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Opinnéaytety6 on kuvaileva tutkimus elokuvan toimivuudesta katsojan hyvinvoinnin
edistdjana. Paatavoitteenani on I0ytaa nayttoa siitd, ettd elokuva toimii positiivisena ja
voimauttavana vélineend, eika vain turruttavana tai turmelevana mediana. VVoimauttami-
sella tarkoitetaan tdssé yhteydessa sisaisen vahvuuden seké henkisen tasapainon lisaa-
misté. Lisaksi tamé& tutkimus pyrkii I6ytdmaan konkreettisia tyokaluja omaehtoiseen
itseterapointiin elokuvan avulla. Tassé tapauksessa tutkimuksen ndkékulma on itse elo-
kuva ja sen katselu, ei elokuvan tekoprosessi.

Tutkimusaineistona tassé tutkimuksessa olen kéyttanyt hyvinvointia ja elokuvaterapiaa
kasittelevia julkaisuja. Elokuvaterapian kasite on tydssani hyvin vahvasti lasna, vaikka
kyse on ennemminkin voimauttamisesta, silla opiskelualani ei liity terapiaan, vaan elo-
kuvaan ja kasikirjoittamiseen. Lisahaastetta tuo, ettd elokuvaterapiaa on hoitomuotona
kaytetty l&hinnd hoitolaitoksissa. Taman tyon tuloksena onkin tarkoitus 16ytaa keinoja

juuri omaehtoiseen voimauttamiseen elokuvan avulla.

Tutkimusprosessin aikana selvisi, ettd elokuva ei pelkastaan pida sisalladn negatiivia
haittavaikutuksia, vaan se my0s voimaannutta ja eheyttdd katsojaansa toimimalla sa-
manlaisena terapeuttisena tydvalineend kuin mika muukin tahansa taide. Kaikki eloku-
vat, eivat valttdmatta ole voimauttavia, tai tarkemmin sanottuna elokuva ei jokaiselle
kastojalle toimi hyvinvoinnin edistdjana. Liséksi elokuvien vaikutus tunteiden késittelyn
kannalta havaittiin tutkimuksessa huomattavan merkitykselliseksi. My6s muiden luo-
vuusterapioiden menetelmat osoittautuivat olevan sovellettavissa yhdessa elokuvatera-
pian kaytantojen kanssa.

Yksioikoisena johtopaatoksend on se, ettd elokuvan toimivuus voimauttavana valineené
johtuu sen lumovoimaisesta ja tunnepitoisesta, todellista elamé&éd kuvailemasta maail-
masta. Elokuva jaljittelee elama itsedén, siksi siihen on helppo samaistua. Ammatillista
kasvua ajatellen tdméa tutkimus antaa myds apuvalineitd kasikirjoittamisen kannalta.
Kaésikirjoittajan on kuitenkin hyva tiedostaa, mika koskettaa parhaiten katsojan tunne-
maailmaa. Liséksi tassa tutkimuksessa ldydettiin konkreettisia ja yksinkertaisia tyovali-
neitd omaehtoiseen elokuvaterapointiin.

Asiasanat: elokuva, voimauttaminen, elokuvaterapia, hyvinvointi, tunteet
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The thesis is a descriptive study about the functioning of movies as the viewer's well-
being. My main goal is to find evidence that the film acts as a positive and empowering
tool, and not just mind-numbing or damaging media. Empowering in this context means
to increase your inner strength and emotional balance. This study also aims to find prac-
tical tools for a self-initiative therapeutic session with the help of a movie. In this case
the aspect of the research is more about watching the movie and the movie itself, than
the process of making a movie.

As material in this study | have used publications about well-being and movie-therapy.
The concept of movie therapy is very strongly present in my work, even if it is more
about empowering, as the field of study I am in is not related to therapy, but film and
scriptwriting. Another challenge is that film therapy has been used mainly as treatment
in hospitals and the aim of this work is to find ways to get self-imposed empowering in
movies.

During the research process it became clear that the film does not embody only the neg-
ative side effects, but it also empowers and defragments the viewer like a therapeutic
tool just like in any other form of art. Not every movie is necessarily empowering, or
more specifically, movies do not promote well-being for everyone. In addition, a mov-
ie’s impression in emotional processing was found substantially meaningful in this
study. Also, other creative-therapy processes proved to be applicable in movie therapy
practices.

As a conclusion, however, a film's effectiveness as a tool for empowerment is due to its
enchanting, emotional and credible description of the real-world. Movies imitate life
itself, and that’s why it’s easy to relate to. Minding the professional growth, this study
will also provide tools for scripting standpoint. As a scriptwriter it is good to be aware
of what best affects the emotions of the viewer. In addition, in this study, I also found
concrete and simple tools for self-initiative movie therapy.

