemmaédn kuin yksi ja niitd voidaan verrata toisiinsa esimerkiksi sijainnin mukaan tai ajan yli.

(Piekkari & Welch em.) Téssé tutkielmassa analyysiyksikditd ovat elamékerran sisdltimat pienet
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kertomukset, joita késittelin luvussa 4.1. Pienten kertomusten vertailu keskittyy ajalliseen
muutokseen aineistona olevassa eldmékertateoksessa. Vuoren (2021) mukaan tapaustutkimuksessa
ei pyritd laajoihin yleistyksiin, vaan luotetaan siihen, ettd yksityiskohtainen ja havainnollistava
kuvaus tutkimuskohteesta tarjoaa mahdollisuuden oppia ilmidstd uutta ja soveltaa tietoa myos

muissa yhteyksissa.

Merrillin ja Westin (2009, 167) mukaan eldmékerrallinen tapaustutkimus voi tuottaa tietoa
itsereflektiosta, padtoksenteosta ja toiminnasta, epavarmuudesta, kivusta, menetyksista,
sotkuisuudesta ja eldméntyytyvédisyydestd, jotka ovat merkityksellisid eldminkulkuun liittyvia
teemoja meille kaikille. Yksityiskohdat ovat Merrillin ja Westin (em., 163) mukaan
korvaamattoman térkeitd, silld monipuolisen ja yksityiskohtaisen kuvailun kautta on mahdollista
oppia jotakin toisesta ihmisestd, jolloin uusia oivalluksia on mahdollista syntyd. Pyrin
tutkimustuloksissani yksityiskohtaiseen ja tarkkaan analyysiin, jota tukee yhden tapauksen

tutkimusstrategia.

Kun kyseessd on eldmédkertatutkimus, tulee tiettyjd aspekteja ottaa huomioon. Ensinndkin
eldmékertatutkimuksen validiteettia voidaan haastaa monella tavalla (Merrill & West 2009, 162).
Validiteetilla tarkoitetaan sitd, miten hyvin kdytetty mittausmenetelma mittaa sitd tutkittavan ilmion
ominaisuutta, mitd on tarkoitus mitata (Tilastokeskus 2021). Sosiaalitieteellisen tutkimuksen
piirissd validiteetin ndhdéén tyypillisesti pohjautuvan tilastolliseen merkittidvyyteen, standardointiin,
luotettavuuteen, toistettavuuteen ja yleistettdvyyteen. Tilastollinen merkittavyys viittaa sithen, ettei
tutkimustulos ole todenndkdisesti syntynyt sattuman kautta. Standardointi liittyy samojen, hyvin
testattujen tutkimusvélineiden kiyttimiseen johdonmukaisilla tavoilla. Jotkut tutkijat edellyttivit,
ettd tutkimusvélinettd, esimerkiksi haastattelua, tulee kdyttdd tdysin identtisilld tavoilla, ja
tutkijoiden tulee kéyttdytyd tdsmilleen samalla tavalla kaikissa tutkimukseen liittyvissd

kohtaamisissa. (Merrill & West 2009, 164.)

Eldmédkertatutkimuksen parissa on olemassa erilaisia ndkokulmia sithen, miten tutkimuksen
validiteettia ja luotettavuutta arvioidaan. Realistisen tulkintatavan mukaan validiteetti riippuu siitd,
kuinka vakuuttavasti tutkimus kertoo todellisuudesta ja todellisuuden tapahtumista. (Merrill & West
2009, 163.) Realistisen tulkintatavan ongelmana on, kuinka arvioida totuutta ja faktojen
luotettavuutta ja erityisesti muistelmien ja omaeldmékertojen todenperdisyyttd (Kouri 2017, 5).
Realistista ndkdkulmaa voidaan joidenkin tutkijoiden mukaan pitdd hieman naiivina tulkintatapana.

Eldimédkertojen tulkinnassa voidaan keskittyd sen sijaan muun muassa menneisyyden ja

24



nykyisyyden, representaation ja todellisuuden sekéd tdssd hetkessd tapahtuvan ja muistitiedon

véliseen vuorovaikutukseen. (Merrill & West em.)

Toisena ndkokulmana eldmékertatutkimukseen on konstruktionistinen tulkintatapa, jolloin
elamdkerrat ndhddidn ensisijaisesti rakentuneina kertomuksina eli narratiivisina teksteina.
Konstruktionistisen tulkintatavan ongelmana on se, ettd eldmikertojen analysointi pelkéstdén
tekstinrakentumisen ndkokulmasta ei ole sosiologisesti kovin mielenkiintoista. Ajatus siitd, ettd
elamidkerroista ei pididkddn 10ytdd totuutta, kaventaa joidenkin mukaan niiden kiinnostavuuden
lisdksi myds niiden yhteiskunnallista ja kulttuurista merkitystd. (Kouri 2017, 5.) Kuitenkin yleisesti
ottaen konstruktionistisessa ndkokulmassa kielen ei ndhdd vain heijastavan totuutta, vaan
aktiivisesti luovan sitd, silli puhujat ja kirjoittajat tekevdt monenlaisia valintoja tuottaessaan
todellisuudesta tietyn version. Kielenkédytolld tehddin my6s monia konkreettisia asioita, kuten
syytetddn, puolustetaan ja oikeutetaan. Kielenkdyton itsessdén ndhddén olevan pala todellisuutta, ja

siten kiinnostava tutkimuskohde. (Jokinen 2021.)

Esimerkiksi Merrill ja West (2009, 163) ratkaisevat ndkokulmaongelman ottamalla kriittisen
realistisen ldhestymistavan eldmikertatutkimukseen. Téstd ndkokulmasta validiteetti juontaa osittain
siitd, ettd elamékerrassa luodaan jonkinlainen kertomus menneisyydesti ja siitd, millaista se oli
sisdltdpdin katsottuna. Tdmé voidaan kuitenkin tehdd vain tietyilld reunaehdoilla: menneisyys on
aina véliaikainen kisite, joka vilitetdin nykyisyyden ja kielen kdyton kautta. (Em.) Téssd
tutkielmassa kallistun konstruktionistiseen tulkintatapaan, mutta Merrillin ja Westin tavoin uskon
elamikerran sisdltdvin myds “totuudenmukaisia” kertomuksia menneisyydestd kertojan

niakokulmasta katsottuna.

Validiteetin ja erilaisten tulkintatapojen liséksi tulee ottaa huomioon, ettd kaunokirjallisuudella on
tekstityyppind omat erityispiirteensd. Kaunokirjallisuutta voidaan ldhestyd tekstiaineistona, jossa
kerronnan kautta eritellddn ja jdsennelldén erilaisia teemoja. Kaunokirjallista aineistoa tutkittaessa
tulee muistaa, ettd kerronta perustuu joko faktaan tai fiktioon. (Piiroinen 2016, 7-12.) On
mahdotonta  tietdd, mitkd osat analysoimastani = omaeldmédkertateoksesta  perustuvat
todenmukaisuuteen ja mitkd osat ovat taiteilijan vapauteen perustuvaa keksittyd tarinallisuutta.
Lisédksi vaikka voisin tietdd teoksen pohjautuvan tdysin “todellisuuteen”, todellisuus jonkun muun
kuin kirjailijan ndkokulmasta voisi ndyttdd hyvin erilaiselta. Tdima on yksi syy sithen, minkd vuoksi

valitsin tutkielmani ndkokulmaksi konstruktionistisen ndkdkulman enka realistista ndkokulmaa.
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Konstruktionistisen ndkékulman mukaan todellisuuden néhddin rakentuvan jatkuvasti puheessa ja
toiminnassa. Tutkittavat puolestaan nidhdién kulttuurisina toimijoina, jotka omassa toiminnassaan
toisaalta tukeutuvat niihin kulttuurisiin tulkintaresursseihin, joita heilld on kdytdssdin, ja toisaalta
luovat jatkuvasti uutta todellisuutta ja uusia todellisuuden tulkintatapoja. Konstruktionistisessa
tutkimuksessa huomio on siis siind, kuinka tiettyyn aikaan ja paikkaan sijoittuvassa aineistossa
toimijat rakentavat omalla toiminnallaan sosiaalista todellisuutta ja millainen tuo rakentuva
sosiaalinen todellisuus on. (Jokinen 2021.) Tdmén pro gradun tarkoitus on tuottaa tuloksenaan oma
tutkijan tulkintani tutkittavasta todellisuudesta, eli elimékertateoksesta Keskivaikea vuosi sekd sen

kuvailemasta arjesta masennuksen kanssa ja arjen voimavaratekijoista.

4.3 Analyysi

Polkinghornen (1995, 5—6) mukaan narratiivisen analyysin voi jakaa kahteen perusanalyysitapaan.
Narratiivien analyysi tarkoittaa analyysia, jossa tarinoista tiivistetddn systemaattisia kategorioita tai
tapaustyyppejd. Sen sijaan narratiivisessa analyysissa tuotetaan uusi tarina keskeisten 16ytyneiden
teemojen pohjalta. Tdssd tutkielmassa kiaytin narratiivien analyysia eli tiivistin aineistoa
kategorioiksi. Narratiivista aineistoa ei voida kuitenkaan yksiselitteisesti vain tiivistdd kategorioiksi,

vaan sen jatkokisittely edellyttdd myos tutkijan tulkintaa (Heikkinen 2000, 52).

Kéytin analyysin teossa apuna myos teemoittelua. Kirsi Juhilan (2021) mukaan teemoittelussa
aineistosta nostetaan esiin tutkimustehtdvdn kannalta olennaisia asiakokonaisuuksia ja usein
esiintyvid tyypillisid piirteitd. Teemojen esittelyn yhteydesséd esitetddn usein sitaatteja aineistosta,
minkd tarkoituksena on havainnollistaa teemoittelua ja samalla tarjota lukijalle jalkiéd siitd, mihin

teemoittelu pohjautuu. (Em.)

Aloitin analyysin teon tutustumalla aineistoon huolellisesti. Tamén jélkeen korostin erivérisilld
yliviivaustusseilla aineistosta sellaiset kohdat, joiden koin vastaavan tutkimuskysymyksiini.
Korostin pinkilld vérilld kertomukset arjesta masennuksen kanssa ja vihredlld arjen
voimavaratekijoitd kuvaavat kertomukset. Seuraavaksi loin tietokoneelle omat tiedostot arjen ja
voimavaratekijoiden kuvauksille. Voimavaratekijoitd koskevassa tiedostossa oli 22 sivua ja arjen
kuvauksia koskevassa tiedostossa 60 sivua. Niihin tiedostoihin kirjoitin tutkimuskysymysten
kannalta olennaiset aineisto-otteet ja aloin teemoitella niitd alaotsikoiden alle. Korostin eri véreilld

sellaiset aineisto-otteet, joita mahdollisesti ajattelin kayttdviani tdssd tutkielmassa. Lopulliset
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paatokset siitd, mitd aineisto-otteita kdytin analyysissd, tein sen perusteella, minka otteiden koin
parhaiten vastaavan tutkimuskysymyksiini ja havainnollistavan alaotsikoiden eli kategorioiden

siséltoja.

Arkea masennuksen kanssa ldhestyin Felskin (2000) arjen ulottuvuuksien kautta, joita késittelin
ailemmin luvussa 3.1. Masentuneen arki -nimiseen tiedostoon kokosin aineisto-otteita kolmen
alaotsikon alle, jotka olivat ajallisuus, paikallisuus ja modaliteetti. Ndistd kolmesta ulottuvuudesta
valitsin tarkastelun kohteiksi ajallisuuden ja paikallisuuden, koska koin ne merkityksellisimmiksi
tutkimuskysymysteni kannalta. Voimavaratekijoitd I&hestyin aineistoldhtdisesti: etsin  siis
aineistosta, mistd tekijoistd kirjoittaja kuvasi saavansa voimavaroja, mielihyvda tai jaksamista
arjessa masennuksen kanssa. Voimavaratekijat-nimiseen tiedostoon alaotsikoita syntyi aluksi 14.

Niistd tiivistin nelja kategoriaa.

Aloitan analyysin tulosten esittelyn masentuneen arjen ajallisuuden ja paikallisuuden kuvauksista.
Nostan aineistosta esiin arjen ajallisuutta ja paikallisuutta jisentdvid pienoiskertomuksia, joiden
analyysin kautta esittelen tutkimustuloksiani. Arkea masennuksen kanssa kuvataan myos
metaforilla, joiden avulla masennuksen intensiteettid jdsennetddn elivdmméksi ja
ymmairrettivimmaksi. Sanat eivdt aina riitd kuvaamaan monimutkaisia ilmi6itd, kuten arkea
masennuksen kanssa, mutta metaforien kautta merkitykset voivat tulla hieman 1dhemmas lukijaa.
Arjen kuvausten jilkeen esittelen masentuneen arjen voimavaratekijdkategoriat, jotka ovat
lahisuvun arkinen ja emotionaalinen tuki, ammatillinen tuki, uudenlaisten ajatusmallien
omaksuminen ja arjen uudelleen jdsentdminen. Esittelen myds arjen voimavaratekijoitd

pienoiskertomusten ja metaforien analyysin kautta.

4.4 Eettiset kysymykset

Tutkielmani aineistona on kaunokirjallisuus, joten aineisto on julkista ja ldhtokohtaisesti kaikkien
saatavilla. Kaunokirjallisuuteen liittyy olennaisesti se, ettd tuotteet on tarkoitettu arvioitavaksi, eika
niiden tutkimusta ilman tekijoiden suostumusta voida rajoittaa. (Varpio 2008, 6-7.)
Kaunokirjallisten teosten kdyttoon ei siten liity suoraan sellaisia eettisid kysymyksid, jotka
koskisivat tutkittavien henkiloiden yksityisyyden suojaa (Kuula 2011; ref. Salo 2021, 24).

Tutkielmaani varten ei siis ole tarvinnut hakea tutkimuslupaa eiké tehda tietosuojailmoitusta. Tésta
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huolimatta eettisid kysymyksid on yhtd olennaista pohtia kuin sellaisissa tutkimuksissa, joissa

aineisto vaatii tutkimukseen osallistujien yksityisyyden suojelemista.

Kunnioittava kirjoittamisen tapa on kaikille tutkimuksille yhteinen eettinen ohjenuora. Pat Sikes
(2010, 14) ohjaa tekstissddn miettimddn, miltd tuntuisi lukea tutkimusta, jossa omista ldheisistd
kirjoitettaisiin samaan tapaan kuin omassa tutkimuksessa. Tdmé on Sikesille (em.) ratkaiseva tekijé
tutkimuksen eettisyydessd: jos minkdénlaisia epdilyksid omista tuntemuksista nousee, on aika
pysdhtyd miettimdén tutkimuksen eettisyyttd. Taméd tutkielma Kkisittelee sensitiivistd ja
henkilokohtaista aihetta, masennusta ja arkea masennuksen kanssa, minkd vuoksi kunnioittava tapa

kirjoittaa on, jos mahdollista, vieldkin valttimattomampaa.

Jokisen (2021) mukaan konstruktionistisen tutkimuksen tarkoitus on tuottaa tutkijan tulkinta,
konstruktio, tutkittavasta todellisuudesta. Tutkijan tekemin tulkinnan tulee olla perusteltu, ja se
tulee esittdd siten, ettd lukijalla on mahdollisuus arvioida tutkijan paittelyn ja tulkinnan kestavyytta.
Todellisuus ndhdddn jatkuvasti rakentuvana, minkd vuoksi myos tutkimus maédrittyy osaksi
sosiaalisen todellisuuden rakentamista. Tdma asettaa tutkijalle suuren eettisen vastuun pohtia oman
tutkimuksensa roolia todellisuuden rakentumisessa. (Em.) Esitdn tutkielmani analyysissa palan
todellisuutta siitd, millaisina masentuneen ihmisen arki ja arjen voimavaratekijdt voivat kuvautua.
Masennukseen edelleen liittyvd sosiaalinen stigma tekee erityisen tarkedksi sen, ettd kirjoitan
masennuksen virittimasta arjesta mahdollisimman arvostavasti ja kunnioittavasti. En halua missidin
tapauksessa vahvistaa masennukseen liittyvid ennakkoluuloja ja stereotypioita, vaan péinvastoin
toivon, ettd tutkielmani voisi lisdtd ymmarrystd masentuneita ja heididn arkeaan kohtaan. Lisdksi
toivon kunnioittavani tutkielmallani alkuperdistd teosta, Pauliina Vanhatalon omaeldmikertaa
Keskivaikea vuosi. Merkitsen tutkimustuloksia koskevissa luvuissa teoksesta poimitut aineisto-
otteet selkedsti sisennettyind, jotta lukijan on helppo havaita, mitkd osat tekstisti ovat suoraa

lainausta alkuperiisteoksesta.
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S TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Arki masennuksen kanssa

5.1.1 Arjen ajallisuus

Masentuneen arjen ajallisuus, eli toistuvuus ja rutiinit (Felski 2000, 81-85), vaihtelevat tdssa
aineistossa suuresti pdivéstd riippuen. Arjen ajallisuuden muutosten kuvataan tdssd tarinassa
juontuvan tarinan padhenkilon, Pauliinan, ongelmista vaihtelevien mielialojen, keskittymiskyvyn ja
jaksamisen kanssa. Tarinan alussa tavallisten arjen rutiinien suorittaminen, kuten kaupassa
kdyminen, ruoan valmistaminen tai tiskikoneen tdyttiminen, on seuraavan aineisto-otteen mukaan

kdynyt Pauliinalle "melkein ylitsepddsemdttomdn raskaaksi:

“Alavireisyys on syventynyt vdhitellen niin, ettd itken ldhes pdivittdin. Kyyneleiden
Syyksi riittdd mikd tahansa, vaikka se ettd minun pitdd kdydd sadan metrin pddssd
Valintatalossa ostamassa hernekeittoa. Sitd vastoin onnen ja tyytyvdisyyden
kokemukset ovat muuttuneet teoreettisiksi. Hyvid uutisia kuullessani ajattelen, ettd

tuosta voisi varmaan ilahtua, jos sattuisi kykenemdidn sellaiseen.

Arkisista askareista on tullut melkein ylitsepddsemdttomdn raskaita. Tiskikoneen
tayttiminen ei pelkdstddn vdsytd — tiskikoneen tdyttimisen ajatteleminen vdsyttdd.
Ruoan laittaminen tuntuu pitkdltd, monimutkaiselta ja liian usein toistuvalta
prosessilta, jossa on vaikea pddstd edes alkuun. Pddtoksen aikaan saaminen siitd,

mitd perheemme mindkin iltana syo, on aivoilleni litkaa.”

Pauliina kuvaa alavireisyyden syventyneen vihitellen niin, ettd hdn itkee ldhes péivittdin.
Alavireisyyden véhitellen syventyminen viittaa siihen, ettd masennus on kehittynyt
prosessinomaisesti. Samalla kun itkeminen on Pauliinan kuvauksessa muuttunut ldhes péivittdiseksi
toiminnaksi, onnen ja tyytyvdisyyden kokemukset ovat vdhentyneet, kunnes ne ovat muuttuneet
teoreettisiksi eli niitd ei kdytdnnossd endd ilmene. Onni ja tyytyvéisyys jdsentyvit masennuksen
vastakohdiksi, jotka loittonevat arjesta. Arkisista askareista, rutiineista, on tullut kuvauksessa
melkein mahdottomia suorittaa, silld ne tuntuvat “pitkiltd ja liian usein toistuvilta prosesseilta”.

Kertomuksessa kuvataan siis masentuneen kokemusta siitd, ettd arjen askareet vievét paitsi litkaa
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aikaa, my0s litkaa voimavaroja. Varsinaisen tekemisen lisdksi myos arkisia rutiineja koskevien
paidtosten tekeminen on edellisessd pienoiskertomuksessa “litkaa”. Masennus jésentyy siis

kokonaisvaltaisena kuormittumisen tilana.

Tarinassa masennus voi rikkoa arjen ajallisuuden ja toistuvuuden, kun Pauliina ei jaksa suorittaa
sellaisia arkisia rutiineja, joita hén tavallisesti tekisi. Arki masennuksen kanssa voi tilldin kuvautua
esimerkiksi pesemittomind pyykkeind ja lattioina sekd tiskaamattomina astioina. Toisaalta

masennus jasentyy seuraavassa aineisto-otteessa myos itsesyytoksind omasta jaksamattomuudesta:

“lltapdivdlld pahoinvointi, ahdistus ja vdsymys voimistuvat. Mies on opinto- ja
tyoreissulla yon yli. Kun hdnen ditinsd saapuu meille avuksi, lasten ja minun
keskindinen oleminen on mennyt jo niin kaoottiseksi etten kaipaisi tilanteelle
todistajaa, edes anoppia johon minulla on ldmpimdt vdlit. Silminndkijéit tuntuvat
ndind pdivind ilmaantuvan aina niin hetkind, jotka ndyttdivit minut epdkiitollisessa

valossa.

Tdmdn anoppi ndkee, ja hdnen kauttaan mind:

Makaan olohuoneen sohvalla, sen tyynyihin kaivautuneena peitto ylldini.
Esikoinen istuu pddlldni ja pelaa ipadilla.

Kuopus on sulkeutunut vessaan.

Pyykit ovat pesemdittd, likaiset astiat laittamatta koneeseen, lattiat pyyhitty viimeksi

kuopuksen tammikuisille synttdireille.”

Pauliina kertoo pahoinvoinnin, ahdistuksen ja visymyksen voimistuvan iltapdivilld. Koska oireiden
kuvataan voimistuvan, ne ovat siis olleet olemassa jo aiemminkin pdivin aikana. Kuitenkin
iltapdivélld oireiden kuvataan voimistuneen niin, ettd Pauliina jaksaa vain maata olohuoneen
sohvalla lasten puuhatessa omiaan. Pauliinan mies on kertomuksessa opinto- ja tydreissulla yon yli,
mink& vuoksi Pauliina on yksin vastuussa lapsista, kunnes anoppi saapuu auttamaan lastenhoidossa.
Pauliina kuvaa kokemusta siitd, ettd silminndkijdt ilmaantuvat paikalle “aina niind hetkind, jotka
ndyttavait hdnet epdkiitollisessa valossa”. Beckin teorian (Kring ym. 2010, 676) mukaan
masentuneen mieli voi huomata tarkasti itsedéin koskevan kielteisen palautteen ja unohtaa tai jittda

huomiotta myonteisen palautteen. Pauliinan kuvaama kokemus voi liittyd tdhén hdijyksi kierteeksi
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(vicious cycle) kutsuttuun 1lmioon. Kertomuksessa jdsentyy myds, ettd Pauliina kiinnittda
huomionsa niihin asioihin, joita hin ei ole jaksanut tehda: “pyvkit ovat pesemdittd, likaiset astiat
laittamatta koneeseen, lattiat pyyhitty viimeksi kuopuksen tammikuisille synttdreille”. Sen sijaan

niistd asioista, joita hdn kenties on jaksanut tehdé, kuvauksessa ei ole mainintaa.

Arjen rutiinien lisdksi myds tydstd suoriutuminen jdsentyy tarinan alussa masentuneelle vaikeaksi

tai jopa suorastaan mahdottomaksi:

"En saa tehtyd tyotd. En pddse vireeseen. Keskenerdisten projektien ajatteleminen
ahdistaa, mutta se ei riitd sysddamddn tyon ja minun vdlille nousseen kynnyksen yli.

Aiemmasta tehokkuudestani ei ole tietoakaan.”

Arjen ajallisuus ja toistuvuus rikkoutuvat siis niin arkisten askareiden, lastenhoidon kuin
tyonteonkin osalta. Myods Marjo Romakkaniemi (2011, 99) kirjoittaa viitoskirjassaan
masentuneiden jaksamattomuuden nédkyvin sekd arkirutiinien vaikeutumisena ettd rooleissa
vanhempana, puolisona ja tyontekijdnd. Kuitenkin masennus paitsi rikkoo arjen ajallisuutta
pysdyttamailld tavallisia arkirutiineja, myds muokkaa toistuvuutta arjessa. Téssd tarinassa Pauliina
alkaa nopeasti etsid uusia, sellaisia tapoja tehdd tyOtd, joista hdn kuvaa selviytyvdnsd my0s
masentuneena. Téllaisina uusina kevennettyind tydskentelytapoina jidsennetidn muistiinpanojen
kirjoittamista masennuksen etenemisestd sekd kirjoittamista ilman péivd- ja viikkokohtaisia

merkkitavoitteita, joilla Pauliina tavallisesti kertoo seuraavansa edistymistiin:

“Ldhdettydni vastaanotolta idea masennuskirjasta uppoaa minuun nopeasti, ja
sairauteni kulun raportoiminen alkaa vaikuttaa tyoltd, josta voin juuri ja juuri selvitd

’

myos nykyisessd tilassani.’

“lllalla luen netistd artikkelin, jonka mukaan toimettomuus saattaa pahentaa

masennusta sen sijaan ettd lievittdisi sitd. --

Koen saavani artikkelin kirjoittajalta siunauksen tyohaluilleni ja pddtdn jatkaa
kirjoittamista, tdlld kertaa tosin ilman pdivd- ja viikkokohtaisia merkkitavoitteita,

joilla seuraan tavallisesti tyosuunnitelman edistymistd. Aion kirjoittaa juuri sen
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verran kuin tuntuu hyvdltd. Jos se tarkoittaa, ettd saan valmiiksi kokonaisen luvun,
hyvd juttu. Jos etenen vain pari rivid, sekin saa kelvata. Ehkd on mahdollista muuttaa
tyotdidan myos lopettamatta sitd kokonaan? Ehkd minun kannattaa alkaa puuhailla

kirjoittamista?”

Edellisissd pienoiskertomuksissa Pauliina kuvaa, kuinka hdn keksii nopeasti uuden tavan tehda
tyotiddn sellaisella tavalla, josta hdn voi “juuri ja juuri selvitd myos nykyisessd tilassaan”. Ty0
merkityksellistetdin masentuneenakin tirkedksi eikd siitd haluta luopua. Kuitenkin masennus
muokkaa tissd kertomuksessa tyonteon luonnetta tavoitteellisesta toiminnasta “puuhailuksi’, jossa
pdivd- ja viikkokohtaisia merkkitavoitteita ei endd seurata. Pauliina korostaa, ettd piivittdinen
kirjoitustulos saa olla juuri sen verran kuin tuntuu hyvdlta”, mika voi tarkoittaa jotakin parin rivin

ja kokonaisen luvun vililta.

Arjen ajallisuuden muutokset liittyvdt tdssd tarinassa tyon keventdmisen liséksi yleiseen
eldimédnrytmin hidastamiseen. Rytmin hidastaminen on tissd tarinassa yhteydessd armollisuuden
opetteluun itsed kohtaan. Pauliina kuvaa pakottautuvansa ajattelemaan, ettd hdnen oikeutensa

olemassaoloon ei ole sidoksissa jatkuvaan tyon tekemiseen:

"Hidastan rytmid, joka on viime vuosina kiihtynyt kiihtymistddn. Uimahallissa
riisuudun ja puen ajan kanssa, kdyn saunassakin vaikka yleensd vilttelen sitd, koska
ldmpo ja rentoutuminen taittavat parhaan tyovireen. Kdyn pitkilld kavelyilld. Yritdan
puuhailla lasten kanssa. Stressi aikaansaamattomuudestani lymyilee pinnan alla,
mutta pakotan itseni ajattelemaan, ettd minulla on oikeus olla olemassa ilman ettd
teen koko ajan toitd. Minulla on lupa antaa itselleni aikaa, kun tarvitsen sitd. Mikddn

’

ei mene pilalle vaikken alati pyrkisi parempaan.’

Edellisessd pienoiskertomuksessa Pauliina jasentdd kéyttdvansd aikaansa eri tavalla kuin ennen:
uimahallissa hén riisuutuu ja pukee ajan kanssa ja kdy saunassakin, vaikka yleensd vilttelee sitéd
sdilyttddkseen parhaan tyovireen. Pauliina kuvaa kédyvinsd pitkilla kavelyilld ja yrittavinsd
puuhailla lasten kanssa, mikd kertoo siitd, ettd lasten kanssa puuhailu jdsentyy haastavammaksi
toiminnaksi kuin esimerkiksi kdvelyilld kdyminen. Pauliina kertoo rytmin kiihtyneen kiihtymistdian

viime vuosina ja nyt rytmid hidastaessa hin kuvaa kokevansa stressid aikaansaamattomuudestaan.
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Viime vuosiin liittynee jatkuva tyonteko ja parempaan pyrkiminen, jonkinlainen itsensd

’piiskaaminen”, kun taas nykyhetkeen pyrkimys antaa itselleen aikaa ja lepoa.

Toisaalta masennus tuo tissd tarinassa pysdhtyneiden ja muovaantuneiden rutiinien lisdksi myds
uudenlaisia arjen rutiineja masennuksen itsehoidon, kuten kuntoilun ja avantouinnin, seka
ammatillisen hoidon muodoissa. Téssd tarinassa masennuksen itsehoitoon kuuluvat olennaisesti
my0s mindfulnessiin eli tietoiseen ldsndoloon perustuvat meditaatioharjoitukset. Naité
meditaatioharjoituksia ovat muun muassa tietoinen keskittyminen johonkin miellyttdvaan
tapahtumaan silloin, kun se tapahtuu, kehomeditaatio sekd tietoinen keskittyminen johonkin

arkiseen askareeseen, jota seuraavassa aineisto-otteessa kuvataan:

“Kokeilen sen sijaan tietoista hampaidenpesua. Ja toden totta, kun keskityn hampaita
pestessdni vain siihen, miten harjaan niitd vaihe kerrallaan, askare on suorastaan
eldmys, puhumattakaan siitd kuinka paljon puhtaammiksi hampaani tulevat. Tunnen
suuni, hampaani, harjan, veden, hetken ja sen miten tajuntani tyhjentyy autuaallisesti

’

kaikesta muusta.’

“"Meditaatioharjoitukset kuuluvat silti jo normaaliin arkirytmiini. Ne pitkdstyttdivit
minua vdlilld, rentouttavat toisinaan, auttavat, ehkd. Joskus fuskaan tietoisessa
hampaidenpesussa ja ajattelen kapinallisesti ihan muita juttuja, mutta toisaalta
huomaan hetkittdin puuhailevani kotona tekemisistini, kehostani ja ajatuksistani

tietoisempana ja havaitsen hengittdvdni syvempddn.”

Felski (2000) kuvaa arjen modaliteetin kautta asennettamme, kun suoritamme toistuvia rutiineja,
joita toteutetaan usein puoliautomaattisesti, poissaolevasti tai vastentahtoisesti. Tédssd tarinassa
tietoiseen ldsndoloon perustuvat harjoitukset muokkaavat arjen modaliteettia eli tapoja ja niiden
suorittamiseen liittyvid asenteita. Pauliina kuvaa hampaidenpesun olevan “suorastaan eldmys”, kun
hidn keskittyy ainoastaan askareen suorittamiseen vaihe vaiheelta. Jélkimmaéisessa
pienoiskertomuksessa hin jdsentdd meditaatioharjoitusten kuuluvan jo normaaliin arkirytmiinsa.

Vililld harjoitukset kuvautuvat pitkdstyttdvan, vililld taas rentouttavan hantd. Hetkittdin Pauliina
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kertoo puuhailevansa kotona tietoisempana tekemisistddn, kehostaan ja ajatuksistaan seka

hengittidvinsd syvempiin. Meditaatioharjoitukset jasentyvit siis ainakin hetkittdin hyodyllisina.

Seuraavassa pienoiskertomuksessa kuvataan, kuinka itsehoito-ohjelmat, kuten juoksu- ja
meditaatio-ohjelmat, voivat luoda arkeen rutiineja ja struktuuria, joita masentunut ei muuten

kykenisi yllapitdmaén:

“Kai mind pystyn jo ilman ohjelmiakin kuuntelemaan itsedni viisaammin, pitdmddn

itsestdani kokonaisvaltaisesti huolta?

-- jo muutama pdivd ilman ohjelmien ryhtid osoittaa, etten ole [6ytinyt minkddnlaista
pysyvdd tasapainoa joka tulisi minulle luonnostaan. Sekd henkinen ettd fyysinen
vointini romahtavat. Virun, odotan ahdistuneena kesdn pddttymistd, haen hetkellistdi
mielihyvid syomdlld tolkuttomasti suklaata, jddtelod ja karkkia, ja jdtdin kaiken

litkkumisen.

En ole néhtdvisti kypsd vapauteen. Muutaman pdivin tauon jdlkeen jatkan juoksu- ja

’

meditaatio-ohjelmia roudan kotiin ajaman porsaan noyryydelld.’

Pauliina jdsentdd edellisessd kertomuksessa, kuinka juoksu- ja meditaatio-ohjelmat tuovat
tasapainoa hénen arkeensa. Ilman ndiden itsehoito-ohjelmien antamaa ryhtid hin kertoo sekd
fyysisen ettd henkisen vointinsa romahtavan. Pauliina kuvaa vapauden vaativan tietynlaista
kypsyyttd, jota hénelld ei vield ole. Han kertoo ndyrtyvinsd tdméan asiantilan dérelld ja palaavansa
juoksu- ja meditaatio-ohjelmien jisentimidn arjen rytmiin “roudan kotiin ajaman porsaan
noyryydelld”. Tassd kuvauksessa masentuneen arkeen kuuluvat tietyt ulkoapdin tulevat rutiinit,

jotka ”pakottavat” masentuneen liikkeelle.

Téassd tarinassa masentuneen paivit ndyttaytyvit kaiken kaikkikaan vaihtelevina ja erilaisina, jopa
ennustamattomina. Hyvind péivind Pauliina kuvaa tuntevansa olonsa kiitolliseksi ja toiveikkaaksi
sekd jaksavansa hoitaa lapsia ja tehdd arkisia askareita. Huonoina péivind hinen mielialansa
ndyttdytyvat alavireisind ja drtyisind, ja jaksamattomuus tekee niin arkisista rutiineista,
lastenhoidosta kuin tyonteostakin vaikeaa. Seuraavissa pienoiskertomuksissa Pauliina kuvaa

vaihtelevia paividdn:
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“Seuraavana aamuna herddn levinneend ja hyvdintuulisena. Pelkdstddn eldminen
iltaan asti ei ndytd tyoltd, eikd sen paremmin kiitollisuus- kuin toiveikkuuslistan
tekeminen tunnu tarpeelliselta, koska minulla on muutenkin kiitollinen ja toiveikas

olo.

Kuten aina, hyvd aamu saa minut kyseenalaistamaan masennukseni: ehkd

edellispdivind vain kuvittelin?

“Seuraa hyvid ja huonoja pdivid, joku sellainenkin jolloin jaksan olla kiitollinen vain
siitd, ettei minun ole pakko olla kiitollinen mistddn. Usein koen kuitenkin, ettd olen
pddssyt lomalle mielialoistani, tai ainakin pahimmista niistd. Minun ei tarvitse
sinnitelld pdivdstd toiseen tai peldtd miltd minusta kohta voi taas tuntua. On tasaista
ja se on ihanaa. Yritdin olla viitseliddmpi ja halukkaampi perheenemdntd, ettd mies
saa keskittyd remonttiin tarkkailematta vdasymystdni. Hoidan lapset pdivihoitoon ja
kouluun ja sieltd takaisin, pesen pyykkid, kuuntelen lukuldksyt, laitan vilipalaa ja
pdivillista. Tahdon pysyd joustavana, venyd nyt kun pddnsisdinen kuminauhani ei

kerrankin ole katkeamispisteessd.”

Kahdesta pienoiskertomuksesta jalkimmaéisessd Pauliina kuvaa hyvid pdivid masennusldékityksen
antaman kokemuksen kautta siitd, ettd hidn on “pddssyt lomalle mielialoistaan, tai ainakin
pahimmista niistd”. Pauliinan olotila kuvautuu tasaisena, mikd tarkoittaa, ettei hdnen tarvitse
sinnitelld pdivdstd toiseen eikd peldtd omia tunnekokemuksiaan. Hén kertoo tahtovansa pysyi
joustavana perhe-eldmissd nyt, kun se on mahdollista masennuslddkityksen ja paremman voinnin
ansiosta. “Pddnsisdinen kuminauha katkeamispisteessd” on metafora, joka kuvaa olotilaa
masentuneena ja ahdistuneena. Kun kuminauha ei ole katkeamispisteessd, Pauliinan on mahdollista

“joustaa” ja ’venyd” eli ottaa enemmaén vastuuta lapsista ja kodinhoidosta.

Arjen ennustamattomuus jisentyy tdssd tarinassa siten, ettd arkea on vaikea suunnitella, koska
masentunut ei voi tietdd, mitd hdn jaksaa tehdd esimerkiksi seuraavalla viikolla tai edes seuraavana
pdiviand. Mielialojen ja keskittymiskyvyn vaihtelu kuvautuvat ennustamattomina. Seuraavassa

pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa tyonteon ja tyon suunnittelun haasteita masentuneena:
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“"Masentuneilla aivoilla tyoskentely on erilaista kuin tavallisilla.

Ennen kaikkea ne ovat hitaammat. Koskaan aiemmin en ole edennyt niin kituliaasti

kuin nyt. En pysty urakoimaan, en kirimddn aikataulua kiinni.

Masennusaivot ovat oikulliset. Niiden kyky keskittyd on vihintddnkin hdilyvd, niihin ei
voi luottaa. Tyotd ei voi suunnitella etukdteen lainkaan, kun ei tiedd, millaisia tehtdvid

pdd suostuu milloinkin ottamaan vastaan.

Masennusaivot ovat myés ddrimmdisen mukavuudenhaluiset. Kun niille ndyttdd
aidan, ne alkavat etsid sen matalinta kohtaa. Ne eivit halua haasteita, ne eivdit

’

innostu tekemdcdn yli vahimmdisvaatimusten, ne ovat vain téissd tadlld.’

Pauliina kuvaa “masennusaivoilla” tyoskentelyn haasteiksi hitauden, keskittymiskyvyn ongelmat ja
mukavuudenhaluisuuden. Hian korostaa, ettei ole koskaan aiemmin edennyt ty0ssddn niin hitaasti
kuin tilld hetkelld. Keskittymiskyvyn ailahtelevuuden vuoksi tyon suunnittelu kuvautuu
mahdottomana, silld etukdteen ei voi tietdd, millaisiin tehtdviin keskittymiskyky milloinkin riitt4a.
Mukavuudenhaluisuutta jisennetddn kuvauksessa metaforan kautta, jossa “masennusaivoille”

ndytetddn aita, josta aivot alkavat etsid sen matalinta kohtaa. Masentuneen aivot eivdt kaipaa

kuvauksessa haasteita, vaan haluavat padstd mahdollisimman helpolla, ’ne ovat vain toissd tddlla”.

Masennus ndkyy tdssd tarinassa niin arjessa kuin juhlassakin. Juhlaperinteet jdsentyviét

masentuneelle uuvuttavina tekijoina, joiden ldpi sinnitelldan “miten kuten’:

”On vappu. -- Sinnittelen pdivin miten kuten ja yritdn olla pilaamatta muiden iloa,
mutta illalla dyskin miehelle ja lapsille. Huono diti -tuomari paasaa saarnojaan:
Millainen diti ei pysty tarjoamaan lapsilleen hyvintuulisia vappuperinteitd? Millainen

ihminen kiukuttelee ylimddrdisestd vapaa-ajasta?”