Keywords: movie, empowerment, movie therapy, well-being, emotions.
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1 JOHDANTO

Metsélenkit, kokkaus, auton ruuvaus tai kutominen saattaa olla jollekin omien sanojensa
mukaan kuin terapiaa. Pitkét suihkut, askartelu tai keskustelu ystdvan kanssa voivat
antaa joillekin lisdpuhtia arjen askareisiin. Jokaisella meilla on omat tapamme nollata
péivien rasitus, piristdd mielialaamme ja eheyttdd omaa mindkuvaamme seké itsetunte-
mustamme. Silti sana terapia saattaa kalskahtaa korvaan ikavélla tavalla: onko minussa

jotain vialla jos tarvitsen terapiaa?

Terapiaa kutsutaan usein sairauden tai vamman parantamiseksi annettavaksi hoidoksi.
Tallainen kuvailu saattaakin syysta saikayttaa, mitd minulla, tavallisella ja tasapainoisel-
la ihmiselld on tekemisté tuollaisen asian kanssa? Siitd huolimatta ihmiset usein tera-
poivat itseddn, tai ehk& pikemminkin voimauttavat itse itsedén tietoisesti tai tiedostamat-
ta. Suurin osa meistd ihmisista kuitenkin tarvitsee ymmarryksen porttia itsen ja muun
maailman vélille. Tunteiden tunnistaminen ja kasittely eivét ole niin helppoa kuin kuvi-
tella saattaa. Itsetunto, omakuva ja hyvinvointi yleensa ovat asioita joita ihmiset kehit-

tavét koko elaménsa ajan.

Miten eldméa sitten voisi eheyttaa arjen tavallisella tarjoamalla? Tietoiseen voimautta-
mamiseen on yksi hyva keino, luovuus. Se miellettdén usein nerojen ja taitelijoiden etu-
oikeudeksi, mutta tosiasiassa luovuus asuu meissa kaikissa, se on oma tapaamme toteut-
taa itsedmme. Taide on vain yksi luovuuden muoto, mutta terapiana ja voimauttavana
tyokaluna se on erinomainen. Se on kayttokelpoinen, edullinen ja terapeuttinen itsehoi-
don véline sekad elamysvoimainen tie, jota pitkin kulkea omaan itseensé ja tunteisiinsa.
Taiteen avulla voi tutustua itseensé ja paésté kasiksi tunteisiin, joita ei osaa sanoin selit-
t4&4 ja ymmartaa tai joiden olemassaoloa ei ole edes tiedostanut. (Toiminnalliset mene-

telmat, www-sivu 2013.)

Taiteen muotoja on monia. Toiset piirtelevat ja maalaavat, toiset Kirjoittavat tai tanssi-
vat, mutta yksi melko yleinen ja usealle ihmisille yhteinen taiteen muoto on kuitenkin
elokuva. Elokuvia kun tuntuvat katsovan kaikki. Monet varmasti pitavéat niiden katselua
rentouttavana lepohetkend ja omana aikana, mutta kuinka moni tietoisesti hyédyntaa

niitd hyvinvointinsa edistdmiseen?



Tama opinnéytetyo tutkii elokuvaa ja omaehtoista elokuvaterapiaa voimauttavana vali-
neend, tunteiden késittelijana sekd oman hyvinvoinnin edistajand.. Se pyrkii 16ytaméaan
konkreettisia keinoja ja tyokaluja, joita jokainen voi hyddyntdad omalla kotisohvallaan
I6hoillen. Apukeinoja ja ohjeita tdhan antavat elokuvaterapian lisdksi myds muut luo-

vuusterapiat kuten kirjallisuusterapia ja voimauttava valokuva.

Koska tdmé tyo ei pelkéstadn tutki elokuvaterapiaa, voidaan elokuvan tuomaa eheytta-
vaa ulottuvuutta ajatella vahvistavana voimauttavan valokuvan tapaan. Olennaista kui-
tenkin on, ettei toista ihmista voi voimauttaa, vaan mahdollisuus eheytymiseen lahtee
omaehtoisesti. Talla tavoin henkil6kohtaisen hyvinvoinnin edistdminen voi tapahtua
ilman terapeuttiakin. Elokuvaterapian kasite on kuitenkin tutkimuksessa vahvasti lasna
ja se antaa vankkaa pohjaa elokuvan uskottavuudesta hyvinvoinnin lisédajana. Paaasialli-
sina lahteind tdssé opinndytetytssa on kaytetty elokuvateraputtien, Pekka Makipaan
sekd Mikael Saarisen aihetta kasittelevaa kirjallisuutta.