”"On uudenvuodenaatto. Ahdistus palaa. En tahtoisi juhlia lainkaan. Juhla
sosiaalisuuksineen saapuu liian pian joulun jdlkeen. Se vaatii teeskentelemddn, ettd
vuoden vaihtuminen on iloinen asia, vaikka oikeasti se muistuttaa ajan kulumisesta ja
kuoleman ldhestymisestd, edellisvuosien uudenvuodenlupausten ja -unelmien

surkeasta kohtalosta.
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Riitelen mieheni kanssa.

Hidinen mielestddn meiddn pitdisi suoda edes lapsille oikea uusivuosi.”

Kahdesta edellisestd pienoiskertomuksesta ensimmadisessd juhlaperinteet paitsi jdsentyvit
masentuneelle uuvuttavina, hidn kuvaa my0s syyllisyyden tunteita siitd, ettei pysty nauttimaan
yliméardisestd vapaa-ajasta eikd koe pystyvinsd tarjoamaan lapsilleen hyvintuulisia juhlaperinteité.
Kuvauksessa masentunut pystyy kuitenkin sinnittelemién juhlaperinteiden l4pi pdivén ajan, misti
hin ei kuitenkaan kuvaudu antavan itselleen tunnustusta sen takia, etté illalla “dyskii” perheelleen.
Jalkimmadisessd pienoiskertomuksessa juhlat merkityksellistetddn riitojen aiheuttajiksi perheen
kesken, kun masentunut ei jaksaisi juhlaperinteitd, jotka muu perhe kokee tirkeiksi. Pauliina kuvaa
uudenvuodenaaton saapuvan “sosiaalisuuksineen” liian pian joulun jilkeen, mika tarkoittanee siti,
ettd hdn kokee vield uupumusta joulun juhlaperinteisti. Lisdksi Pauliina kertoo uudenvuodenaaton
vaativan teeskentelemistd, silld hén ei kuvauksessa koe vuoden vaihtumista juhlan aiheeksi, vaan
pdinvastoin ajan kulumisen ja kuoleman ldhestymisen muistuttajaksi. Vuoden vaihtuminen
merkityksellistyy masentuneelle my0s edellisvuosien uudenvuodenlupausten ja -unelmien “surkean

kohtalon™ muistuttajaksi.

5.1.2 Arjen paikallisuus

Téssd tarinassa arjen paikallisuus kaventuu merkittdvadsti masennuksen myotd. Masennuksen
syvimmadssd ja synkimmaéssd vaiheessa arjen paikallisuus jisentyy 1&hinnd “parisdngyn vasempaan

puolikkaaseen” ja ympéristonvaihdoksesta kdy se, ”missd pdin taloa milloinkin makaa™:

“"Anoppi ottaa komennon ja vapauttaa minut potemaan rauhassa. Kdivelen
olohuoneesta omaan sdnkyyn, ympdristonvaihdoksesta kdy kai sekin missd pdin taloa

>

milloinkin makaa.’

“Palattuani kahvilasta vaihdan vaatteet ydpaitaan ja vetdydyn makuuhuoneeseen.
Olen aina viihtynyt kotona, mutta tdnd talvena elinpiirini on kutistunut kutistumistaan,

ja nyt se uhkaa rajoittua parisdingyn vasempaan puolikkaaseen. --
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Olen alkanut pukeutua yopaitaan ja mennd sdnkyyn yhd varhemmin, heti kun katson
ettd pdivdn velvollisuudet ovat kohdaltani ohi ja kun tieddn, ettei minun tarvitse endd
ldhted kotoa. Usein riisuudun kokonaan alasti ja nautin vuodevaatteiden pehmedistdi
painosta, kaivaudun tyynyjen ja peittojen alle odottamaan ajan kulumista.
Alastomuudessa on sekin hyvd puoli, ettd vastuu dkillistd reagoimista vaativista
tehtivistd lankeaa helpommin miehelle: hdn voi kaiketi hoitaa asian, kun on kerran

valmiiksi pukeissa?

Tdmd on maailma jonka kestdn ja jonka kdsitdn, joka ei visytd minua, joka on valmis.
Se on jotenkin hallittavissa. Veddn verhot kiinni ja avaan ldppdrini, katselen Netflixin

komediasarjojen jaksoja yksi toisensa jdilkeen --"

Vaikka Pauliina kuvaa kahdesta edelld olevasta jadlkimmaéisessd aineisto-otteessa aina viihtyneensa
kotona, on elinpiiri masennuksen my6td “kutistunut kutistumistaan”. Kuitenkin pienoiskertomuksen
alussa hdn on palannut kahvilasta tydskenteleméstd, mika tarkoittaa, ettd hidn kuvautuu edelleen
jossain madrin kykenevdksi poistumaan kotoaan. Kotoa poistuminen jdsentyy kuitenkin
ponnistukseksi ja velvollisuudeksi, joksikin mitd “farvitsee” tehdd. Pimeédssd makuuhuoneessa vain
komediasarjat seuranaan Pauliina kuvaa kokevansa maailman jotenkin hallittavaksi. Talloin
maailma jasentyy kestettdviksi ja késitettdvaksi, valmiiksi. Yhtikkiset reagointia vaativat tehtavat
lankeavat kuvauksessa helpommin hinen miehelleen, koska mies on jo valmiiksi pukeissa.
Pauliinan ei siis tarvitse kuvauksessa sietdd yhtd paljon keskenerdisyyttd pysyessdin sdngyssd kuin

tavallisesti omassa eldméntilanteessaan.

Seuraavissa pienoiskertomuksissa Pauliina kuvaa masennuksen aiheuttamaa ristiriitaa ditiyden ja

sen asiantilan vililla, ettei hin jaksa nousta sdngysti:

"Voiko sdngysti kdsin olla tarpeeksi hyvd diti? Pitddko jaksaa seisoa? Tdytyyko
mennd keittioon saakka? Onko pakko kyetd puhumaan? Riittdiko ettd rakastaa

lapsiaan, jos ei jaksa tehdd heiddn kanssaan mitddn?”
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"Olen jaloillani sen verran ettd valmistan vdlipalan, autan kuopusta vessassa, laitan
dvd:n pyérimddn. Muun aikaa yritdn pitdd sdngystd kdsin silmdlld lasten tdrkeimpid

kuulumisia. --

Liian usein, kylldstyttivin, tuskastuttavan ja noyryyttivin usein kuulen kuitenkin

sanovani: "Aiti on nyt viisynyt. Myohemmin sitten.’

Ostan myohemmin-lupauksilla aikaa ja kerddn voimia, jotta jaksan ldhted vuoteen
uumenista ja tehdd sen minkd lupasin: kokoan palapelid, luen kirjoja ddneen, autan
rakentamaan majan, teen ruokaa tai kun olen tihdn kaikkeen kykenemdton, otan
lapsen tai lapset kainaloon pelaamaan ipadilla ja kaunistelen vastausta pdivikodin

kaavakkeen kohtaan, jossa kysytddn kuinka paljon ruutuaikaa kuopukselle sallitaan.

Sdnkyditiys riittdd lasten sylissd pitdmiseen, suukottamiseen ja halaamiseen. Maaten
saattaa leikkid kauneushoitolaa, sairasta ja kuollutta. Ja kun juttelemme, yritdn
varjella lapsia ympdroivid taikapiirid, puhua asioita hyviksi ja kauniiksi. Jos lapsilla
on ehjd ja turvallinen maailma kasvaessaan, he jaksavat ehkd aikuisina maailman,

Jjoka ei ole ehjd eikd turvallinen.

Me siis leikimme yhdessd tdtd leikkid, ettei meille voi tapahtua todellista pahaa. Mind

’

turvapaikassani, lapset kainalossani tai tavallisemmin jossain pdin taloa.’

Pauliina kuvaa kahdesta edellisestd pienoiskertomuksesta ensimmadisessd pohdintojaan siitd, voiko
olla riittivdan hyva diti, vaikkei jaksa nousta sdngystd ylos. Matka makuuhuoneesta keittioon
kuvautuu pitkdnd, mistd kertoo kysymys siitd, tdytyyko hyvidn didin mennd keittioon “saakka’.
Kahdesta edellisestd  pienoiskertomuksesta jdlkimmadisessd Pauliina kuvaa tarkemmin
“sdnkyditiyttd”, jossa hdn jaksaa olla jalkeilla lasten kanssa vain vélttimittomén ajan. Hin kuvaa
ostavansa “myohemmin-lupauksilla” aikaa, jotta jaksaisi nousta sidngystd ja tehdd sen, mitd on
lapsille luvannut. Pauliina kertoo “sdnkyditiyden’ riittdvén fyysisen ldheisyyden antamiseen lapsille
ja sellaisiin leikkeihin, joita voi leikkid maaten. Han kuvaa yrittavinsd luoda lapsille ehjin ja
turvallisen maailman omasta masennuksestaan huolimatta. “Todellinen maailma” jdsentyy
kertomuksessa siis jollain tapaa sdrkyneend ja turvattomana. Sen sijaan sidnky kuvautuu

masentuneen turvapaikkana.
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Sangyn lisdksi myos lasten mummolat kuvautuvat turvallisina paikkoina, joissa lastenhoitoon on

saatavilla apua ja masentuneen on mahdollista levitd enemmaén:

”Anoppi rientdd pelastukseksi jilleen kerran. Menemme mummolaan yoksi, ja muiden
aikuisten ldsndolo saa lapset suuntaamaan osan kysymyksistidn heille, mikd tekee
olostani turvallisemman. Lapset vaativat silti juuri minut lukemaan iltasadun.
Oletettavasti he tahtovat niin siksi, ettd iltasatua lukiessani pystyn olemaan heille
parhaiten ldsnd. Kun lapset alkavat rauhoittua, haukotella, kun heiddn alati
levottomat raajansa liikkuvat jo vihemmdn, ja kun meilld on tarina, jonka lukemiseen
saatan keskittyd, hetki on jopa minulle nautinnollinen. llman nditd kéllottelytuokioita

vhteiselomme voisi olla pelkkdd konfliktia, suorittamista, pdrjddmistd.

Tdlld kertaa iltasatukaan ei suju niin kuin pitdisi. Kun esikoinen ei kuuntele heti
pyyntédni pddstdd pikkuveli sille puolelle sdnkyd, mistd tamd ei putoa, kiehahdan,

kivahdan, saan reaktion voiman hallintaan vihdn liian myohddn.

Nielen hdpedn, pyyddn lapsilta taas anteeksi. Tuntuu pahalta ettd olen kimmastunut
niin lihelld yhteistd hetkedmme, turvapaikkaa. Vdisyttdd etten voi vain toimia oikein ja
sddstyd korjausliikkeiltd, mutta otan kuitenkin lusikan kauniiseen kiteen, yritdin

’

paikata.’

Edellisessd pienoiskertomuksessa lasten mummola jdsentyy Pauliinalle turvalliseksi paikaksi
erityisesti sen takia, ettd paikalla on myds muita aikuisia lasten seurana ja apuna. Tdmén vuoksi
hinen ei tarvitse jaksaa itse reagoida lasten jokaiseen pyyntddn ja kysymykseen. Téssdkin
kertomuksessa sdnky kuvautuu turvapaikkana, vaikka kyseesséd on tilld kertaa masentuneen oman
sdngyn sijaan sidnky anoppilassa, ja turvapaikkaan liittyy iltasadun lukeminen lapsille. Pauliina
kuvaa kokevansa hdpedd ja visymystd siitd, ettd on suuttunut lapsille niin ldhelld tdtd yhteista
hetked, turvapaikkaa. Vihan tunteet eivit siis sovi kuvauksessa yhteen turvapaikan kanssa.
Turvapaikka jdsentyy ennemmin tilaksi ja hetkeksi, jota sdvyttdvdt rauhoittuminen ja

rentoutuminen.

Paikallisuus masentuneen arjessa ei suinkaan jasenny koko tarinan ajan kotiin neljin seinén sisélle,
vaan masentunut voi sukulaisten luona kyldilyn ja erilaisissa ympéristdissd tyoskentelyn liséksi

my0s esimerkiksi matkustella ja osallistua erilaisiin tapahtumiin:
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"Valo on kadonnut maailmasta kokonaan. Pilvet peittdvdt taivaan, ja viime pdivind
olen ndhnyt auringon ldhinnd vain lentokoneessa istuessani, ensin matkalla Wieniin ja

nyt esikoisen ja ldhisuvun kanssa Helsinkiin.

Viked on kaikkialla litkaa. Kaduilla ja kujilla, lentokoneissa, joulun
lahjaostostungoksessa, ravintoloissa, Mamma mia -musikaalissa, jota olemme
saapuneet katsomaan. Yritin sietdd ihmismddrdd mutta tunnen kutistuvani sen
voimasta, kdyn ahdistuneemmaksi ja pelokkaammaksi, véisyn yhtd vihemmdstd. Olen
kithdyksissd, jatkuva valppaustila uuvuttaa. Vaikutelmat puuroutuvat, en hahmota
mitddn selkedsti ja tarkasti ja oloni kdy helposti kaoottiseksi. Kaipaan kotia,

Vksinkertaisuutta, rauhaa, hiljaisuutta.”

Edeltavéssd pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa matkaansa Helsinkiin esikoisensa ja ldhisuvun
kanssa. Pauliina kertoo kokevansa, ettd “viked on kaikkialla liikaa”, minkd vuoksi hidn kuvaa
“kutistuvansa”, mikd lienee metafora lisddntyville ahdistuksen, pelon ja vdsymyksen tunteille.
Pauliina ilmaisee olevansa kiithdyksissd ja jatkuvassa valppaustilassa ihmismassojen takia, mika
uuvuttaa hdntd. Hin kuvaa hahmotuskykynsd puuroutuvan ja olotilansa kidyvén helposti
kaoottiseksi. Kuvauksessa hidn kaipaa kotia ja sithen liittyvdd yksinkertaisuutta, rauhaa ja

hiljaisuutta, turvapaikkaansa.

5.2 Voimavaratekijit masentuneen arjessa

5.2.1 Lahisuvun arkinen ja emotionaalinen tuki

Tédmin tarinan pohjalta masentuneen arjessa yhdeksi tirkeédksi voimavaratekijakategoriaksi nousee
ldhisuvun arkinen ja emotionaalinen tuki. Arkinen tuki on tdssd aineistossa apua esimerkiksi
lastenhoidossa, ruoanlaitossa ja talon remontoinnissa. Emotionaalinen tuki mdiérittyy tassd
tutkielmassa kuuntelemiseksi ja keskusteluksi eri muodoissaan, esimerkiksi ndkokulmien

tarjoamiseksi ja lohdutukseksi.
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Pauliina kuvaa mieheltd saamansa arkisen ja emotionaalisen tuen suurta merkitystd muun muassa
sitd kautta, ettd mies kantaa tavallisesti pddvastuuta heididn perhearkensa pyorittimisestd. Michen
ollessa matkoilla tai sairaana Pauliina jésentdéd kokevansa valtavaa ahdistusta siitd, ettd hdnen tiytyy
kantaa yksin vastuu lapsistaan. Téllaisissa tilanteissa ldhelld asuva anoppi kuvautuu suurena apuna

ja voimavarana, suorastaan “pelastuksena’:

“Anoppi rientdd pelastukseksi jdlleen kerran. Menemme mummolaan yéksi, ja muiden
aikuisten ldsndolo saa lapset suuntaamaan osan kysymyksistddn heille, mikd tekee

’

olostani turvallisemman.’

Marjo Romakkaniemi (2011, 211) kirjoittaa véitoskirjassaan, ettd masentuneen arjessa tulee eteen
paljon sellaisia tilanteita, jotka helpottuisivat olennaisesti, jos tukea olisi riittdvésti saatavilla.
Romakkaniemen tutkimuksessa masennuksesta kérsineet ihmiset kokivat, ettd eldméssd oli
tilanteita, joissa he olisivat tarvinneet ulkopuolista konkreettista apua, mutta eivit syysti tai toisesta
hakeneet sitd. Masentuneelle avun hakeminen voi olla vaikeaa esimerkiksi sen vuoksi, ettd se
koetaan noyryyttdvéksi tai on totuttu pérjadmédn yksin. (Em.) Téssd tarinassa kuvautuu, ettei
Pauliinan tarvitse aktiivisesti itse hakea arkista tukea esimerkiksi lastenhoidossa, vaan anoppi

tarjoutuu usein avuksi.

Pauliina kertoo, ettd miehen ottaessa suuremman vastuun heiddn vanhan talonsa remontoinnista
hénen roolikseen jdd lapsista huolehtiminen. Pauliinan kuitenkin uupuessa lasten hoitamiseen mies
kuvautuu jittivin remontointia vihemmidlle, jotta hdn voi palata ottamaan perhearjen pyorittimisen

vastuulleen. Téll4 tavalla he pyrkivit Pauliinan kuvauksen mukaan 16ytimaén tasapainoa arkeensa:

“"Tasapainon loytidksemme mies jdttdd remontointia vihemmdlle ja ottaa vastuun
perhearkemme pyorittimisestd. Maailman palaset jdrjestyvit oikein, loksahtavat
kohdilleen. Roolinvaihdoksen huojennus antaa minulle voimaa, ja puuhailen
enemmdn lasten kanssa. Kerddmme yhdessd pihalta vadelmia ja viinimarjoja, kesd
vdreilee vield ilmassa mutta nojaan syksyn ajatukseen, tietoon siitd, ettd vetdytymisen

’

mahdollisuus on taas olemassa.’
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Edellisessd pienoiskertomuksessa Pauliina jdsentdd, kuinka roolien vaihdos takaisin heille
normaaliin jirjestykseen on hdnestd niin huojentavaa, ettd hidn kuvaa tuntemuksiaan metaforalla,
jossa “maailman palaset loksahtavat kohdilleen”. Roolien vaihdos kuvautuu siis Pauliinan
kokemusmaailmassa “oikeaksi” jarjestykseksi. Kertomuksessa roolien vaihtaminen antaa hinelle
voimaa myods puuhailla enemman lasten kanssa. Tdmén lisdksi syksyn tulo, joka tarkoittaa koulun ja
pdivikodin alkamista, jdsentyy Pauliinalle voimavaratekijdksi, koska mahdollisuus yksinoloon on
jélleen kesdn jdlkeen olemassa. Jo pelkkd tietoisuus mahdollisuudesta vetdytyd yksinoloon
kuvautuu hénelle merkittdviaksi voimavaraksi. Ldpi tarinan Pauliina kuvaa kokevansa itsensd
kykeneméttoméksi olemaan tdysipdivdinen perheenditi, joten miehen rooli perhe-eldmin

padvastuunkantajana jasentyy merkittdviksi voimavaratekijiksi Pauliinan arjessa.

Pauliina kuvaa kuitenkin, ettd lapsista on my0s iloa arjessa, kunhan hén saa riittdvésti lepoa ja
yksinoloa, jota mies pyrkii tarinassa hinelle sddnnollisesti tarjoamaan. Romakkaniemi (2011, 203)
toteaa viitoskirjassaan masentuneiden l0ytdneen toivon uudelleen arkisista asioista, kuten lapsista
tai laheisistd ihmissuhteista. Pauliina kertoo, kuinka oltuaan lapsistaan jonkin aikaa erossa hén alkaa
ikdvoidéd heidédn ldheisyyttddn ja ldsndoloaan. Seuraavassa pienoiskertomuksessa hin kuvaa, kuinka

lasten ldheisyys herittdd hdnessd rakkauden tunteita:

"Teen myds huomion joka ylldttid minut. Monet pdivien miellyttivit hetket liittyvit
lasten ldheisyyteen, vaikka olen ajatellut, ettd heistd vastaamisen tunnit ovat

haastavampia.

Lammin olo, kirjaan muistiin. Lapsen iho, hiukset itsed vasten, pienet jdsenet sylissa.
Nauratti. Tuntui vapaalta ja rakkaudentéyteiseltd ja lampimélté ja hassulta. Ihanaa olla

aiti. IThanaa ettd on viimein ihanaa olla ait1. ”

Edeltavissd pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa ylldttyneensd tekeméstddn huomiosta siitd, ettd
monet pdivien miellyttavit hetket liittyvét lasten ldheisyyteen. Miellyttdvien hetkien huomaaminen
liittyy tarinassa meditaatio-ohjelman harjoitukseen, jossa mukaviin hetkiin kiinnitetddn huomiota
silloin, kun ne tapahtuvat. Pauliina kuvaa myonteisid tuntemuksiaan siitd, ettd on “viimein ihanaa
olla diti”. Aitiys jisentyy aiemmin tarinassa haastavaksi ja ajoittain raskaaksi. Ilo ditiydesti sen

sijaan kuvautuu edeltdvissd kertomuksessa Pauliinalle uutena kokemuksena.
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Pauliinan tarinassa perhe-eldmin rutiinit kannattelevat hidnen arkeaan, silld hén ei voi upota liian
pitkéksi ajaksi rutiinittomaan eldmintapaan, jossa hin syd ja nukkuu epdsddnnollisesti ja katselee
televisiosarjoja loppupdivit sen jilkeen, kun ei jaksa endd tehdd tyotd. Romakkaniemen (2011, 191)
viitoskirjassa rutiinien suorittaminen oli keino pérjdtd masennuksen kanssa, silld se esti asioiden
liiallisen miettimisen. Rutiinit ylldpitivét jirjestystd, kun masennuksen takia eldmé pirstaloitui
(em.). Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa, kuinka palatessaan kotiin hdn paitsi

nauttii lastensa nikemisestd, my0s ymmartaa, kuinka “hukassa hdn olisi ilman perhettddn’:

“Palaan aamulla anoppilasta kotiin. Tyttdreni rientdd halaamaan. Minusta tuntuu
kuin olisin ollut parin pdivdn poissaolon sijaan pidemmdlldkin matkalla. On ihanaa
ndhdd tytdr ja jutella hinen kanssaan, ja ymmdrrdin senkin, kuinka hukassa olisin
ilman perhettdni, joka estid minua vajoamasta avuttomuuteeni liian pitkiksi ajoiksi

1

kerrallaan.’

Perhe-eldmin rutiinit jdsentyvdt edellisessd aineisto-otteessa Pauliinan arkea kannattelevaksi
tekijéksi. Pauliina kuvaa jo parin péivin poissaolon auttavan héntd ymmartdméén rutiinien suuren
merkityksen. [lman perhettiédn ja sen tuomia rutiineja hin ilmaisee “vajoavansa avuttomuuteensa”,

jolla hén tarkoittanee epédsdannollistd vuorokausirytmié ja muutenkin epéterveellisid eliméntapoja.

Pauliina jdsentdd, ettd arkisen tuen ja perhearjen pyorittimisen lisdksi miehen antama
emotionaalinen tuki kannattelee hénta arjessa. Tarinassa mies jaksaa rauhoitella, tyynnytelld, kehua
ja kiittdd hantd. Pauliina ilmaisee, ettei mies vaadi hdntd muuttumaan, ja ettd timéa saa Pauliinan
tuntemaan olonsa rakastetuksi. Mies tukee tarinassa my0s Pauliinan masennuksen itsehoitokeinoja,
kuten kirjoittamista, meditointia ja litkunnan harrastamista. Myos Romakkaniemen (2011, 206)
tutkimuksessa masentuneet ihmiset kokivat perheensd useimmiten voimavarana ja Anna Kulmalan
(2006, 33) viitoskirjassa hyvd ihmissuhde ja ldheiset ihmiset médrittyivit mielenterveysongelmista
selviytymistd tukeviksi asioiksi. Kulmala (em., 61) toteaa viitOskirjassaan, ettd identiteetin
muodostumiselle ovat tarkeitd toiset thmiset, joita vasten omaa identiteettid peilataan. Seuraavissa

pienoiskertomuksissa Pauliina peilaa identiteettidin omaa miestidén vasten:

“Tahdon kotiin, miehen syliin olemaan itseni, mddrittelemdton ja sairauskertomusten

1

ulottumattomissa.’
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“Jilleen kerran palaan hénen syliinsd, siihen ettei hdn nde minua niin kuin itse nden.
Hidin nékee jonkun muun, rakastamisen arvoisen ihmisen, ja toivon ettd hdnen arvioon

’

voi luottaa.’

Edeltavistd pienoiskertomuksista ensimmaisessd Pauliina kuvaa, kuinka miehensé seurassa hin saa
kokea olevansa oma itsensd, ei masennuspotilas eikd mielenterveyskuntoutuja. Kuvauksessa
sairauskertomukset ja diagnoosit eivdit mdadritdi hénen identiteettidnsd silloin, kun hdn paisee
miehensd syliin. Kahdesta pienoiskertomuksesta jalkimmadisessd Pauliina jdsentdd, kuinka hénen
identiteettinsd miehen kautta peilattuna ndyttdd erilaiselta kuin identiteetti, jonka hén itse nikee.

Pauliinan mies kuvautuu nidkevan hianessa rakastamisen arvoisen ihmisen, Pauliina itse ei.

Romakkaniemen (2011, 209-210) viitoskirjassa masennuksesta kérsivdat ihmiset pohtivat usein
tilannettaan yhdessd ldheistensd kanssa. Ldheiset huomasivat muutokset nopeasti niin kielteiseen
kuin myoOnteiseenkin suuntaan, ja myonteisen palautteen saaminen rohkaisi ja auttoi jaksamaan
eteenpdin masennuksen kanssa (em.). Téssd tarinassa Pauliina nostaa kuvauksessaan esiin, etté

hinté tukevat ahdingossa eniten mieheltd saadut “ansaitsemattomat kehut”:

“Eniten minua tukevat ahdingossa miehen lausumat ansaitsemattomat kehut, jotka
tulevat tarpeeseen joka pdivd. En tiedd, mistd hdn saa voimaa tunnustaa rajallisen
vaivanndkoni ja vastentahtoiset uhraukseni, kun ndkyvilld on niin paljon sellaista,
mistd hdn voisi panna minut tilille. Olen kiitollinen siitd, ettei hin edes huonoina ja
vdsyneind pdivind sano, ettd kirjoittamiseni/meditoimiseni/juoksemiseni on turhaa,
merkityksetontd tai vihemmdn tdrkedd kuin arkemme pyorittaminen. Hdn ei anna
minun ymmdrtdd, ettd minun tdytyisi pystyd jdttamddn ne mielestdni ja olemaan

»»

kerrankin hyvdntuulinen, kokopdivditoiminen perheendiiti.

Edellisesséd pienoiskertomuksessa Pauliina jasentdd miehensd kehujen ja tunnustuksen merkitysta,
jota kuvaa se, ettd kehut “tulevat tarpeeseen joka pdiva”. Pauliina ilmaisee kertomuksessa myos
kiitollisuuttaan siitd, ettd mies tukee hdnen masennuksen itsehoitokeinojaan. Pauliinan kuvauksessa
nousee esiin hdanen kokemansa syyllisyys omasta jaksamattomuudestaan toimia perheenditind. Hian
kuvaa vaivannikoidnsd “rajalliseksi” ja uhrauksiansa “vastentahtoisiksi”. Han kertoo kokevansa,

ettd ndkyvilli on paljon sellaista, mistd mies voisi “panna hdnet tilille”. Tdlla metaforalla hin
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kuvannee kokemusta siitd, ettd on paljon sellaista, mistd hdn kokee olevansa vastuussa, mutta ei
jaksa tehdd. Pauliinan kuvaama syyllisyys korostanee hénen kiitollisuuttaan miehen antamista
kehuista ja siitd, ettei mies tuomitse Pauliinaa timén jaksamattomuudesta. Kertomuksessa kuvautuu
kontrasti sen vililld, ettd Pauliina syyttdd itse itseddn omasta jaksamattomuudestaan, mutta mies

kiinnittdd huomiota ja antaa tunnustusta niista asioista, joita hdn jaksaa tehda.

Pauliinan tarinassa myds tdmdn sisarukset kuuluvat erityisesti emotionaalista tukea tarjoaviin
lahisukulaisiin. Yhteydenpito sisarusten kanssa ei jdsenny aina aktiivisena, mutta Pauliina kuvaa
tietdvdnsd heiddn silti olevan hinen tukenaan. Pauliina nostaa esiin, kuinka sisarukset tarjoavat

vertaistukea ymmartdmalla sitd maailmaa, jossa Pauliina on kasvanut yhdessé heiddn kanssaan:

"En osannut kuvitella eldmdd ilman sisaruksiani, jotka aikuisuudessakin kulkivat
mukanani usein ndkymdttomdnd mutta silti todellisena tukena, vaikka saattoi kulua
viikkoja ja joskus kuukausiakin ilman ettd olimme varsinaisesti tekemisissd. He

kuuluivat maailmaan jossa olimme kasvaneet yhdessd, he olivat se maailma.”

Pauliina kuvaa edeltdvédssd kertomuksessa sisaruksiaan “usein ndkymdttomdnd, mutta silti
todellisena tukena’. Jo tietoisuus siitd, ettd hdn voi tarvittaessa ottaa yhteyttd sisaruksiinsa ja ettd he
ovat ldsnd héntd varten, jdsentyy Pauliinalle voimavaratekijidksi. Pauliina nostaa tarinassa esiin
myOs lankonsa tarjoaman sekd emotionaalisen ettd arkisen tuen. Arkinen tuki jdsentyy
lastenhoidossa auttamiseksi Pauliinan perheen lomaillessa Espanjassa. Emotionaalinen tuki

kuvautuu keskusteluina Pauliinan omasta ja hinen perheensa tilanteesta:

“"Mieheni veli lomailee osan viikoista kanssamme, ja aina vdlilld juttelen hdinen
kanssaan. Helpottaa kuulla hinen ndkokulmansa eldmddmme vihdn kauempaa, enkd
koe rasittavani hdntd aivan samalla tapaa kuin miestini, joka joutuu eldmddn

kanssani ndiden asioiden ldipi.”

Edeltavissd pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa saavansa langoltaan ulkopuolista ndkokulmaa
perhetilanteeseensa. Pauliina kuvaa kokevansa helpottavaksi kdyda niitd keskusteluja jonkun muun

kuin oman miehensd kanssa, jota hdn kokee rasittavansa keskusteluilla enemmaén. Keskustelut
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Pauliinan tilanteesta ovat verrattavissa Romakkaniemen (2011, 209) véitoskirjan “tunnetukeen”,
joka maddrittyy siten, ettd ldheiset ihmiset kuuntelevat masentunutta ja heiddn kanssaan on

mahdollista purkaa tunteitaan.

Tarinan lopuksi Pauliina reflektoi eldmaddnsd masentuneena. Perheen ja ldhisuvun tarjoama tuki
nousee esiin kenties jopa tirkeimpdnd voimavaratekijani arjessa masennuksen kanssa. Tuki on
voinut olla konkreettista arjen apua, kuten lastenhoitoa, tai emotionaalista tukea esimerkiksi
keskustelun ja myonteisen palautteen kautta. Pauliina kuvaa kokevansa, ettd ldheisten tuki on

kantanut hinté eteenpiin arjessa masennuksen kanssa:

"Siitd rakkaudesta, jolla minua on kannettu, sdteilee minuun ldmpod aina vain.”

5.2.2 Ammatillinen tuki

Ammatillisen tuen kategoriasta voimavaratekijoiksi tistd aineistosta nousevat masennuslddkitys ja
ammatillinen kuntoutuskurssi. Tarinassa Pauliina kieltdytyy psykoterapiasta, vaikka psykiatri
suosittelee sitd hénelle toistuvasti. Masennuslddkitystd Pauliina kuvaa kuitenkin olevansa
suostuvainen kokeilemaan. Pauliina ilmaisee masennuslddkkeen aiheuttavan hénelle aluksi
pahoinvointia ja muita sivuoireita, mutta jo muutaman pdivian kuluttua lddkitys alkaa jdsentyd

voimavaraksi, kuten seuraavasta pienoiskertomuksesta kdy ilmi:

"Kun lddkkeet alkavat muutaman pdivin kuluessa vdhitellen purra ja karkottaa
tuskaisuutta, johon olen jo niin tottunut ettd se tuntuu melkein normaalitilalta, tajuan
kuitenkin, miten voimakkaassa sisdisessd puristuksessa olen eldnyt. Ldcdkkeiden
ansiosta olen rauhallisempi, ja kun kehoni tyyntyy, minun on helpompaa olla siind ja

eldmdssani lasnd.”

Edellisessd kertomuksessa Pauliina kuvaa ladkkeiden rauhoittavan hidnen olotilaansa, miké auttaa
hintd olemaan ldsnd niin kehossaan kuin arjessaankin. Lidkkeiden alkaessa vaikuttaa Pauliina

kertoo huomaavansa, miten voimakkaassa “sisdisessd puristuksessa” hdn on aiemmin eldnyt. Hén
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kuvaa olleensa niin tottunut tdhdn masentuneeseen ja ahdistuneeseen olotilaan, ettd siitd on tullut

hinelle lahes “normaalitila”, tila, johon ei erityisemmin kiinnitetd huomiota.

Pauliina kertoo my0s miehensd huomaavan hdnessd selkedn muutoksen masennusldédkityksen

aloituksen myoté:

7 —- hdn sanoi, ettd kanssani on kylld ollut helpompaa eldd lddkityksen aloittamisen
Jjdlkeen. Mielialani eivit ole heitelleet niin voimakkaasti ja ehdottomasti, ja

’

eldmdmme on ollut ennustettavampaa.’

Pauliina kuvaa edellisessd kertomuksessa miehensd kokevan, ettd hidnen kanssaan on ollut
“helpompaa” ja ennustettavampaa” eldd masennuslddkityksen aloittamisen jélkeen. Téhéin
vaikuttaa kuvauksessa erityisesti se, ettd Pauliinan mielialat eivit ole vaihdelleet niin "voimakkaasti
ja ehdottomasti”. Masennusladkityksen aloittaminen on siis helpottanut kertomuksessa arjen

eldmistd yhdessé puolison kanssa.

Kuitenkin Pauliina kertoo lddkkeisiin liittyvin myds sivuoireita. Hin lopettaa ladkityksen kdyton
tarinassa jo noin puolen vuoden jédlkeen, koska kuvaa kokevansa lddkkeiden laimentavan
seksuaalisia haluja ja kokemuksia sekid ylipddnsd onnen ja riemun tunteita. Romakkaniemen (2011,
146-147) ja Endkosken (2002, 193) viitoskirjoissa masennuslddkitykseen suhtauduttiin
ristiriitaisesti, jollaiseksi suhtautumista ldédkitykseen voitaisiin tdssdkin tarinassa kuvailla.
Romakkaniemen (em.) tutkimuksessa ristiriitainen suhtautuminen tarkoitti sitd, ettd thmiset kokivat
ladkkeilld olevan niin myonteisid kuin kielteisidkin vaikutuksia ja jotkut kokivat lddkkeiden
tasoittavan mielialaa liiaksikin. My0s tédssé tarinassa lddkityksen koettiin tasaavan sekd pahimmat
aallonpohjat ettd “ne sekunnin murto-osat, kun kaikki on eldmdssd autuasta”. Enidkoski (2002, 194)
kirjoittaa tutkimuksessaan, ettd masennusladkitys ei lisdnnyt itseymmaérrystd, parantanut itsetuntoa
eikd palauttanut masentuneen eldménhallinnan tunnetta. Masennuslddkkeet eivdt ratkaisseet
masennukseen liittyvid “kokemuksellisen olemisen”™ ristiriitaisuuksia, mutta auttoivat kestdmiin
niitd ja vaikeaa eldméntilannetta paremmin sekd helpottivat arjesta selviytymistd (em.). Myo0s tdssé
tarinassa masennusldédkityksen kuvataan tekevdn olotilasta ja sitd kautta myOs arjesta

kestettdvampid, kuten edelld olen todennut.

48



Tarinan alussa psykiatrin vastaanotolla Pauliina pyytdd pddsti oman alansa ammatilliseen
kuntoutukseen. Psykiatri suosittelee hédnelle ennemmin psykoterapiaa, mutta Pauliina kieltdytyy
siitd taloudelliseen tilanteeseen vedoten. Pohjimmaiseksi kieltdytymisen syyksi hén kertoo
myS&hemmin tarinassa kuitenkin sen, ettd han on jo nuorempana kiynyt 1dpi yhden terapiaprosessin.
Hén kuvaa kokevansa, ettd terapian uudelleen aloittaminen tarkoittaisi epdonnistumista ja sen
myOntdmistd, ettei hin pysty eldmédin ilman ammattiapua. Varsinaisena syynd terapiasta
kieltdytymiseen ndyttdytyvit siis hdpedn tunteet. Lisdksi Pauliina kuvaa kokevansa ammatillisen
kuntoutuksen toimivammaksi eliméintilanteeseensa, jossa heiddn vanhan talonsa remontointi vie
suurimman osan heiddn epdsdannollisistd tuloistaan ja lapset tarvitsevat toimintakykyisen didin.
Ammatillinen kuntoutus jisentyy ilmaisena eikd se vaatisi Pauliinan mielestd yhtd paljon
voimavaroja kuin terapiassa kdyminen, silld se pitisi sisdllddn “vain kuntotestejd, litkuntaa ja

luottamuksellisia ryhmdkeskusteluita”:

“"Ammatillinen kuntoutus on mielestdni eri asia. Se olisi ilmaista eikd minun tarvitsisi
murehtia ylimddrdisestd rahanmenosta. Kurssi pitdisi sisdllddn vain kuntotestejd,
litkuntaa ja luottamuksellisia ryhmdkeskusteluita, se ei vaatisi uppoamista liian syviin
vesiin. Saisin valmiin aterian viisi kertaa pdivdssd, minun tdytyisi kantaa vain itseni.

’

Jos visyisin asioideni prosessoimisesta, minulla olisi illat aikaa levdtd.’

Pauliina jdsentdd edellisessd pienoiskertomuksessa, miksi ammatillinen kuntoutus soveltuisi
paremmin hinen eldmaéntilanteeseensa. Sen lisdksi, ettd kuntoutus olisi ilmaista eiki siten aiheuttaisi
ylimaardistdi murhetta, Pauliina kuvaa, ettei se vaatisi “uppoamista liian syviin vesiin”. Talld
metaforalla hdn kuvannee sitd, ettd toisin kuin psykoterapiassa, ammatillisessa kuntoutuksessa
riittdisi pintapuolisempi keskustelu oman eldmdn haasteista. Pauliina kuvaa my0s, ettd
kuntoutuskurssilla hénen tdytyisi “kantaa vain itsensd”, jolla hin viitannee sithen, ettd
perhearjessaan hdn “kantaa” kuvainnollisesti myos lapsiaan ja arjen askareita. Pauliina ilmaisee,
ettd kurssilla tarjotut ruoat ja vapaat illat ilman huolta lapsista tekisivit kuntoutuskurssista hianen

mielestddn kevyemmain kokonaisuuden verrattuna psykoterapiajaksoon.