Myoskadn oma ammattiosaamiseni ei liity terapiaan, vaan elokuvaan. Opintojen tuoma
tietdamys elokuvien k&sikirjoittamisesta sekd vahva kiinnostus hyvinvoinnin edistdmises-
t4 ovat tarkeimmat syyt miksi kiinnostuin aiheesta. Kasikirjoittamisen ja elokuvan pe-
rusperiaate kuitenkin liittyy oikean elamén jéljentdmiseen, vaikka toki draamansa puo-
lesta on se luonnollisesti normaalia arkea kirjavampaa. Lisdksi kasikirjoittaminen pitaa
sisdllaén oikeita ja aitoja ristiriitoja seka psykologisia tulkintoja. Eittaméatta tdma opin-
nayteyotutkimus lisad myds ammatillista kasvua seké hyotya, silla yksi hyvéan kasikir-

joittajan ominaisuuksista on vedota ihmisten tunteisiin.

Kasikirjoittajan yksi tarkeimmista tehtavistd on luoda tarinansa padhahmolle tahto ja
tarve. Tahto tarkoittaa sitd mitd padhenkilé haluaa, kun taas tarve tarkoittaa sitd, mita
hé&n oikeasti tarvitsee. Sama toteutuu myos tavallisessa eldmassé. Yhtélailla me ihmiset
pinnallisesti haluamme eldm&amme asioita tiedostamatta sitd, mitd me oikeasti haluami-
sen sijaan tarvitsemme. Juuri tasta 16ytyy syy tdmén opinndytetyon tekemisen tarpeelli-
suuteen. Eldmaékaltainen elokuva voi tietoisesti seurattuna tarjota meille vastauksia
mieltdmme painaviin pulmiin. Tdman opinndytteen tarkeimpéna tavoitteena onkin vas-

tata kysymykseen, miten elokuva voi aidosti edistdd hyvinvointiamme.



2 LUOVUUSTERPIAT

Varpailla maalaaminen tai rummun paukuttaminen saattavat keskivertosuomalaisen
mielesta tuntua lapselliselta ja padattdmalta touhulta. Myos itsensé likoon laittaminen voi
yksinkertaisesti vain pelottaa ja talloin luovuusterapia kasitteend on enemmankin etai-
nen ja arveluttava asia, kuin mahdollisuus oman luovuuden ja leikkimielen 16ytymiseen
sekd hyvinvoinnin edistamiseen. Mita luovuusterapia sitten tarkalleen on ja mité se kai-

kessa kummallisuudessaan ja varikkyydessaan meille tarjoaa?

Luovuusterapioiden tarkeimpéné tavoitteena on eri terapiamuotojen tapaan tarjota mah-
dollisuuksia eheytyéd, seké loytaa itsestd voimavaroja. Luovan tuotoksen lopputuloksen
laatu ei siis niinkaan ole tarkeéda, vaan sen tekeminen prosessina. (Hoitoinfo, www-sivu
2013.) Elokuvaterapeutti Pekka Makipéaé (1996, 82) korostaa, etta taidetta ei olla teke-
méassd muiden silmille, vaan omille. Tekemisen kynnystd madaltaa se, ettd osaamisen
vaatimuksia ei ole. Tdman lisdksi luovuusterapioiden avulla voi etsié ja I0ytaa itsestdan
tunteita, joita ei ehkd aikaisemmin ole itsessdan havainnut tai pystynyt kohtaamaan.
Ihminen voi my0s saavuttaa kosketukseen itseensé ja saada kokonaisvaltaisemman tun-
tuman minuudestaan. Luovuusterapiat avaavat nakyman omaan persoonaan ja persoo-

nallisuuteen.

Luovuusterapiat eroavat eniten muista terapioista siten, ettd ne paaasiassa kayttavat hoi-
tomuodoissaan erilaisten ei-sanallisten taidelajien menetelmid. Liséksi niiden on todettu
eheyttavan ihmisen tunne-eldmaa helpommin kuin pelkastadn puhumiseen perustuvien
terapioiden. (Toiminnalliset menetelmat, www-sivu 2013.) Luovuusterapiat tarjoavat
siis niin sanottuja muutoksen avaimia ja erityisesti ne vaikuttavat tunne- ja asennetasol-
la. Ne auttavat etsiméan ja 10ytdméaan itsestd voimavaroja joiden avulla ihminen itse voi

oppia luovaa ongelmaratkaisua seka muutokseen sopeutumista. (Makipaa 1996, 83-84.)

Nain ollen luovuusterapiat rakentavat omalta osaltaan siltaa menneisyydestd kohti toi-
vottua tulevaisuutta. Ne mahdollistavat uuden ja erilaisen kohtaamisen seka kokemisen.
(Mé&kipéé 1996,82) Myos luovuuden tutkijat Kari Uusikyla ja Jane Piirto (1999, 31)
ovat samoilla linjoilla. Kun ihminen toteuttaa luovasti itsed&n, olennaista on se, ettd

ihminen vapautuu tekemaan havaintoja lapsenomaisen ennakkoluulottomasti, itsekritii-
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Kin ja itsestddn selvit “omat totuudet” unohtaen. Liiallinen itsekritiikki voi pahimmil-

laan tuhota luovuuden ja siihen liittyvan nautinnon.

Luovuuden ja luovan ilmaisun merkitys itsessdén tuntuu olevan tarkeéa ihan jokaiselle.
Onko luovuus silti meidan kaikkien kaytettavissa oleva voimavara ja miten sitd voi
hyddyntd4? Jo sanana luovuus saattaa olla useimmille positiivisesti varittynyt kasite.
Ainakin periaatteessa ajatellaan, ettd se on tarkeda niin liike-elaméssa kuin taiteessakin.
Kokonaan toinen asia on kuitenkin se, miten luovuutta todella edistetdén arkielaméssa:
onko “luovuus” kuitenkin vain tyhja sana, vai sallitaanko nykyisté tehokkuutta ja kilpai-
lua korostavassa ilmapiirissa luovuuden edellytyksend oleva kiireeton kypsyttely ja ide-
oiden kokeileminen? (Uusikyla & Piirto 1999, 70.)

Tosiasiassa ainakin taiteen tekeminen ja kokeminen on hauskaa ja terapeuttista toimin-
taa. Jokainen ihminen on pohjimmiltaan luova ja osaa varmasti tehdd taidetta luovin
keinoin, kunhan vain antaa siihen itselleen mahdollisuuden. Tekemiseen liittyy aitoa
lapsenmieltd, iloa oman ainutlaatuisuutensa l6ytamisesta ja siind onnistumisesta. (Toi-
minnalliset menetelmét, www-sivu 2013.) Arjen luovuus on juuri tatd. Se ei aina vaadi
pensselié ja taulukangasta, vaan sen ratkaisuja, ideoita ja innostusta, jotka kukin tuottaa

omalla ainutlaatuisella tavallaan.

Parhaimmillaan luovuus ja luova ilmaisu toimivat itsetuntemusta siis etsivang, tukevana
ja lisddvana. Méakipaan mukaan (1996, 85) luova ilmaisu kehittdd muun muassa itseil-
maisua, avoimuutta sekd epavarmuuden sietoa. Luova ilmaisu perehdyttdd myos yksiléa
itse tehdyn ja koetun kautta erilaisiin tapoihin kokea, nahda, tuntea ja selittdd. Se on
tekijén ja luovuuden vélist4 rakentavaa vuorovaikutusta. Luova ilmaisu (Toiminnalliset
menetelmat, www-sivu 2013) Kirvoittaa lisaksi esiin itse kussakin piilevia voimavaroja,
jotka ovat syysta tai toisesta jahmettyneet kayttamattomiksi ja hyodyttémiksi. Luomis-
voima pitaa elamaa ylla. Nain ollen luovuusterapiat ja luova ilmaisu tarjoavat innovatii-

visen tavan kehittaa itsed ja oman tietoisuuden kasitysta.

Luovuus- ja taideterapiat mielletddn usein askarteluksi tai muuksi puuhasteluksi. Silti
elava kuva, eli elokuva lienee téalla hetkelld yksi k&ytetyimmisté taiteenmuodoista ja se
on esimerkiksi tunnettavuutensa ja kaytettavyytensa vuoksi erinomainen itsetietoisuu-
den véyl&. Elokuvat kiinnostavat ja puhuttavat kaikenlaisia ihmisid, tdma nékyy niiden

suosion jatkuvassa kasvussa. Yksi syy suosioon saattaa johtua elokuvamaailman tar-
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joamasta ulottuvuudesta, joka antaa apua katsojan omien tunteiden tulkintaan seké&

oman hyvinvoinnin edistamiseen. (Makipad 1996, 6 ja 49.)