Kédypd hoito -suosituksen (2021) mukaan ammatillisen kuntoutuksen tavoite on auttaa
tyollistymddn, pysyméaédn ty0ssd tai palaamaan tyohon sairaudesta huolimatta. Pauliinan tarinassa
kyse on tyOssd pysymisestd, silld hidn ei ole tdysin lopettanut kirjoittamista missddn vaiheessa
masennuksen aikana. Tuiskun ja kumppaneiden (2013, 2623) mukaan ammatillinen kuntoutus on
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tuloksellisinta silloin, kun se toteutuu riittdvin ajoissa ja tiiviissd yhteydessd tyohon. Tydssd olevilla
ammatillisen kuntoutuksen tarve tulisi arvioida terveydenhuollossa heti, kun tyokyvyn menetyksen
uhka on olemassa. Kuntoutus pitdisi kdynnistdd riittdvén aikaisin, kun tyokyky on vield
palautettavissa. Toisaalta sairaudesta toipumisen tulisi kuitenkin olla riittdvén pitkélla. (Em., 2623,

2630.)

Pauliinan tarinassa kuntoutuksen ajankohta jdsentyy sopivaksi ainakin siind mielessd, ettd Pauliina

kuvaa hyotyvénsd kuntoutuskurssista:

“Eniten koen hyotyvini oman tyon tutkimisesta ryhmdssd. Toistaiseksi en ole loytdinyt
kovinkaan purevia vilineitd tyéhon liittyvdn masennuksen seldttdmiseen, mutta olen
sentddn tullut tietoisemmaksi alueesta jolta se sdteilee, parin vuoden takaisesta
ndytelmdnkirjoitusprosessista. Nyt kun tehtdvdt pakottavat minua avaamaan sitd, on
kuin kurkistaisin laastarin alle ja loytdisin sieltd mdrkivin haavan. Tekisi mieli vain

laittaa laastari takaisin paikalleen ja yrittdd olla ajattelematta asiaa.”

Pauliina jdsentdd edellisessd pienoiskertomuksessa tulevansa kuntoutuskurssin tehtdvien kautta
tietoisemmaksi tyohon liittyvin masennuksensa syystd, mitd hidn kuvailee “mdrkivin haavan
l6ytdmisend”. Vertauksessa hdn kuvaa tyohon liittyvin masennuksen syytd haavana, joka on jadnyt
hoitamatta ja alkanut mérkid laastarin alla. Masennuksen syy, haava, “sdteilee” parin vuoden
takaisesta ndytelménkirjoitusprosessista, joka on jdényt tarinassa kesken ja toteutumatta. Pauliina
kuvaa, ettd hinen tekisi mieli “laittaa laastari takaisin paikalleen ja yrittid olla ajattelematta
asiaa”. Masennuksen syyn kisittely jidsentyy siis vaikeaksi asiaksi, jota Pauliinan tekisi mieli

valtella.

Pauliina kuvaa edellisessd pienoiskertomuksessa hyotyvansd kuntoutuskurssilla eniten oman tyén
tutkimisesta ryhmédssd. Ryhmin tuki ja muiden kokemukset kirjalliselta kentdltd auttavat hantd
tarinassa suhteuttamaan omia tyohon liittyvid pettymyksiddn ja epdonnistumisen kokemuksiaan.
My6s Romakkaniemen (2011, 169) tutkimuksessa ihmisten kokemukset ryhmadmuotoisen
kuntoutuksen merkityksellisyydestd liittyivdt keskeisesti vertaistukeen. Mahdollisuus jakaa
samankaltaisia kokemuksia toisten kanssa koettiin vapauttavaksi (em., 170). Kurssimuotoisen

kuntoutuksen on todettu vdhentdvin masennuksen oireita ja parantavan tyytyvdisyyttd eliméén.
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Kuntoutuskurssit voivat myds vahvistaa masentuneen ihmisen itseluottamusta ja véhentdd

sosiaalisia pelkoja sekéd ihmissuhteista vetdytyvyyttd. (Gould ym. 2007, 68.)

Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa kuntoutuskurssilla tehdyn aarrekarttaharjoituksen

auttavan hiantd hahmottamaan nykyisid arvojaan ja tavoitteitaan selkeimmin:

"Valikoidessani ja leikellessdni kuvia hahmotan paremmin, mitd eldmdltini nykyddn
toivon, ja loyddn otsikoita yhdistelemdlld ajatuksia jotka antavat minulle voimaa.
Kokoamieni luonto-, maisema- ja koirakuvien katsominen rauhoittaa ja lohduttaa
minua. Tuntuu tavallaan kummalliselta, ettei karttaani pdddy mitddn sellaisesta
ulkoisesta menestyksestd, jota olen tavoitellut pitkddn. Sen sijaan se tdyttyy
mielikuvilla metsdstd, liikkumisesta, perheestd, taiteen tekemisestd ja riittdvdstd

sisdisestd rauhasta.

Pdivd tuntuu keitaalta suorittamisen keskelld, ja jotenkin saan tartuttua myos
ajatukseen siitd, ettei minulla ole kiire sen paremmin ammatillisen aikaansaamisen
kuin toipumisenikaan kanssa. Minun ei tarvitse Ildhted Anttolasta kymppi miinuksen
kuntoutujana. Minun ei ole pakko pddstd heti jaloilleni, parantua nopeasti edes kirjaa
varten. Saan antaa asioille aikaa ja kannustaa itsedni silld vdilin ajattelemaan
kohtuullisesti, lempedisti, kunnioittavasti, harjoittaa kiitollisuutta ja toiveikkuutta siind

1

missd lihaksiani.’

Pauliina kuvaa edellisessd kertomuksessa aarrekarttaharjoituksen antavan hénelle voimaa sekd
rauhoittavan ja lohduttavan hinti. Hén kertoo kummastelevansa, ettei hinen tulevaisuuden toiveita
kartoittavaan harjoitukseensa pdddy “mitddn sellaisesta ulkoisesta menestyksestd, jota hdin on
tavoitellut pitkddn”. Pauliina ilmaisee siis harjoituksen jdsentivédn hinelle, ettd hidnen ulkoiseen
menestykseen liittyvét arvonsa ovat korvautumassa luontoon, litkkumiseen, perheeseen, taiteen
tekemiseen ja sisdiseen rauhaan liittyvilld arvoilla. Pauliina kuvaa pdivin tuntuvan “keitaalta
suorittamisen keskelld”. Metaforassa arki kuvautunee suorittamisena ja tauko suorittamisesta
virkistdvand henkireikénd, “keitaana”. Kuntoutuskurssi auttaa kertomuksessa Pauliinaa padstimain
irti suorittamisen, kiireen sekd nopean parantumisen ja menestymisen pakon ajatuksista ja antamaan
itselleen aikaa. Tarinan alkupuolella Pauliina pdinvastoin kuvaa, ettd hintd ei suuremmin kiinnosta

antaa asioille aikaa eikd suhtautua itseensd lempedésti. Hian kertoo kokevansa armon kuuluvan vain
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niihin tilanteisiin, joissa ei pystytd muuhun. Edeltivd kertomus kuvaa siis paitsi ammatillisen
kuntoutuskurssin tuomia voimavaroja, my0s Pauliinan henkilokohtaista kasvua ja masennuksesta

toipumista tarinan aikana.

Myos Irja Niemisen (2017, 59) viitoskirjassa osallistuminen ammatilliseen kuntoutukseen
koulutuksen muodossa tuki mielenterveyskuntoutujien henkildkohtaista kasvua. Kuntoutujat
kokivat muun muassa positiivisten sisdisten voimavarojen vahvistuneen koulutuksen myota.
Koulutuksen harjoitukset auttoivat kuntoutujia prosessoimaan omaa ajatteluaan, ja kuntoutujat
kokivat koulutuksen kautta tapahtuneen oppimisen vahvistaneen itseluottamustaan. (Em., 60.) Myos
tdssd tarinassa ammatillisen kuntoutuskurssin harjoitukset kuvautuvat selkedsti Pauliinan
ajatusprosesseja aktivoivina. Arvojen ja tavoitteiden uudelleen jdsentiminen, kuten menestyksen
pakosta luopuminen, ja uudenlaisten ajattelumallien, kuten kiitollisuuden ja toiveikkuuden, opettelu

ndyttdytyvat tdstd konkreettisena esimerkkind.

5.2.3 Uudenlaisten ajatusmallien omaksuminen

Téssd tarinassa keskeisend voimavaratekijind masentuneen arjessa jdsentyy uudenlaisten
ajatusmallien, kuten kiitollisuuden ja toiveikkuuden, omaksuminen. Pauliina kuvaa lukevansa
masennuksesta erilaisia kirjoja ja artikkeleja, joista hidn pyrkii omaksumaan uusia ajatusmalleja,
kuten toiveikkuutta, kiitollisuutta ja etdisyyden ottamista omiin ajatuksiin. Steven J. Onkenin ja
kumppaneiden (2007, 11) mukaan toiveikkuus on keskeinen tekijd masennuksesta toipumisessa, ja
se muodostuu aina vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Toiset voivat joko edistdd masentuneen
toiveikkuutta tai heikentdd sitd (em.). Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa

toiveikkuuden merkitysté ja pyrkimystidin hyddyntdd toiveikkuutta masennuksesta toipumisessa:

“Toinen lukemani artikkeli puhuu toiveikkuuden yllipitimisen merkityksestd:
‘Masentuneen on tietenkin vaikea ajatella toiveikkaasti tulevaisuudesta, koska
masennuksen oireita ovat muun muassa ilottomuus, alakuloisuus ja ndkéalattomuuden
tunteet. On kuitenkin todettu, ettd ne masennuksesta kdrsivdt jotka tietoisesti yrittivdt
ajatella toiveikkaasti ja uskoa omaan pdrjddmiseen, myds toipuvat nopeammin.’

)

Yritin ottaa ajatuksesta opiksi.’
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Pauliina kertoo “yrittivinsd ottaa ajatuksesta opiksi”, mikd kuvaa sitd, ettei toiveikkuuden
ylldpitdiminen ja omaan pérjddmiseen uskominen jdsenny aivan helppona. Edeltidvissa
kertomuksessa kuvautuu kuitenkin Pauliinan halu tehdd parhaansa, jotta hén voisi toipua
masennuksesta mahdollisimman nopeasti. Seuraavassa pienoiskertomuksessa kuvataan etidisyyden

ottamista omiin ajatuksiin Pauliinan masennuskirjoista lukemien neuvojen mukaan:

"Kun mikddn muu ei auta, yritdn pitdd ajatuksiini vilimatkaa kuten masennuskirjat
ovat neuvoneet.
Ei siis: Tamd tulee aina olemaan ndin raskasta ja vaikeaa.
Vaan: Minulla on sellainen ajatus, ettd tamd tulee aina olemaan ndin
raskasta ja vaikeaa.

Minulla on myés sellainen ajatus, ettd talvi saapuu sittenkin liian pian.

’

Etdisyyden ottaminen auttaa vihdn.’

Pauliina kuvaa edeltdvissd kertomuksessa yrittdvinsd pitdd ajatuksiinsa vélimatkaa silloin, “kun
mikddn muu ei auta”. Vilimatkan ottaminen ajatuksiin jdsentyy siis viimesijaiseksi tyokaluksi
helpottaa omaa oloa. Sen tarkoituksena lienee erottaa omat ajatukset itsestd ja absoluuttisesta
totuudesta ja huomata se, ettd ajatukset ovat vain ajatuksia. Pauliina kertoo vélimatkan ottamisen
auttavan “vdhdn”. Seuraavassa pienoiskertomuksessa kuvataan, kuinka asioiden suhteuttaminen
suurempaan mittakaavaan, kuten maailmankaikkeuteen ja ihmisten mairdan maapallolla, rauhoittaa

Pauliinaa ja lieventdd hinen epdonnistumisen pelkoaan:

“"Usein tyynnyn vasta kuvitellessani avaruutta, ikuisuutta, ihmisten mddrdd
maapallolla. Niitd vasten se, mitd saatan tdssd ajassa ja kaikkeuden pisteessd ajatella,
tavoitella ja toivoa, se miten saatan kuvitella epdonnistuvani, on pelkkdd polyd ja

hulluutta.”

Pauliina kertoo edeltidvissd kertomuksessa tyyntyvénsé usein vasta kuvitellessaan omia ajatuksiaan,

tavoitteitaan ja toiveitaan vasten avaruutta, ikuisuutta ja ithmisten madrdd maapallolla. Han kuvaa
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epdonnistumisen pelkoansa pelkkdind pélynd ja hulluutena” suhteutettuna vasten tdtd suurempaa

mittakaavaa. Ajatusten ja kuvittelun voima jésentyy merkittavaksi tissikin kertomuksessa.

Pauliina kehittdd itsetuntemustaan tdssa tarinassa lukemalla paitsi masennuksesta ja sen hoidosta,
myds introversiosta. Itsetuntemuksen kehittdmiseen liittyy tarinassa myos ajatus vertaistuesta.
Pauliina kuvaa huomaavansa, ettd en ole outo ja yksin, tai ainakaan en ole yksin vaikka olisinkin
outo.” My0s Vilma Hénnisen (2004, 292) tutkimuksessa itsetuntemuksen lisdéntyminen on usein
mainittu masennuksen tuoma muutos minuudessa. Hanninen (em.) kirjoittaa, ettd psyyke on usein
thmisille itsestddn selvd ja huomaamaton oman olemisen ehto, ja vasta kun psyyke osoittaa
arvoituksellisuutensa ja oikullisuutensa, sitd aletaan tutkiskella. Tama selittdd osaltaan sitd, miksi
masennus voi usein lisdtd itsetuntemusta. Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa, kuinka

lisddntyvi itsetuntemus herittdd hdnessd huojennusta ja vapautumista olemaan oma itsensi:

"Kddntyneen, tietoisen introvertin uudella eldimdnvoimalla alan joka tapauksessa
karsia arjestani mddrdtietoisemmin ja kevyemmdlld mielelld kuluttavia tilanteita,
jotka eivit tuo sisdistd tyydytystd minulle tai merkittivdd hyétyd muille. Pddtdn
esimerkiksi, ettd mies saa vastedes kulkea puolestamme lasten vanhempainilloissa.
Lakkaisin esittamdstd hyvdd vanhempaa, joka osallistuu kaikkiin lapsiaan edes
viitteellisesti koskeviin toimintoihin, ja sen sijaan olisin oikeasti parempi vanhempi,
sddstdisin kokoushdlyn ja small talkin kuluttaman energian ja antaisin sen lapsille. En
mene saarimokille viikonloppuna, vaikka ja koska sielld jdrjestetddn naapurustolle
juhlat. Teen niin, vaikka minua toivotaan paikalle, ja selitin itselleni, ettei kukaan

pohjimmiltaan tahtoisi, ettd saapuisin juhliin hyvinvointini kustannuksella.”

Pauliina kuvaa alkavansa tunnistaa omat tarpeensa ja rajansa paremmin sekd alkavansa pitda niistd
kiinni  “kddntyneen, tietoisen introvertin uudella eldmdnvoimalla”. Hén kertoo lisddntyneen
itsetuntemuksen auttavan héntd karsimaan “kevyemmdilld mielelld” kuluttavia tilanteita, joista hin ei
saa sisdistd tyydytystd tai muut eivdt hyody merkittavésti. Pauliina toteaa sddstdvéinsi sosiaalisten
tilanteiden kuluttaman energian ja antavansa sen lapsilleen, “lakkaavansa esittimdstd parempaa

vanhempaa -- ja sen sijaan olevansa oikeasti parempi vanhempi”.
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Seuraavassa  pienoiskertomuksessa Pauliina kertoo sisustavansa itselleen ty0huoneen
ulkorakennukseen pihan toiselle puolelle, johon perheen dénet eivit kantaudu. Sielld hidn kuvaa

voivansa ottaa omaa aikaa sité tarvitessaan ja tyydyttdd omat rauhan ja hiljaisuuden tarpeensa:

“Esikoinen tulee katselemaan sisustusprosessiani.

"Miksi diti laitat tddlld kaikkea?”’

"Tdmd on minun huoneeni. Teen siitd mukavan.’

'Eikd ole’, tytdr vdittdd. 'Se on meiddn kaikkien huone. Se kuuluu koko perheelle.’
"Tdmd on minun. Aikuisetkin tarvitsevat oman huoneen.’

‘Sauna ei ainakaan ole sinun. Eikd pesuhuone.’

Tytdr ei tietenkddn pysty sisdistamddn, millainen merkitys huoneella on minulle. --
Voin vetdytyd sinne aina kun tarvitsen, saunoa, ottaa omaa aikaa. Perheen ddinet eivdt
kuulu pihan poikki, ja tyohuoneen hiljaisuus tyydyttdd rauhan tarpeeni ehkd

’

nopeammin ja tdaydellisemmin kuin makuuhuone ohuine ovineen ikind voisi.’

Pauliina kuvaa edeltdviassd kertomuksessa oman huoneen merkitystd itselleen erityisesti
vetdytymisen, oma ajan ja rauhan tarpeiden kautta. Hénnisen (2004, 290) tutkimuksessa minin
vahvistumista ilmentdvissd kyselyvastauksissa ihmiset kertoivat oppineensa sellaisia ajattelun ja
toiminnan tapoja, joiden avulla masennus voidaan vastaisuudessa pitdd loitolla. Masennus
ndyttdytyy siis vastustajana, jota vastaan on mahdollista taistella voitokkaasti. Lopputuloksena on
entistd vahvempi, omista tarpeista ja resursseista tietoisempi mind. (Em.) Tédssé tarinassa Pauliina
tulee tietoisemmaksi omista yksinolon, rauhan ja hiljaisuuden tarpeistaan sekd oppii suojelemaan

niitd paremmin kuin ennen.

Téassd tarinassa Pauliina pyrkii tietoisesti harjoittamaan kiitollisuutta kirjoittamalla. Hén kertoo
kirjoittavansa listoja siitd, mitkd asiat ovat hénen eldmissddn hyvin ja mistd hidn on kiitollinen.
Myo6s Romakkaniemen (2011, 204) viitoskirjassa ihmiset muistuttelivat itsedédn asioista, jotka ovat
heiddn eldméssddn hyvin. Liséksi he kertoivat suhteuttavansa asioita mittakaavaan, miettivinsa
kuinka asiat voisivat olla paljon huonomminkin (em.). Ensimmaéinen kiitollisuuslista, jonka

Pauliina tarinassa kirjoittaa, kuvautuu seuraavanlaisena:
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“Olen kiitollinen miehestd.
Olen kiitollinen lapsista (vaikka se on monimutkaisempaa).

Olen kiitollinen siitd ettei ole endd talvi, kylmd ja pimed.

’

Olen kiitollinen siitd ettd tinddan herdsin ilman ahdistusta.’

Kiitollisuuslistassa nousee esiin aiemmin esitelty voimavaratekijd, Pauliinan perhe. Liséksi talven
paittyminen on noussut kiitollisuuslistalle, silld Pauliina kuvaa kérsivinsid erityisesti
kaamosmasennuksesta, joka tarinassa ei tdni vuonna paity kevdidn saapuessakaan. Pauliina ilmaisee
olevansa kiitollinen siitd, ettd on tdndén herdnnyt ilman ahdistusta, mikd kuvannee sité, ettd hin
herdd useammin ahdistuneena kuin ilman ahdistusta. Tarinan viimeinen kiitollisuuslista sen sijaan

jasentyy seuraavanlaiseksi:

"Olen kiitollinen masennuksen poissaolosta.

Olen kiitollinen suurimmasta mahdollisesta etdisyydestd seuraavaan pimediin kauteen.”

Pauliina on kuvauksessa selvinnyt masennuskaudestaan ja on kiitollinen masennuksen poissaolosta.
Samaan aikaan Pauliinan ilmaisema kiitollisuus suurimmasta mahdollisesta etdisyydestd seuraavaan
pimedin kauteen kuvaa huolta siitd, ettd masennus uusiutuisi jélleen seuraavana talvena. Kuitenkin
Pauliinan kirjoittama kiitollisuuslista kertoo siitd, ettd han pyrkii keskittymédn tdménhetkiseen

hyvédn kauteen eikd murehtimaan liiaksi tulevaisuutta.

Pauliina omaksuu tarinan edetessd armollisempaa ja hyvidksyvimpdd suhtautumista itseensd ja
omiin ajatuksiinsa my0s eldminkokemuksensa kautta. Tarinassa Pauliinan henkilokohtainen
kokemus masennuksesta auttaa suhtautumaan masennuksen vérittdmiin ajatuksiin sopivalla
skeptisyydelld tai jopa vélinpitdiméttomyydelld. Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina niyttda
tietdvén, ettd synkit ajatukset esimerkiksi siitd, ettd “olisi helpompaa olla eldmdittd kuin eldd” eivit

ole totuudenmukaisia, vaan masennuksen oireita:
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“Ajatukset siitd, ettd olisi helpompaa olla eldmdttd kuin eldd, kdyvdt pitkdstd aikaa
mielessd, minkd Ildhinnd sivuutan: jahas, olemme taas tdssd pisteessd, toivottavasti

1

emme kovin kauan.’

Pauliina kuvaa 1dhinnd sivuuttavansa synkét ajatukset lyhyelld toteamuksella: jahas, olemme taas
tdssd pisteessd, toivottavasti emme kovin kauan”. Kokemus kaamosmasennuksesta néyttiytyy
voimavarana siind mielessd, ettd Pauliina osaa suhtautua itsetuhoisiinkin ajatuksiinsa ohimenevina.
Lisdksi Pauliinan toteamus kuvaa etdisyyden ottamista omiin ajatuksiin, jota hin on tarinassa

harjoitellut.

Tarinan edetessd Pauliina alkaa suhtautua itseensd vdhemmaén tdydellisyyttd vaativasti ja
suorituskeskeisesti. Myds Romakkaniemen (2011, 198) tutkimuksessa oivallus siitd, ettd itselleen
voi olla armollinen, koettiin vapauttavaksi. Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa
antavansa itselleen viimein luvan olla vaatimatta itseltiin menestystd ja kuuluisuutta kirjailijan
urallaan:

>

" -- annan itselleni viimein luvan lakata odottamasta menestystd ja vaatimasta sitd

’

itseltani.’

Arvojen muutos jdsentyy siis tarinassa voimavaratekijdksi. Myos Vilma Hénnisen (2004, 293)
tutkimuksessa  usein  mainittu = masennuksen  tuoma  muutos oli  arvomaailman
uudelleenmuotoutuminen, jossa materialistiset ja menestykseen liittyvdt arvot korvautuivat
thmissuhteisiin, terveyteen ja arjen pieniin iloihin liittyvilld arvoilla. Muutoksessa oli kyse
tavoitteiden uudelleensuuntautumisesta ja toisaalta jopa tavoittelun Kkyseenalaistamisesta
onnellisuuden ehtona (em., 293-294). My0s tdssd tarinassa menestykseen liittyvdt arvot
korvautuvat ihmissuhteisiin, sisdiseen rauhaan ja arjen pieniin iloihin, kuten luonnossa
litkkkumiseen, liittyvilld arvoilla. Kirjailijjan uralla menestyminen korvautuu taiteen tekemisen

arvolla. (Ks. luku 5.2.2.)

Tarinan lopussa Pauliina toteaa jopa, ettd masennuksen kautta opitut uudet ajatusmallit tekevét

hénen kokemastaan masennuksesta jollain tavalla sen arvoista:
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“En ole varma, toivonko kuitenkaan, etten olisi masentunut. Piddn mieluummin uudet

ajatukseni kuin ne, joita minulle oli aiemmin.”

My6s Hénninen (2004, 295) kirjoittaa artikkelissaan, kuinka monet kyselyyn vastaajista kuvasit
masennusta korvaamattoman arvokkaana kokemuksena eldméssdédn. Masennuksen ldpikdynyt
saattoi kokea omaavansa sellaista viisautta ja ymmaérrystd, mitd muilla ihmisilld ei ole. Monet
vastaajat kertoivat masennuksen romuttaneen itsestddnselvyyksid ja lisdnneen nOyryyttd ja
armollisuutta sekd itsed ettd muita kohtaan. (Em., 295-296.) David Karpin (2016, 213)
Yhdysvalloissa tekemissd haastatteluissa suuri osa ithmisistd huomasi lopulta, etteivit ladkarit voi
parantaa heitd, vaan heiddn on opittava elimidin masennuksen kanssa. Karpin (em., 241-242)
mukaan sen hyvédksyminen, ettei masennus tule kokonaan poistumaan eldméstd, ajaa ihmisen
méiirittelemddn masennuksen merkityksen uudelleen. Téllaisessa tilanteessa on mahdollista, ettd
ithminen pyrkii samaan aikaan sekd taistelemaan parhaansa mukaan masennusta vastaan ettd
hyviaksymiidn masennuksen osana eldmdinsd (em.). My0s tissd tarinassa Pauliina kuvaa
hyvéksyneensd vuodenaikojen mukana muuttuvan kaamosmasennuksensa ja sen, “etfei masennusta
voiteta lopullisesti vaan sen kanssa eletddn”. On mahdollista, ettd Pauliina pyrkii tdmén vuoksi
tarinassa antamaan masennukselle myonteisid merkityksid reflektoimalla masennuksen kautta

oppimiaan asioita, kuten uudenlaisia ajatusmalleja.

5.2.4 Arjen uudelleen jdsentiminen

Arjen uudelleen jdsentdminen kuvautuu tdssd tarinassa tirkednd voimavaratekijénd, jonka avulla
masentunut voi jaksaa arjessaan eteenpdin. Uudelleen jdsennetty arki koostuu tdssd tutkielmassa
hidastetusta eldménrytmistd ja mindfulnessista, huumorista, omasta eldméistd kirjoittamisesta,
kaamosmasennushoidosta, liikunnasta, tyon tekemisestd sekd lomailusta ja arjen paosta.

Seuraavaksi kuvaan jokaista voimavaratekijdd Pauliinan uudelleen jisentyneessé arjessa tarkemmin.

Keskeinen itsehoitokeino, jota Pauliina kuvaa kéayttdvinsd toipuakseen masennuksesta, on
mindfulness ja yleinen eldménrytmin hidastaminen. Brownin ja Ryanin (2003, 822) mukaan
mindfulness eli tietoinen ldsndolo miiritelldédn useimmiten tarkkaavaisuudeksi ja tietoisuudeksi

siitd, mitd tdssd hetkessd tapahtuu. Tietoisuus helpottaa huomion kiinnittimistd kehon perustarpeista
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nouseviin kehotteisiin, jolloin ihminen todennidkdisemmin sditelee kdytostdan siten, ettd tarve tulee
taytetyksi. Tietoinen ldsndolo on yhteydessd parempaan hyvinvointiin eli vdhdisempédin
neuroottisuuteen, ahdistukseen, masennukseen ja kielteisiin tunnereaktioihin. (Em., 824, 832.)
Myos Killingsworthin ja Gilbertin (2010, 932) mukaan ihminen on onnellisempi ajatellessaan
tdméanhetkistd toimintaansa kuin silloin, kun mieli vaeltaa muissa asioissa. Tassé tarinassa Pauliina
hankkii mindfulness-filosofiaan perustuvan masennuksen itsehoito-oppaan, tekee kirjaan perustuvia
harjoituksia ja pyrkii noudattamaan sen ohjeita arjessaan. Itsehoito-oppaan kautta hidn kuvaa

saavansa toiveikkuutta tulevaisuuden ja toipumisen suhteen:

"Miti pidemmdille luen teosta, sitd toiveikkaammaksi tulen. Kirja kertoo ettd
kahdeksanviikkoisen  harjoitusohjelman  suorittaminen  vdhentdd  tutkitusti

’

masennuksen uusiutumisen todenndkéisyyden puoleen.’

Lisdksi Pauliina kertoo saavansa mindfulnessin kautta uusia keinoja tunnistaa ja késitelld tunteitaan.
Hén kuvaa, ettd surun ja alakulon tunteet hdvidvét tietoisen ldsndolon keinoin joskus kuin itsestdén.
Sen sijaan vihan tunteisiin, kuten drtymykseen ja kiukkuun, hidn ei kuvaa saavansa apua

mindfulnessin kautta;

"Artymykseen ja kiukkuun mindfulness ei juuri pure (kerronko mini, minne sen zenin

’

voi tyontdd), mutta suru ja alakulo kaikkoavat sen avulla joskus kuin itsestddn.’

7 -- koen, ettd pitkdstd aikaa olen loytinyt uusia vilineitd tunteideni kdsittelyyn.
Tunnistan niitd paremmin, l6yddn ne kehostani. Kielteisetkin tunteet haihtuvat usein
huomioni alla, kun en yritd I6ytdd ajatuksiin tyydyttivid vastauksia vaan keskityn
tutkimaan kehoni tuntemuksia ja hengitystini. Neuvottomuuteni hdlvenee. Minusta

’

tuntuu ettd eldn taas enkd vain yritd selviytyd.’

Kahdesta edellisestd jalkimmaisessd pienoiskertomuksessa Pauliina kertoo tunnistavansa tunteitaan
paremmin mindfulnessin kautta saamiensa vilineiden avulla. Hén jasentdd, kuinka tuntee
“eldvinsd” taas eikd vain “yrittdvinsd selviytyd”. Taméd kuvannee sitd, kuinka paljon aiempi

tunteiden vilttely ja toisaalta pyrkiminen tunteiden ratkaisemiseen ajatusten tasolla on vienyt
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Pauliinalta voimia. Pauliina kuvaa, kuinka kielteisetkin tunteet usein haihtuvat, kun hin keskittyy
tutkimaan kehonsa tuntemuksia ja hengitystdén sen sijaan, ettd yrittdisi 10ytd4 ajatuksiinsa
tyydyttidvid vastauksia. Toisin sanoen hédn jdsentdd oppivansa tuntemaan ja kohtaamaan tunteensa

niiden pakoilun ja ratkaisemisen sijaan.

Pauliina ilmaisee siis hyotyvdnsid meditaatioharjoituksista ja mindfulnessin tuomista uudenlaisista
ajattelutavoista monin eri tavoin. Han kuvaa tarinassa saavansa tietoisen ldsnidolon kautta vélineitd
paitsi tunteiden tunnistamiseen ja késittelyyn, myds kehon rentouttamiseen ja myonteisiin asioihin
keskittymiseen. Hédn kuvaa my0s oppivansa tietoisen ldsndolon avulla olemaan armollisempi,

myotituntoisempi ja ymmartiviisempi itsedén kohtaan:

“Ponnistusta  seuraavina  pdivind olen vdisynyt. En silti  syytd itsedni
Jjaksamattomuudesta, kuten olisin ehkd joskus tehnyt, vaan ajattelen, ettd tarvitsen
vihdin rauhaa ja tyhjdda tilaa. Meditoin verotoimistossa istuessani, se tekee
odottamisesta helpompaa. Yritin olla ldsnd, hengitelld tunteiden ldpi ja ottaa niitd

’

arvostelematta vastaan.’

Edellisessé kertomuksessa Pauliina kuvaa, kuinka hin ei endé syyta itseddn ponnistuksen jalkeisesté
jaksamattomuudesta, vaan kykenee suhtautumaan visymykseensd ja levon tarpeeseensa
hyvéksyvisti ja ymmairtévisti. Meditaatio jdsentyy vakiintuneeksi arjen toiminnoksi, jota voi tehdi
esimerkiksi verotoimistossa odotellessa. Pauliina jdsentdd, kuinka hin meditoidessaan pyrkii
olemaan ldsnd, hengittdmadn tunteidensa lipi ja ottamaan niitd arvostelematta vastaan. Nama taidot
kuvautuvat auttavan Pauliinaa hyvdksymddn omat tunteensa ja tarpeensa, kuten esimerkiksi

edellisessd kertomuksessa rauhan ja tilan tarpeensa ja siitd viestittdvin vasymyksensa.

Huumori kuvautuu yhtend voimavaratekijand Pauliinan uudelleen jdsentyneessd arjessa
masennuksen kanssa. Lin ja kumppaneiden (2018, 2) mukaan on tyypillistd, ettd ihmiset kertovat
vitsejd piristydkseen ja selviytydkseen negatiivisista tunnekokemuksista. Verbaalisen huumorin
prosessointi aktivoi sellaisia aivojen alueita, jotka ovat yhteydessd masennukseen, ja lievittda siten
masennuksen tunteita. Liséksi verbaalinen huumori voi auttaa nostamaan masentunutta mielialaa
ihmisen muuttaessa ajatteluansa ja katsoessa asioita uudesta ndkokulmasta. (Em., 2-5.) Téssa

tarinassa huumori on erityisesti masennukseen ja sen itsehoitomenetelmiin liittyvdd mustaa
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huumoria ja itseironiaa. My0s Pauliinan mies osallistuu kuvauksessa lempeidsti Pauliinan

masennusaiheiseen vitsailuun:

"Meditaatioharjoitukseni tuottaa lempedd kuittailua (mies) ja itseironiaa (mind).
Allekirjoitan viestini Buddha-Pauliina tai Tielld valaistukseen ja kommentoin
puolisolle, ettd kun kdy vessassa pyyhkimdssd kuopuksen peppua, ei ehkd ole oikea

hetki harjoitella ldsndoloa kaikilla aisteilla.”

Yhtend keskeisend elementtind Pauliinan uudelleen jdsentyneessé arjessa kuvautuu omasta eldmasta
kirjoittaminen. Rogers ja Rogers (2003, 14) mainitsevat kirjoittamisen yhtend tarkeimmisté
itsehoitokeinoista psyykkisistd ongelmista kérsiville muun muassa rukoilun, ystdvien tapaamisen,
terveellisen ruokavalion ja litkunnan sekd luonnossa litkkumisen ohella. Myos Copelandin (2002,
131) artikkelissa péivédkirjanomainen kirjoittaminen mainitaan tyypillisimpien aktiviteettien
joukossa, joiden avulla mielialahdirididen oireita joko pyritddn lievittiméédn tai vaihtoehtoisesti
pysymidin hyvéssd voinnissa. Téssd tarinassa Pauliinan ajatus masennuksen késittelemisesti
kirjoittamisen avulla syntyy heti tarinan alussa matkalla kotiin psykiatrin vastaanotolta, jossa hin on
saanut masennusdiagnoosin. Omasta eldméstd kirjoittaminen merkityksellistyy Pauliinalle
“terapiana’ ja kirjoittaminen kuvautuu auttavan hintd etddnnyttimdin masennuksen hetkellisesti

hinen omasta elamastaan:

"Kahdenkymmenen vuoden fiktion kehittelemisen jdlkeen on kai lupa kirjoittaa hetki

omaksi terapiakseen?

Aloitan muistiinpanojen tekemisen ja tekstin luonnostelun jo bussimatkalla kotiin.
Masennuksen todellisuus perddntyy vihdksi aikaa kdsivarren mitan pddhdn. Tdamd ei

endd tapahdu yksin minulle vaan myos ihmiselle, joka on kertomuksen pddhenkilo.”

Edeltavassid pienoiskertomuksessa Pauliina oikeuttaa omaksi terapiakseen” kirjoittamista silld, ettd
hin on kirjoittanut fiktiota jo kaksikymmentd vuotta. Itsensd hoitaminen kirjoittamisen avulla
jasentyy siis joksikin, mité tulee perustella ja oikeuttaa, asiaksi, johon tarvitaan lupa. Pauliina kuvaa
masennuksen todellisuuden “perddntyvin vihdksi aikaa kisivarren mitan pddhdn” hénen

kirjoittaessaan. Metafora kuvannee sitd, ettd Pauliinan on mahdollista tarkastella masennustaan
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ikddn kuin itsensd ulkopuolelta, masennukseen liittyvien asioiden tapahtuessa paitsi hénelle, myos

“ihmiselle, joka on kertomuksen pdcdhenkilo”.

Masennusmuistiinpanojen kirjoittaminen jdsentyy Pauliinalle paitsi itsehoitokeinoksi, myds
keinoksi jatkaa tyotdén tavalla, jota hén jaksaa tehdd masennuksen keskelld. Hin kuvaa tarinassa
helpotuksen tunteita siité, ettei hdnen tarvitse keksid tai kuvitella mitddn, vaan ainoastaan merkita
muistiin, miti on tapahtunut. Pauliina kertoo my®ds, ettd kirjoittamisesta on ollut hénelle apua ja se

keventad hanen oloaan:

“Kirjoittamisesta on ollut apua, tuntuu kuin harteiltani olisi pudonnut painoa.”

Edeltidvissd pienoiskertomuksessa Pauliina kuvaa kirjoittamisen hyotyjd vertauksella siitd, ettd
hénesta tuntuu kuin “hdnen harteiltaan olisi pudonnut painoa”. Painon putoaminen harteilta kuvaa
olon kevenemistd ja helpottumista. Pauliina ilmaisee siis saavansa tunteitaan ja ajatuksiaan
prosessoitua Kkirjoittamisen kautta. Tarinan lopussa Pauliina reflektoi kirjoittamisen kautta
oppimaansa, kuten sitd, ettei tunteita tarvitse pelétd ja etti masennustaipumuksen kanssa voi oppia

elamaan:

2

asennusmuistiinpanojen kirjoittaminen oli usein kamppailua itsevihaa vastaan.
Kun olin ylittdnyt hdpedn kynnyksen riittdvin monta kertaa, tunsin kuitenkin, ettd
prosessi alkoi kantaa ja opin jotakin uutta.

Opin ettei masennusta voiteta lopullisesti vaan sen kanssa eletdidn. Ettd
masennustaipumuksen kanssa voi tulla toimeen. Ettd tunteita ei tarvitse peldtd. Mitd
tahansa ne sitten ovatkin, hyvid tai huonoja, ne menevdt ohi.

Opin ettd minulla on rajat, joita tdiytyy kunnioittaa. Jos haluan voida hyvin, minun
pitdd nahdd ne, tehdd ne ndkyviksi muille.

’

Opin etten muutu, jalostu, kehity. Opin etten opi mitddn. Ettd olen kuka olen.’

Pauliina kuvaa masennusmuistiinpanojen kirjoittamisen olleen usein kamppailua itsevihaa vastaan.
Kuitenkin "ylitettyddn hdpedn kynnyksen riittdvin monta kertaa” Pauliina kertoo oppineensa monia
uusia, tdrkeitd asioita. Ensiksi hdn kuvaa oppineensa, ettei masennusta voiteta lopullisesti, vaan sen

kanssa eletddn, ja ettd masennustaipumuksen kanssa voi tulla toimeen. Toiseksi hidn kertoo
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oppineensa, ettei tunteita tarvitse peldtd, silldi ne menevdt ohi. Kolmanneksi hén ilmaisee
oppineensa, ettd hinelld on rajat, joita tdytyy kunnioittaa ja jotka tiytyy paitsi ndhdi itse, my0s
tehdd nikyviksi muille. Lopuksi Pauliina kuvaa oppineensa paradoksaalisesti, ettei opi mitddn, vaan
on se, kuka on. Tdmé kuvannee toisaalta sitd, ettd Pauliina oppii hyviksyméén itsensd sellaisena
kuin hdn on, vaikkei hdn muuttuisi, kehittyisi tai oppisi mitddn uutta. Toisaalta sen oppiminen ’ettei
muutu, jalostu, kehity” kuvannee myo6s Pauliinan ymmarrysta siitd, ettei hidnen syvin olemuksensa

muutu eldmintilanteiden ja olosuhteiden muuttuessakaan.