Kuten luovuusterapioissa yleensékin, elokuvaterapiassa elokuva on vain valine, instru-
mentti ihmisten vélisessa vuorovaikutuksessa. Toisaalta elokuva on jo sinéll&dén jostakin
pakottavasta tarpeesta syntynyt viesti tekijoilta katsojille. Elokuva l&hetta4 viestin, jon-
ka sen katsojan on tulkittava — kukin omalla tavallaan. Lisaksi se on kuvaa ajasta sek&
elaménmenon sisallostd ja sen raameista. Elokuvat tarjoavat monipuolisuudellaan mo-
nenlaisia portteja itseymmarryksen tielle ja kaikista luovuusterapioista elokuvaterapia

muistuttaa eniten juuri elamaa itsedan. (Mékipaa 1996, 14.)
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3 ELAVA KUVA TERAPEUTTISESTA NAKOKULMASTA

Kun puhutaan terapiasta, ei mieleen vélttdmatta ensimmaiseksi nouse vaihtoehto televi-
sion avaamisesta. Psykologi Bernie Wooderin (2008) mukaan elokuva voi kuitenkin
toimia niin sanottuna ponnahduslautana itsensa l6ytamiseen, sill4 elokuvan maailmassa
katsoja voi katsella sitd ikdan kuin toisen persoonan nakokulmasta. T&llGin katsojan
omat henkil6kohtaiset puolustusmekanismit eivét ole niin vahvassa kéytdssa, jolloin

kokemus voi tuntua hyvinkin rentouttavalta.

Elokuva onkin katsojalleen yksil6llista ja siséistd, unen kaltaista todellisuutta ja terapia-
na ajatellen ainoastaan eldva kuva tarjoaa mahdollisuuden nidhda itsensd “elavand”, ul-
kopuolisen silmin, kuten kaikki muut ndkevat. (Mékipaa 1996, 49.) Elokuvat tarjoavat-
kin roolimalleja, selventavat ihmissuhdekysymyksié ja lisdksi ne auttavat tunnistamaan
ongelmia. Elokuvat tarjoavat ratkaisuja sek& innostavat ja motivoivat, Wooder (2008)

tdydent&a.

Terapeuttisena tyokaluna elokuva on monipuolinen ja laajakayttdinen valine itseymmar-
ryksen ja hyvinvoinnin tiell4. Elokuva tarjoaa katsojalleen analyyttisen peilin itsensé ja
omien reaktioidensa tutkiskeluun. Lisaksi elokuvan etu on, ettd se kykenee taltioimaan
niin sanottua elavaa elaméaa - sen koko ilojen ja surujen Kirjossa. (Mékipaa 1996, 49.)
Néin ollen pelkéstaan jo tv-ruutu, sohva sekd DVD-soittimessa pyorivé elokuva voivat
tarjota meille erinomaisen vélineen itsemme ja tunteidemme tutkiskeluun. Mitddn muu-

ta ei tarvita, vai tarvitaanko?

3.1 Voimauttava elokuva

Maailmassa on lukematon mé&éara elokuvia. Ne késittelevét tunteita ja teemoja laidasta
laitaan ja jokainen niista pyrkii jattdmaan katsojaansa ainakin pienen jéljen. Niitd katso-
taan valtavien elokuvateattereiden saleissa, kavereiden sohvatuoleilla ja kannykdiden
naytoiltd ruuhkabusseissa. Mutta enté jos katsoja haluaa elokuvalta muutakin, kuin het-
kellisen viihteelliseen tuokion? Mista sitten voi tunnistaa voimauttavan tai terapeuttises-

ti hyvan elokuvan?
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Mékipaan mukaan (1996, 67) terapeuttisesti hyvé elokuva rikastuttaa ja monipuolistaa
elamaa. Se antaa uusia ndkokulmia, inspiraatiota, ahaa-eldmyksia ja kun katsoja kokee
jotain aikaisemmin kokematonta hyvad, se tdydentdd, syventdd tai vahvistaa. Hyvan
elokuvan merkki on myds se, ettd elokuva tuntuu uskottavalta myds mahdollisessa us-
komattomuudessakin. Hyva tuntomerkki on myds se, jos katsojan huomio ei kiinnity
litkaa teknisiin nakokohtiin, vaan elokuva imaisee mukaansa lumovoimaiseen maail-
maansa. Kun elokuvaa katsoessa eivat aika tai muut arkiset asiat héiritse, on tilaisuus

pohdiskelulle ja innostaville ajatuksille.

Wooderin (2008) mielesta terapeuttisesti hyvié elokuvia ovat esimerkiksi vanhat musta-
valkofilmit. Hanen mukaansa niiden nostalgia ja viattomuus voivat rauhoittaa katsojaa.
Makipaa (1996, 67) taas toteaa terapeuttisesti hyvan elokuvan olevan tunnistettavissa
siitd, ettd sen katsoja on kokemaansa seké olemassaoloonsa tyytyvdinen sen katsomisen
jalkeen ja olo on jopa elokuvaa edeltanyttd oloa tyytyvéisempi. Mdakipaan (1996, 67) ja
Wooderinkin (2008) mukaan on tarke&a, ettd elokuvan katsomisesta tulee hyvé olo, ja

elokuvan katsomiskokemuksen loputtua hyvé olo pysyy.