Kaamosmasennus, eli talvisin toistuva masennustila (Partonen 2017a), ja sen hoito jdsentdvit
Pauliinan arkea pimedin vuodenaikaan. Hén kertoo pyrkivdnsd hoitamaan kaamosmasennusta
ulkoilemalla valoisaan aikaan, harrastamalla litkuntaa ja avantouintia sekd sdannolliselld
kirkasvalohoidolla. My®6s Partonen (em.) suosittelee kaamosmasennuksen itsehoitoon liikkumista
ulkona pédivinvalossa ja sadnnéllistd kuntoilua sekd kirkasvalohoitoa. Partonen korostaa kuitenkin
myos, ettei itsehoito korvaa kaamosmasennusta sairastavan tarvitsemaa asianmukaista hoitoa, johon
kuuluu valohoidon liséiksi myos lddkehoito (em.). Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina

kuvaa, mitd hinen kaamosmasennuksen itsehoitonsa sisiltda sekd sen tavoitteen:

”Varaudun talven tuloon jdrjestelmdllisesti ja pddittdavdisesti. Kaamosmasennusohjelmani
pitid sisdllddan  ulkoilua valoisaan aikaan, liikuntaa, avantouintia ja sddnnollistd
kirkasvalohoitoa.

Tavoitteeni ei ole olla onnellinen.

Tavoitteeni ei ole vilttdd masennus.

Tavoitteeni on jaksaa tunteitani ja kestdd kevddseen.”

Pauliina kertoo edellisessd kertomuksessa varautuvansa kaamosajan tuloon jdrjestelmaéllisesti ja
paattavaisesti. Han kuvaa itsehoitonsa tavoitteeksi “jaksaa tunteitaan” ja "kestdd kevddseen”. Han
ei siis pyrikddn kertomuksessa vilttimddn kaamosmasennusta, vaan ennemminkin tulemaan sen
kanssa toimeen, jaksamaan ja kestdimidn kevddseen saakka. Seuraavassa pienoiskertomuksessa
Pauliina kuvaa laativansa taulukon mielialastaan ja erilaisista kaamosmasennuksen
itsehoitotoimistaan ndhdidkseen, millainen vaikutus kaamoksella ja toisaalta itsehoitotoimenpiteilld

on hidnen masennukseensa:
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”D-vitamiini ja kaladljyt. Otettu.

Liikkuminen. Hieman alle tunnin kdvely metsdssd ja rannalla.
Kirkasvalo. Puoli tuntia aamulla.

Luonto. Ks. litkkuminen.

Avantouinti. Ei.

Terveellinen ruoka. Aamupala ja lounas ok, ilta miten sattuu.

Mieliala asteikolla 1-10? Adamupdivd 7, ilta 5.

Diplomi-insinéorin tyttdirend taulukoin mielialaani ja erilaisten toimien merkitystd
sille, jotta ndkisin konkreettisesti kaamoksen vaikutuksen. Aloitan taas sddnnéllisen
meressd uimisen, ja vdlilld melkein tunnen, miten kylmd vesi saa stressin sihisemddn
pois, taulukoiduissa mielialoissa tapahtuu ldhes kolmen numeron nousu jokaisen
merikdynnin jdilkeen. Aamuisin sytytin kirkasvalolampun heti herdttydni, teen sen

)

kirkkaassa keinovalossa ohjatun kehomeditaation ja luen vihdn.’

Pauliinan laatima taulukko on verrattavissa Copelandin (2002, 130-132) “hyvinvoinnin
palautumissuunnitelman” (Wellness Recovery Action Plan) ensimmdiseen vaiheeseen, jossa
kirjoitetaan ylos keinoja, joita henkild on kdyttinyt tai haluaa kdyttda voidakseen hyvin. Edeltavissa
kertomuksessa Pauliina kuvaa huomaavansa, miten suuri piristivd vaikutus erityisesti
avantouinnilla on hinen mielialaansa. Hén kertoo, ettid taulukoiduissa mielialoissa tapahtuu léhes
kolmen numeron nousun jokaisen merikdynnin jilkeen. Seuraavassa pienoiskertomuksessa Pauliina

kuvaa avantouinnin vaikutuksia hinen olotilaansa:

“Kdvelen pitkdn laiturin pddhdn ja annan pyyhkeen pudota, kéidnndn selkdni merelle
ja tartun porraskaiteisiin molemmin kdsin, laskeudun askel askeleelta kipunoivaan
kylmyyteen. Hengityksen salpautuessa kddnnyn ja uin muutaman vedon. Syddn
laukkaa villisti ja haukon henked, kunnes olo tasaantuu ja nautinto syrjédyttdd shokin.
Laiturilla ldmpo tulvahtaa aaltona kehon ldpi.
Olen elossa eikd se haittaa minua.

Olen elossa ja se tuntuu hyvdltd.
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Jdisestd vedestd ei ole tarttunut sormiini yhtddn toipumista tukevaa ajatusta, mutta
kokemukseni on hetken aikaa toinen. Tila on muuttunut vaikka tarinalle ei ole

’

tapahtunut mitddn.’

Pauliina ilmaisee edellisessd kertomuksessa kokevansa hetken aikaa, miltd tuntuu, kun masennus on
vidistynyt. Han kuvaa, kuinka jdisessd vedessa uinti el muuta hdnen masennustaan, “tarinaa”’, mutta
hianen kokemuksensa, “fila”, on hetken aikaa toinen. Han kuvaa, etti tuntee olevansa elossa ja sen
tuntuvan hyvéltid. Kokemus néyttidytyy vastakohtana masennuksen aiheuttamille tuntemuksille, joita

Pauliina kuvaa tarinassa, esimerkiksi tunne siitd, ettd “olisi helpompaa olla eldmdittd kuin eldd”.

Tarinan lopussa kaamosaika on jélleen saapunut:

"Nyt on siis marraskuu. Tuuli riepottelee puita. Harmaus vallitsee maailmaa, valo tukahtuu
pilviin, kaamoksen puristus on pian taas tddlld. Piddn ajatuksiani jo epdilyksenalaisina,
varsinkin niitd tummia. Sanon niille: palataan helmikuussa asiaan. Suunnittelen tapoja,
joilla voisin jdttdid Suomen talvisin olematta liian kauan perheesti erossa. Vastikddn

varasin tammikuuhun kahden viikon residenssijakson Malagaan Espanjaan.

Se on alku.”

Pauliina kuvaa edellisessd kertomuksessa oppineensa suhtautumaan masennuksen vérittdmiin
ajatuksiinsa epdilevisti ja aikovansa ottaa ajatuksensa enemmén tosissaan vasta kevittalvella.
Kaamosajan pimeys, harmaus ja “puristus” lienevit paitsi vallitsevan vuodenajan kuvausta, myos
metafora kaamosmasennuksen aiheuttamille kokemuksille. Pauliina suunnittelee kuvauksessa
mahdollisuutta jattdd Suomi kaamosaikana joksikin aikaa olematta kuitenkaan liian kauan erossa
perheestddn. Partosen (2017b) mukaan kaamosmasennuksen oireet lievittyvét usein oleilemalla
talven aikana eteldn auringossa, ja kaamosoireilta suojaava vaikutus kestdd yleensd pari viikkoa
matkalta paluun jidlkeen. Edellisessd kertomuksessa Pauliina kuvaa kahden viikon oleskelun
Espanjassa olevan “alku”, eli hdn toivonee mahdollisuutta olla kaamosaikana pidempéénkin poissa

Suomesta helpottaakseen kaamosmasennuksen oireita.
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Liikunta on tdssi tarinassa tarked voimavaratekijd arjessa masennuksen kanssa lipi tarinan, ei vain
kaamosaikaan, ja se nousee merkittdviksi itsehoitokeinoksi myds monissa muissa tutkimuksissa
(esim. Copeland 2002; Rogers & Rogers 2003; Onken ym. 2007). Myds Romakkaniemi (2011, 227)
kirjoittaa, ettd monet haastatellut hédnen tutkimuksessaan puhuivat litkunnan ja liikkeelle ldhtemisen
merkityksestd. Haastatellut puhuivat “toimijuuden pakosta”, sinnikkyyteen ja itsekuriin
perustuvasta liikkeelle panevasta voimasta. Henkiselle uupumukselle pyrittiin saamaan vastapainoa
fyysisestd rasituksesta. Itsensd pakottaminen liikkeelle oli monelle reitti ulos masennuksesta ja se
koettiin valttaimattoméksi, vaikka se ei aluksi tuntunutkaan hyvaltd. (Em., 227, 217.) Téssé tarinassa
Pauliina ui sekd uimahallissa ettd luonnon vesissd ympidri vuoden sekd lenkkeilee kévellen ja
juosten. Han kertoo aloittavansa juoksukoulun itsehoitokeinona masennuksesta toipumiseen. Vililla
juoksuharrastus kuvautuu menevin liiallisuuksiin  hénen piiskatessaan visynyttd kehoaan
jaksamaan, mutta enimmékseen hin ndyttdd saavan harrastuksesta voimaa ja onnistumisen

kokemuksia masennuksen keskelld, kuten seuraavassa pienoiskertomuksessa:

“En ole juossut niin pitkdd matkaa koskaan aiemmin. Tuntuu hyvdltd tehdd jokin asia
ensimmdistd kertaa, olla eldmdnsd parhaassa Jjuoksukunnossa

1

kolmekymmentdviisivuotiaana.’

Romakkaniemi (2011, 221) kirjoittaa, ettd kuntoutumisen kannalta on tirkedd, ettd ithmiselld on
alueita, joilta hin saa onnistumisen kokemuksia. Tidssd tarinassa Pauliina saa onnistumisen
kokemuksia paitsi juoksuharrastuksesta, my0s uimisesta. Pauliina kertoo uinnin antavan hinelle
hyvén olon tunteita ja rentoutuneisuutta. Han kuvaa, ettd kuntouinnissa vuorotellen tapahtuva litke
ja hengitys rauhoittavat hdnen mieltdédn ja kirkastavat ajatuksia. Uintitreenin jdlkeen Pauliina kuvaa

2

tuntevansa kuin 7-- pddni sisdlld olisi avarampaa, tilaa kasvaa eikd vain nujertua”. Uinti

merkityksellistyy siis tekijéksi, joka luo tilaa uusille ajatuksille ja toivolle.

Litkunnan lisdksi my&s muunlainen toiminnallisuus, kuten tyonteko, jdsentyy voimavaraksi
Pauliinan arjessa masennuksen kanssa. Romakkaniemen (2011, 218) tutkimuksessa tydtilanne oli
monissa tapauksissa masennuksen keskeinen syy, mutta myds tdrked kuntouttava tekija. Tassékin
tarinassa ty0 on Pauliinalle tirked voimavara, mutta samalla my0s yksi merkittdvd syy
masennukseen. Romakkaniemi (em.) kirjoittaa, ettd hyvé tydyhteiso ja tyossd selviytyminen voivat
tuottaa tyydytystd samaan aikaan, kun kodin roolit ahdistavat. Pauliina kuvaa tarinassa ahdistuksen
tunteita ditiyteen liittyen, ja hdn myontddkin pakenevansa usein lasten kanssa leikkimistéi ja heididn
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kysymyksiinsd vastaamista toiden pariin. Erityisesti fyysinen tyd kotitalon remontoimisen
muodossa jdsentyy tuottavan Pauliinalle mielihyvéa ja onnistumisen kokemuksia, kuten seuraavassa

kertomuksessa:

"Sorkkaraudan ja sahan kdyttiminen tuntuu hyviltd, kehon kiusaaminen tuottaa
mielihyvid, on mukavaa aivojumppaa miettid, miten saan lautoja parhaiten irti
toisistaan. Mieleni on tyyni. Kuuntelen radiota kuulokkeista, nitkutan ja vitkutan
sorkkaraudalla, keikun tikkailla, sahaan palkkeja poikki ja roikun kattoparruista

kunnes ne tulevat alas.

Urakan pdiitteeksi olen erinomaisen tyytyvdiinen itseeni. Olen suoriutunut kaikesta

ilman apua ja sitd paitsi olen edelleen hengissd.”

Pauliina kertoo edellisesséd kertomuksessa tyon rauhoittavan, tyydyttivin ja palkitsevan hanti. Mieli
kuvautuu tyynend tyon aikana. Remontoinnin sekd fyysinen ettd henkinen rasitus tuottavat
kertomuksessa Pauliinalle mielihyvdd. Han kuvaa myds tuntevansa tyytyvdisyyttd itseensd
selviydyttyddn urakasta ilman apua, mik viittaa toisaalta myds suomalaiseen yksin parjdédmisen
ihanteeseen. Kuitenkin Pauliina saa kuvauksessa tyOstd onnistumisen kokemuksen. Myos
kirjoittaminen tuottaa Pauliinalle tarinassa toisinaan mielihyvdd, vaikka Pauliina kuvaakin
seuraavassa kertomuksessa miettivinsé, tunteeko hén olonsa paremmaksi sen vuoksi, ettd kokee

olevansa jonkin arvoinen vain tehdessdén tyoté:

“Lopulta avaan ldppdrini ja alan selailla keskenerdistd romaanikdsikirjoitusta. Tutkin
aiemmin kirjoittamaani, poistan lauseen sieltd ja toisen tddltd, lisdilen vdliin jotakin
uutta. Kun palaan kertomuksesta todellisuuteen, oloni on hieman parempi.

Onko se jdlleen merkki siitd, ettd koen olevani kunnon ihminen vain jos teen

tyoti?

Vai siitd ettd kirjoittaminen on minulle niin mielekdstd ja merkityksellistd

tekemistd, ettd on ainoastaan luonnollista hakeutua sen pariin?”
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Pauliina kertoo edeltdvdssd kertomuksessa tuntevansa olonsa hieman paremmaksi tydstettyddn
romaanikasikirjoitustansa ja “palattuaan kertomuksesta todellisuuteen”. Hén kuvaa pohtivansa,
johtuuko olon koheneminen siitd, ettd hin kokee olevansa “kunnon ihminen” vain tehdesséén tyoti
vai siitd, ettd kirjoittaminen on héinelle niin “mielekdstd ja merkityksellistd tekemistd”. Pauliinan
tyomoraali ndyttdytyy tarinassa todella korkeana ja hidn kuvaa ty0stidvénsa ajatusmallejaan siité, ettd
hidn olisi jonkin arvoinen vain tehdessddn tyotd. Kuitenkaan tyd ei jésenny pelkdstddn
ongelmallisena masennuksen kannalta, vaan Pauliina kuvaa saavansa tyOstd myo0s

merkityksellisyyttd ja onnistumisen kokemuksia.

Toisaalta tyonteon vastapainona my0s arjen pako ja lomailu antavat tarinassa Pauliinalle voimia
jatkaa eteenpdin arjessa masennuksen kanssa. Hetkellinen vapaan ottaminen kodin vastuista voikin
Copelandin (2002, 131) mukaan olla keino lievittid masennuksen oireita. Tdssd tarinassa
lomaillessaan perheensi kanssa Espanjassa Pauliina kertoo kokevansa ilon ja vapauden hetkié, mika
kuvautuu antavan hénelle toiveikkuutta paremmasta tulevaisuudesta. Seuraava pienoiskertomus

kuvaa, kuinka Pauliina kykenee lomalla hetkittdin nauttimaan olostaan:

“"Mind, mies, lapset ja mieheni veli ajamme majapaikastamme Torreviejaan
viettamddn iltaa. Ostan uudet korkokengdt, ja juon illallisella huikentelevasti puoli
pulloa cavaa. Miehet pitdvit huolta minusta ja lapsista, ja mind huomaan puheen
pulppuilevan suustani. --

Elimd ei tunnu vakavalta.

Mind en tunnu vakavalta.

Ei tunnu olevan mitddn peldttdvdd.

Lyon esikoisen kanssa kdttd pddlle, ettd menen hdnen kanssaan ldheisen tivolin
kieputuslaitteeseen, ja piddin lupauksen. Nauran syvemmin kuin muistan nauraneeni
pitkddn aikaan, vatsasta asti, kun laite nostaa meiddt ylos niin ettd ndemme koko
kaupungin ja kiepauttaa meiddt sitten alas, vieressdni rakas tytdr, rohkea ja

Jannittynyt ja iloinen ja peloissaan.”

Pauliina kertoo edellisessd pienoiskertomuksessa nauravansa syvemmin kuin pitkddn aikaan,

“vatsasta asti”’. Hén kuvaa, ettei eldmi tunnu vakavalta eikd “funnu olevan mitddn peldttivid”.
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Kuvaukset jdsentyviat masennuksen tuottamien kokemusten vastakohdiksi. Loman onnen hetket

jasentyvit my0s kantavan Pauliinaa arjessa eteenpdin:

“Pelkdidn krapulaa, sitd ettd maksan illan nautinnoista kalliisti mielialan
romahduksena, mutta laskua ei koskaan tulekaan. Pdinvastoin tunnen, ettd illan
onnelliset hetket kantavat minua. Yksin tieto siitd, ettd pystyn olemaan iloinen ja
vapaa, vaikka sitten kuinka pitkin viliajoin, auttaa minua. Minulla on jotakin mitd

’

odottaa. Eldmdssdni on hetkid jotka kannattaa jédddd kokemaan.’

Edellisessd kertomuksessa Pauliina kuvaa onnellisten hetkien “kantavan™ hintd, mika lienee
metafora sille, ettd hin kokee saavansa onnellisista hetkistd turvaa ja toivoa tulevaisuuden suhteen.
Pauliina toteaa, ettd jo tietoisuus siitd, ettd hdn kykenee olemaan iloinen ja vapaa, auttaa héntd. Hin
kuvaa kokevansa loman onnen hetkien jélkeen, ettd tulevaisuudessakin on luvassa hyvid hetkid,
jotka “kannattaa jdddd kokemaan”. Pauliina jasentdd siis tuntevansa elimidn enemmin eldmisen
arvoiseksi huomatessaan, ettd pystyy masennuksesta huolimatta hetkittdin iloitsemaan ja tuntemaan
olonsa vapaaksi. Jo hetkittdiset ilon ja vapauden kokemukset jdsentyvét kantavan merkittivisti

eteenpdin arjessa masennuksen kanssa.
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6 JOHTOPAATOKSET

Ensimmaéisen tutkimuskysymykseni kautta selvitin, kuinka arkea masennuksen kanssa
merkityksellistetdin Pauliina Vanhatalon eldmikertateoksessa “Keskivaikea vuosi”. Kéytin
analyysimenetelménd narratiivien analyysia ja analyysin tukena Rita Felskin (2000) késitteitd arjen
ulottuvuuksista. Valitsin Felskin kolmesta arjen ulottuvuudesta ajallisuuden ja paikallisuuden

analyysini kisitteiksi, koska koin niiden vastaavan tutkimuskysymykseeni parhaiten.