Elokuvaterapiassa on tarked kayttada elokuvaa, joka koskettaa ja puhuttelee sen katsojaa.
Olennaista on, ettd hoidollinen kokemus alistaa sivuseikaksi taidenautinnon, silla hoi-
dollisesti hyva, toimiva elokuva on hyva elokuva (olkoon kriitikot tai muut auktoriteetit
tastd mitd mielta tahansa). Elokuvaterapia voi eheyttad, taydentaa tai selkiinnyttaa jotain
olennaista katsojan elamdsséa (Mékipéaa 1996, 14). Wooder (2008) korostaa myos eloku-
vien useiden nayttokertojen merkitysta. Talloin analyysilla padsee syvalle ongelman

alkuperaan.

Kun elokuvaa kaytetaan terapeuttisena tyokaluna, on siis tarkeda valita elokuva hyvin ja
tarkkaan. Toisaalta jos terapeuttisesti hyvan elokuvan on tarkoitus tuottaa hyvéé oloa,
voiko sen valinta olla helppoa ja huoletonta? Monet kun tunnistavat helposti omat elo-
kuvamieltymyksensd. Onko tdmé& kuitenkaan oikeasti ndin yksinkertaista? Ammattilai-
sena elokuvaterapeutti osaa valita toimivan, mutta asianmukaisesti haastavan elokuvan
terapian tyovalineeksi, mutta entd kuinka tavallinen katsoja voi itse videovuokraamon
hyllysta valita juuri sen oikean DVD-kotelon? Omaehtoisen elokuvaterapian kéyttota-

poja tarkastellaan tarkemmin luvussa 5.
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3.2 Kipeét elamanhaasteet ja niiden aiheuttamat tunnekoukut

Mihin elokuvaterapia suoranaisesti sitten auttaa? Ongelmia on véhintd&n yhta paljon
kuin ihmisidkin, ja toiset taas haluavat eheyttaa jo jotain valmiiksi olevaa. Elokuvatera-
putti Mikael Saarisen (2006, 26-27) mukaan erilaisia tapoja luokitella ihmiselaméaan
liittyvi& kehityshaasteita ja teemoja I0ytyy runsaasti erilaisista kehityspsykologisista ja
filosofisista malleista. On olemassa teorioita ihmisen psykososiaalisesta kehityksesta
oraalisesta vaiheesta seksuaalisuuteen, eri kasvuvaiheista eriytymisineen ja kodista ir-
tautumisineen seké tyon, ilmisuhteiden eldman kéarsimyksen merkityksen [6ytdmisineen

elamaéssa.

Yhtena elokuvaterapian tavoitteena on auttaa katsojaa tunnistamaan ne elaméanhaasteet
ja teemat, jotka talla hetkella tekevét arjesta raskaamman tai vaikeamman, kuin mita se
voisi olla. Né&it4 elamaa kiusalliseksi tekevid haasteita ja teemoja voidaan nimittaa tun-
nekoukuiksi. Aina kun ihminen ajattelee tai sivuaa tietdméattaankin tuota elamanaluetta
tai teemaa, koukku vihlaisee ja muistuttaa itsedan. Pikkuhiljaa ihmiset turtuvat tunne-
koukkujen kanssa elamiseen ja ihmisistd tulee niiden kipuun alistuvia ja epatoivoisia.
Toinen vaihtoehto on, joka sekaan ei ole yhtdan parempi, ettd ihmiset pdinvastoin rie-
huvat ja kaatavat negatiivista tunnettaan muihin. Molemmissa tapauksissa myds laheiset
ihmiset saavat osansa, kun kipu tietoisesti tai tiedostamattamme siirretdan heihin. (Saa-
rinen 2006, 25.)

Tunnekoukkuja aiheuttavista elamanhaasteista ja teemoista ja yleisimpia tunnekoukku-
jen l&hteita ja oireita ovat lapsuuden kokemukset ja niihin liittyvat uskomukset, masen-
nus ja ahdistus seka kipeat muistot. Liséksi pelot ja liiallinen tunteiden kontrollointi ja
tukahduttaminen haastavat ihmisten arkea. Joidenkin kohdalla myds tunnekontrollin
puuttuminen, addiktiot tai minuus tuottavat padanvaivaa. Kukapa ei olisi joskus paininut
ihmissuhdeongelmien kanssa. Elokuvat kasittelevat luonnollisesti kaikkia elamaan liit-
tyvid haasteita ja teemoja, silld pelk&stdan yhden ihmisen navan tutkiskelu puolentoista
tunnin ajan tuskin kiinnostaa kovinkaan montaa ihmistd, vaikka se varmasti herattada
vahvoja tunteita ja ajatuksia katsojassa, joka sille jaksaa altistua. (Saarinen 2006,23 &