Masentuneen arjen ajallisuutta merkityksellistettiin aineistossani toistuvuuden rikkoutumisena, kun
esimerkiksi tavallisia arjen askareita ei jaksettu endd masennuksen takia suorittaa. Muun muassa
Romakkaniemi (2011), Ylinen (2015) ja Karp (2016) ovat tehneet tutkimuksissaan samankaltaisia
havaintoja. Myos ty0std suoriutuminen voi kdydd masentuneena vaikeaksi tai jopa mahdottomaksi.
Romakkaniemen (2011, 99) mukaan masentuneiden jaksamattomuus ndkyi sekd arkirutiinien
vaikeutumisena ettd rooleissa vanhempana, puolisona ja tyontekijand. Tdma koko arjen ldpdiseva
jaksamattomuus ndyttdytyi myds omassa aineistossani. Toisaalta masentuneen arjen toistuvuus
paitsi rikkoutui, myds muovaantui uudenlaisten rutiinien ja itsehoitokeinojen kautta, jollaisiksi tissa
aineistossa kuvautuivat esimerkiksi kuntoilu, avantouinti ja tietoiseen ldsndoloon perustuvat
meditaatioharjoitukset. Arjen ajallisuuden muutokset jdsentyivit myos kevennettynd tyond ja

yleisend eldmanrytmin hidastamisena.

Arjen toistuvuus masentuneena jidsentyi tdssd tutkielmassa vaihtelevana, jopa ennustamattomana.
Arkeen jdsentyi hyvid ja huonoja péivid, kuten kaikilla meistd, mutta masentuneella erot ja déripaat
kuvautuivat voimakkaampina. Hyvind péivind masentunut kertoi jaksavansa puuhailla tavallisia
arjen askareita, hoitaa lapsia ja tehdd tyotdkin, kun taas huonoina piivind arjen rutiinien
suorittaminen kuvautui yhtend taisteluna. Mielialojen, keskittymiskyvyn ja jaksamisen vaihtelevuus
ja ennakoimattomuus jdsentyivit tekevédn arjen suunnittelusta vaikeaa, kun masentunut ei voinut
tarinassa tietdd, mihin voimavarat riittdviat mindkin pdivani. Hénnisen (2004, 292) tutkimuksessa
“viisastumisen” padtyyppiin jisennetyt vastaajat kertoivat, kuinka masennus romutti jokapaivéisen
eldmin itsestdénselvyyksid, ja sitd kautta lisdsi ndyryyttd ja armollisuutta niin itsed kuin toisiakin
kohtaan. He kertoivat masennuksen opettaneen, ettd elamé ei aina etene toivotulla, hallitulla tai edes

ennakoidulla tavalla (em.).

Masentuneen arjen paikallisuuden muutokset jasentyivét tisséd tutkielmassa masentuneen elinpiirin

kaventumisena. Yleinen jaksamattomuus ja sosiaalisista suhteista vetdytyminen voivat saada
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masentuneen jaddmadn kotiin neljin seinén sisdlle, tai jopa "parisdngyn vasempaan puolikkaaseen”,
kuten masentunut tdmin tutkielman aineistossa kuvasi. Sidnkyd merkityksellistettiin tissé
aineistossa “turvapaikaksi”, paikaksi jossa maailma oli jotenkin kestettdvissd ja hallittavissa.
”Ympdristonvaihdoksena” kuvautui se, makasiko masentunut olohuoneen sohvalla vai

makuuhuoneessa omassa sangyssain.

Toisaalta masentunut voi myds matkustella, kdyda sukulaisten ja ystdvien luona kyldssé, tehda tyota
erilaisissa ympéristoissd ja osallistua erilaisiin tapahtumiin. Téssd aineistossa ihmistungos ja
sosiaaliset  velvoitteet kuvautuivat kuitenkin  vidsyttdvdn ja ahdistavan masentunutta.
Matkustellessaan hin kuvasi usein kaipaavansa kotia, sen rauhaa, hiljaisuutta ja turvallisuutta.
Toisaalta lasten mummolat jisentyivét turvapaikoiksi, joissa lastenhoitoon oli saatavilla apua ja

masentuneen oli mahdollista levatda enemman.

Toisessa tutkimuskysymyksessd kysyin, millaisia voimavaratekijoitd tutkimusaineistossa
jasennetddn arjessa masennuksen kanssa. Lahestyin titd tutkimuskysymystd aineistoldhtdisesti.
Voimavaratekijdkategorioiksi muodostuivat aineiston pohjalta 1dhisuvun emotionaalinen ja arkinen

tuki, ammatillinen tuki, uudenlaisten ajatusmallien omaksuminen ja arjen uudelleen jdsentdminen.

Lahisuvun arkiseen tukeen kuuluivat tdssd aineistossa apu lastenhoidossa, kodin remontoinnissa,
ruoanlaitossa ja muissa arjen asioissa. Arkisessa tuessa olennaisena tekijdnd jdsentyi se, ettei
masentuneen tarvinnut aina pyytdd itse apua sitd tarvitessaan. Masentuneen arkea voisikin
helpottaa, jos ldheiset tarjoutuisivat avuksi arkisissa asioissa ilman, ettd masentuneen tarvitsisi aina
itse pyytdd apua sité tarvitessaan. Romakkaniemen (2011, 211) viitoskirjassa moni haastatelluista ei
kyennyt masentuneena pyytdméén apua, vaikka olisi sitd tarvinnut, koska avun pyytdminen koettiin
ndyryyttivéksi tai masentunut oli tottunut pirjddmédn yksin. My0s tdssd aineistossa masentuneen
arvoista ndkyi ldpi yksin pérjddmisen eetos. Emotionaaliseen tukeen kuuluivat tdssd aineistossa
keskustelu, kuunteleminen, identiteetin peilaaminen ldheisiin (ks. Kulmala 2006, 61) ja palautteen
saaminen. Ldheisten antama myodnteinen palaute nousi esiin merkittdvdnd voimavaratekijd, ja se
voikin auttaa masentunutta jaksamaan pahimmankin ahdingon keskelld. Myds Romakkaniemen
(2011, 210) tutkimuksessa myonteisen palautteen saaminen ilahdutti ja auttoi jaksamaan eteenpéin

masennuksen kanssa.

71



Ammatillisen tuen voimavaratekijdkategoriaan kuuluivat tdssd aineistossa masennuslddkitys ja
ammatillinen kuntoutuskurssi. Masennuslddkitys kuvautui rauhoittavan ja tasaavan masentuneen
vointia helpottaen samalla parisuhteessa ja lasten kanssa eldmisti, kun masentuneen mielialat eivét
vaihdelleet tarinassa endd niin voimakkaasti ja ehdottomasti. Kuitenkin masentunut kuvasi
ladkkeiden tasoittavan mielialojaan liiaksikin ja sivuoireiden takia hén kertoi padtyvinsi
lopettamaan ldékityksen asteittain noin puolen vuoden liddkkeiden kdyton jilkeen. Suhtautumista
masennusladkitykseen voisi siis tissd tutkielmassa kuvailla ristiriitaiseksi (ks. myds Endkoski 2002,
193; Romakkaniemi 2011, 146-147), silli masentunut jdsensi masennuslddkitykseen liittyvid niin

myonteisid kuin kielteisidkin puolia.

Ammatillisella kuntoutuskurssilla masentunut kuvasi hydtyvédnsd eniten oman tyon tutkimisesta
ryhméssd. Ryhmién tuki ja muiden kokemukset jdsentyivit auttavan suhteuttamaan omia ty6hon
liittyvid pettymyksid ja epdonnistumisen kokemuksia. Myds Romakkaniemen (2011, 169)
tutkimuksessa ihmisten kokemukset ryhmédmuotoisen kuntoutuksen merkityksellisyydesta liittyivét
keskeisesti vertaistukeen. Mahdollisuus jakaa samankaltaisia kokemuksia toisten kanssa koettiin
vapauttavaksi (em., 170). Liséksi kuntoutuskurssi kuvautui tissd aineistossa auttavan masentunutta
jasentdmiidn uudelleen omia arvojaan ja tavoitteitaan. Menestykseen liittyvét arvot korvautuivat
luontoon, litkkumiseen, perheeseen, taiteen tekemiseen ja sisdiseen rauhaan liittyvilld arvoilla.
Myos Vilma Héannisen (2004, 293) tutkimuksessa usein mainittu masennuksen tuoma muutos oli
arvomaailman uudelleenmuotoutuminen, jossa materialistiset ja menestykseen liittyvdt arvot

korvautuivat ithmissuhteisiin, terveyteen ja arjen pieniin iloihin liittyvilld arvoilla.

Kolmanneksi voimavaratekijikategoriaksi jasentyi uudenlaisten ajatusmallien omaksuminen, johon
kuuluivat armollisuuden ja hyvédksynndn opettelu itsed kohtaan, kiitollisuuden ja toiveikkuuden
omaksuminen, etdisyyden ottaminen omiin ajatuksiin sekd itsetuntemuksen kehittiminen. Téssd
aineistossa kuvautui, kuinka masentunut omaksui erilaisten mindfulnessiin pohjautuvien
harjoitusten kautta armollisempaa ja hyviksyvimpdd suhtautumista itseensd ja omiin ajatuksiinsa.
Myo6s Romakkaniemen (2011, 198) tutkimuksessa oivallus siité, ettd itselleen voi olla armollinen,
koettiin vapauttavaksi. Tédssd aineistossa masentunut kuvasi itsetuntemuksen kehittdmisen kautta
oppivansa tunnistamaan omat tarpeensa ja rajansa paremmin sekd pitdimadn niistd kiinni tarkemmin
kuin ennen. My6s Hénnisen (2004, 292) tutkimuksessa itsetuntemuksen lisdédntyminen oli usein

mainittu masennuksen tuoma muutos minuudessa.
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Tarinan lopussa masentunut totesi jopa, ettd masennuksen kautta opitut uudet ajatusmallit tekivit
masennuksesta jollain tavalla sen arvoista. Myds Hénninen (2004, 295) kirjoittaa, kuinka monet
kyselyyn vastaajista kuvasivat masennusta korvaamattoman arvokkaana kokemuksena eldmissdan.
Masennuksen ldpikdynyt saattaa Hénnisen (em.) mukaan kokea omaavansa sellaista viisautta ja
ymmarrystd, mitd muilla ihmisilld ei ole. David Karpin (2016, 213) Yhdysvalloissa tekemissa
haastatteluissa suuri osa ihmisistd huomasi lopulta, etteivét 14édkérit voi parantaa heitd, vaan heididn
on opittava eldmain masennuksen kanssa. Karpin (em., 241-242) mukaan sen hyviksyminen, ettei
masennus tule kokonaan poistumaan eldmaistd, ajaa ihmisen madrittelemddn masennuksen
merkityksen uudelleen. My0s tdssd aineistossa masentunut kuvasi hyviksyneensd vuodenaikojen
mukana muuttuvan kaamosmasennuksensa ja sen, “ettei masennusta voiteta lopullisesti vaan sen
kanssa eletddn”. On mahdollista, ettdi masentunut pyrki tidmén vuoksi tarinassa antamaan
masennukselle myonteisid merkityksié reflektoimalla masennuksen kautta oppimiaan asioita, kuten
uudenlaisia ajatusmalleja. My6s Ridgen ja Zieblandin (2006, 1045) tutkimuksessa niilld
haastateltavilla, joilla oli ollut useita masennusjaksoja, sen hyviksyminen ettd masennus ilmaantuisi
uudelleen ja ettd he toipuisivat silloinkin, saattoi tehdd masennuksesta siedettivimmain
kokemuksen. Monet haastatellut pystyivit myds muuttamaan tarinan masennuksesta haitallisesta
hyodylliseksi. Masennus néhtiin tdlloin merkityksellisend ja sen néhtiin tulevan syysti. (Em., 1045—

1046.)

Neljanneksi ja viimeiseksi voimavaratekijakategoriaksi tissd aineistossa muodostui arjen uudelleen
jasentdminen. Uudelleen jdsennetty arki koostui hidastetusta eldménrytmistd ja mindfulnessista,
huumorista, omasta eldméstd kirjoittamisesta, kaamosmasennushoidosta, litkunnasta, tyon
tekemisestd sekd lomailusta ja arjen paosta. Masentunut kuvasi tdssd aineistossa saavansa
mindfulnessiin pohjautuvan itsehoito-oppaan kautta sekd toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen etté
konkreettisia ty0kaluja tunteiden tunnistamiseen ja kédsittelemiseen, rentoutumiseen ja myonteisiin
asiothin keskittymiseen. Hén kuvasi oppivansa tietoisen ldsndolon avulla olemaan armollisempi,
myotituntoisempi ja ymmartdvdisempi itseddn kohtaan. MyOs Brownin ja Ryanin (2003, 832)
mukaan tietoinen ldsndolo on yhteydessd parempaan hyvinvointiin eli védhdisempédin
neuroottisuuteen, ahdistukseen, masennukseen ja kielteisiin tunnereaktioihin. Killingsworthin ja
Gilbertin (2010, 932) mukaan ihminen on onnellisempi ajatellessaan tdménhetkistd toimintaansa

kuin silloin, kun mieli vaeltaa muissa asioissa.
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Huumori kuvautui tdssi aineistossa piristdvind tekijind masentuneelle. Lin ja kumppaneiden (2018,
2) mukaan on tyypillisté, ettd ihmiset kertovat vitsejd piristydkseen ja selviytydkseen negatiivisista
tunnekokemuksista. Verbaalisen huumorin prosessointi aktivoi sellaisia aivojen alueita, jotka ovat
yhteydessd masennukseen, ja lievittdd siten masennuksen tunteita. Lisdksi verbaalinen huumori voi
auttaa nostamaan masentunutta mielialaa ihmisen muuttaessa ajatteluansa ja katsoessa asioita
uudesta ndakokulmasta. (Em., 2-5.) Tédssd aineistossa huumori jésentyi ldhinnd masennukseen ja sen
itsehoitokeinoihin liittyviksi itseironiaksi ja mustaksi huumoriksi, joiden avulla masentunut pyrki

késittelemian omaa tilaansa.

Omasta elamaisté kirjoittaminen merkityksellistyi masentuneelle terapianomaisena toimintana, joka
auttoi hintd etddnnyttdmain masennuksen hetkellisesti omasta eldmastddan. Myos Copeland (2002,
131) sekd Rogers ja Rogers (2003, 14) mainitsevat kirjoittamisen yhtend tyypillisimmistd ja
tarkeimmistd itsehoitokeinoista psyykkisistd ongelmista kérsiville. Téssd aineistossa masentunut
kuvasi olonsa kevenevén kirjoittamisen avulla. Hén jasensi myos oppivansa kirjoittamisen kautta
uusia asioita masennuksesta ja itsestddn, kuten rajojen tunnistamisen ja niistd kiinni pitdmisen

merkityksen omalle hyvinvoinnilleen.

Téssd aineistossa kaamosmasennuksen itsehoito piti sisdllddn ulkoilua valoisaan aikaan, liikuntaa,
avantouintia, sddnnollistd kirkasvalohoitoa sekéd terveellisen ruokavalion. Myos Partonen (2017a)
suosittelee kaamosmasennuksen itsehoitoon liikkkumista ulkona péivdnvalossa ja sdannollistd
kuntoilua sekd kirkasvalohoitoa. Téssd aineistossa liikunta kuvautui nostavan masentuneen
mielialaa ja tarjoavan onnistumisen kokemuksia. Kuitenkin avantouinnilla jasentyi olevan erityisen
suuri piristdvd merkitys masentuneen mielialaan. Liikunta kuvautui tirkednd voimavarana arjessa
masennuksen kanssa ldpi tarinan, ei vain kaamosaikaan, ja se nousee esiin merkittivana
itsehoitokeinona myds monissa muissa tutkimuksissa (esim. Copeland 2002; Rogers & Rogers
2003; Onken ym. 2007). Myos Romakkaniemen (2011, 227) tutkimuksessa monet haastatellut

puhuivat litkunnan ja litkkeelle 1dhtemisen merkityksestd masennuksesta kuntoutumiselle.

Tyonteko jdsentyi tdssd aineistossa antavan masentuneelle mielihyvdd ainakin toisinaan.
Masentunut kuvasi fyysisen tyon rauhoittavan, tyydyttdvin ja palkitsevan héntd. Kuten
Romakkaniemen (2011, 218) tutkimuksessa, tdssdkin aineistossa ty0 ndyttdytyi masentuneelle
tairkednd voimavarana, mutta samalla myods yhtend keskeisend syynd masennukselle. Tyon,
erityisesti fyysisen tydon mutta toisinaan myos kirjoittamisen, kautta masentunut jdsensi saavansa

merkityksellisyyden ja onnistumisen kokemuksia. Lomailun ja arjen paon masentunut puolestaan
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kuvasi tarjoavan ilon ja vapauden tunteita, jotka auttoivat hintd kokemaan eldménsd enemmain
eldmisen arvoiseksi. My0s Copelandin (2002, 131) mukaan hetkellinen vapaan ottaminen kodin

vastuista voi olla keino lievittdd masennuksen oireita.

Masennuksen itsehoitokeinoja on kuitenkin monia muitakin kuin tistd aineistosta esiin nousseet
keinot (ks. esim. Copeland 2002, 131-132). Itsehoitokeinot riippuvat osaltaan myds masentuneen
persoonallisuudesta ja kiinnostuksen kohteista. Yhtd lailla voimavaratekijdt masentuneen arjessa
voivat olla yhtd moninaiset. Tassé tutkielmassa voimavaratekijéiden moninaisuus kuvaa vaihtelevia
ja erilaisia keinoja selvitd arjessa masennuksen kanssa. Jokaisen masentuneen ihmisen arki ja arjen

voimavaratekijét voivat olla erilaisia ja ainutlaatuisia.

Tutkimusprosessin aikana olen pohtinut paljon sitd, mitd arjesta masennuksen kanssa voidaan
kertoa yhden eldmikertateoksen tutkimuksen kautta. Tdmin tutkielman tehtdvéni on tuoda esiin
elidvid ja yksityiskohtaisia kuvauksia siitd, miten masentunut itse voi jasentdé arkeaan, ja tehda sitd
kautta masentuneen arkea ymmarrettdviksi. En pyri tilld tutkielmalla laajoihin yleistyksiin, vaan
luotan ettd yksityiskohtainen kuvaus siitd, miten masentunut merkityksellistdd arkeaan ja sen
voimavaratekijoitd, tarjoaa mahdollisuuden oppia uutta arjesta masennuksen kanssa ja soveltaa
tietoa myOs muissa yhteyksissd (ks. Vuori 2021). Tdmia tutkielma tuo esiin tutkijan eli minun
tulkintani yhden eldméakertateoksen masentuneen arjen kuvauksista. Jonkun muun tekemé tulkinta
saman teoksen kuvauksista voisi ndyttdd hyvinkin erilaiselta. Olen kuitenkin pyrkinyt analysoimaan
arjen ja voimavaratekijoiden jasennyksid mahdollisimman objektiivisesti, mutta tiedostan, ettd omat

asenteeni, odotukseni ja kokemukseni véistaméttd vaikuttavat tutkijan tulkintaani.

Mahdollisia jatkotutkimuskysymyksid voisi olla esimerkiksi, miten ja millaisia voimavaroja
masentuneet kuvaavat saaneensa sosiaali- ja terveyspalvelujen kautta. Sosiaalityontekijoiden
ndkokulmasta tdrkedd tietoa on, kuinka masentuneita on mahdollista parhaiten tukea sosiaalisen
asiantuntijuuden kautta. Auttamistyossé tarkedd onkin pyséhtyd kuulemaan, kuinka masentunut itse
merkityksellistdd omaa arkeaan. Vain masentuneen ihmisen kuulemisen kautta on mahdollista alkaa
yhdessd pohtia, millaisista tekijoistdi masentunut voisi 10ytdd lisdd voimavaroja arkeensa.
Masentuneiden arjen tutkimukselle on joka tapauksessa oma tirked paikkansa, silli masentuneiden
kohtaaminen auttamistydssd edellyttdd laaja-alaista ymmdirrystdi masentuneiden arjesta, sen

haasteista ja voimavaroista.
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