25.) Tunteista lis&a luvussa 4.
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3.3 Tarinat elokuvaterapian tukena

Saarisen (2006, 21-23) mukaan sadun maailmassa lukija voi tuntea vapautuvansa todel-
lisuuden rajoituksista, kuten haavoittuvuudesta ja jopa kuolemasta. Toinen toistaan hur-
jempien tapahtumien ja seikkailujen jélkeen han voikin lahes aina kokea onnellisen lo-
pun tuoman lohdutuksen. Kuluneen sadan vuoden aikana tarinoiden dynamiikka onkin
siirretty elokuviin ainoastaan silla erolla, etta kertojana ei en&a ole elava ihminen, vaan
kuva ja aani, joiden kautta ohjaaja ja hanen kaytossddn olevat nayttelijat ja tydoryhma

valittavat tarinan, seka sen tunteet.

Hyvé elokuvakokemus saattaa avata eteensd uusia mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja, joita
katsoja ei valttamattd muuten kykenisi huomaamaan. Elokuvat voivatkin satujen tapaan
toimia ongelmanratkaisua edistavina valineind, jotka johdattavat hetkeksi luovan tiedon,
minuuden l&hteille. Samaistuessamme elokuvan pa&henkiléihin mindkuvamme avartuu
hetkeksi. Parhaassa tapauksessa katsoja voi kokea empatiaa, sympatiaa, ahdistusta,
murhetta ja iloa ilman omantunnon tuskia tai karun kaytdnnon kurjuutta. (Makipaa 1996
23-25.)

3.4 Parantava merkityssuhde

Elokuvaterapian kannalta normaalin ihmiseldman harjoitteluun liittyy olennaisesti posi-
tiivinen merkityssuhde ja tdma lienee totta my6s voimauttamisen ndkékulmasta. Maki-
paan (1996, 14) mukaan merkityssuhde ei sindnsa liity maaraan tai laatuun, vaan inten-
siteettiin, seké sen kykyyn tyydyttaa tarvetta. Elokuva ei luonnollisesti itsessaan paran-
na tai eheytd, mutta se voi vélittda kokijalle jotain tarkedd ja merkityksellistd. Myos
Wooder (2008) uskoo elokuvan parantavaan voimaan. Hanen mukaansa elokuvan to-
teuttama hoito on niin tehokasta ja voimakasta, ettd se tuo tunteet pintaan ikdan kuin

magneetin lailla.

Terapiaa ajatellen tarkeintd on, etta terapeutti kykenee puhumaan asiakkaansa kielta — ja
monethan puhuvat elokuvan kieltd, sill& niita katsovat l&hes jokainen. Wooderin (2008)
mielesta elokuvaterapian potentiaali tulevaisuuden hoitomuotona on valtava ja sen tie
on vasta alussa. Lisaksi sité olisi hyva kéayttaa sairaalan potilaiden lisaksi myos vaikka
vankilan paatuneimmillekin rikollisille. Taustasta huolimatta kaikki tarvitsevat tyokalu-
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ja tunteidensa kaésittelyyn. Elokuva toimii selkeésti eheyttavana vélineend itsetuntemuk-
sen tielld. Se on ajatuksia avaava ja voimauttava véline, mutta voiko sen voima olla lii-

ankin suuri?

3.5 Elokuvan lumovoima

Elokuvan viehétysvoima on parhaimmillaan ilmiéméinen. Se imee katsojan mukaan
salaperdiseen, mutta niin todentuntuiseen maailmaansa, voiden jéttad katsojalle muiston
katselukokemuksesta jopa loppuiéksi. Mékip&an sanoin osa tésté elokuvan viehatykses-
t4 perustuu fotogeenisyyteen. Tamé tarkoittaa sité, ettd todellisuuden kuva saavuttaa
usein lumovoimaisempia piirteitd, kuin vain pelkka todellisuus itse. Elokuva antaa yli-
luonnollaan katsojalle itseltdédn puuttuvia, erityisia ominaisuuksia kuten kuolematto-
muuden tai jopa kaikkivoipaisuuden. (Mékipdd 1996, 6.) Kun elokuvan katselua vertaa
vaikka huumeiden kayttoon, on se varmasti kokemuksena miellyttavampi, turvallisempi
ja tietenkin suositeltavampi. Silti se tarjoaa samankaltaisia darikokemuksia kuin tajun-

nan rajayttavat paihteet ja sitdhén ihmiset kaipaavat - toisia maailmoja ja ulottuvuuksia.

On sanomattakin selvéd, ettd elokuvakatselun kokemus on vaihtoehtona péihdettd pa-
rempi. Silti se saa kuitenkin miettimdan elokuvan lumovoiman luotettavuutta. VVoiko
elokuvan fotogeenisyys ja nédenndisen todentuntuinen maailma imed mukaansa jopa
lilkaakin ja onko se turvallisuudestaan huolimatta silti taysin riskitén? Mediapsykologi
Anu Mustosen mukaan elokuvan ja muunkin median lumovoima voi pahimmillaan olla
vaarallinen ja liiallinen turtuminen saattaa viedd kokonaan katsojan tunneherkkyyden.
(Mustonen 2001, 67.)

Mustonen (2001, 67-68) kertoo useiden elokuvaharrastajien ihmettelevan halindad me-
diavakivallasta. He kertovat, ettd vaikka he kokevatkin toistuvasti raakuuksia elokuva-
maailmassa, ne eivét vaikuta heihin mitenk&an. Kuitenkin jo se, ettd kuvaukset eivét
heidan mukaansa tunnu miltaén, on yksi media vaikutus. Itseisarvo ei olekaan yksinaan
riittdva tapa todeta median vaikutuksia, silld osa niistd syntyykin tiedostamatta tunneta-
solla tai sitten hitaasti muotoutuvien asenteiden ja skeemojen tieltd. Turtuminen on osit-
tain my6s sosialisaatiovaikutus: suurkéyttgjat tuntevat median ilmaisutavat ja pitavat

niité itsestaan selvyyksina, eivatka elokuvien raakuudet liikuta heita.
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Mediasisallélle turtuminen saa katsojassaan aikaan sen, ettd median elamysvoimaiseen
kerrontaan tottuneet kayttdjat menettavat herkkyyttd kokea mediakuvausten tuottamia
tunnereaktioita (Mustonen 2001, 68). Makipad (1996, 6) kuitenkin uskoo elokuvien
tuomien darikokemusten positiiviseen voimaan ja juuri siksi ndma aikuisten sadut, elo-
kuvat, ovat niin suosittuja ja katsottuja kaikkialla. Liséksi haaveet, uni, arki, juhla, ilot
tai surut, elokuva koetaan todellisena - ja siksi niin vaikuttavana. lhmisen todellisuus

kuitenkin el&& haaveista ja unelmista, peloista ja intohimosta.

Liika haaveilu tai taivaanrannan maalailu kuitenkin vie ihmisen ajatukset ja lasndolon
pois tarkeimmasta hetkestd, siitd joka tapahtuu juuri nyt. Hyvinvoinnin ja jopa onnen
sanotaan l6ytyvan tdman hetken todellisuudesta ja sen hyvaksymisestd. Silti taytyy
myontad, ettd elokuvatkin ovat eksistentiaalista vain lasnd olevan hetken. Makipéa
(1996, 6) kuvailee niitd irtautuneen menneisyyden seké siihen nivoutuvan tulvaisuuden
taiteeksi. Elokuva pitdé sisallaén kaksisuuntaisen vision ulkomaailmasta minuuteen,
jossa vaikuttavuus ei suoranaisesti liity niinkdin hetken ajalliseen pituuteen, kuin ko-
kemuksen intensiteettiin. Ohikiitavét lyhyet hetket elaméssa saattavat olla — ja usein

ovatkin — niitéd ikimuistoisimpia ja tarkeimpié.

3.6 Elokuva tyydyttaa tarpeita

Pystyyko elokuva tarjoamaan katsojalleen jotain, jota muutoin on vaikea tavoittaa?
Yksi elokuvan lumovoimista piilee sen tarjoamassa mahdollisuudessa tirkistelyn halun
tai sen tarpeen, seka ihmiselle luontaisen uteliaisuuden tyydyttamisen moraalisesti hy-
vaksytyssd muodossa ja ymparistossd. Elokuva katsoja tavoittelee jatkuvaa imaginaari-
sen ja symbolisen, tayteyttd tavoittelevan samaistumishakuisuuden ja toisaalta puutteen
dialektiikkaa, joka parhaimmillaan johtaa visuaaliseen fantasiaan. Elokuvassa katsoja
VoI ja saa turvallisesti ja luvallisesti seurata l1&heltd muiden varsin intiimiakin yksityis-
elamaa: tapahtumia ja asioita, jotka tavallisesti privatisoidaan tai salataan todellisessa
arkielaméssa. (Makipéaa, 1996, 6-7.) Sama tapahtuu varmasti myo6s reality-sarjoissa,
jotka ovat talla hetkelld hurjassa suosiossa.

Valkokangas on t&dhan oivallinen paikka, silla se tarjoaa vision palasia, viitteellisi4 osa-
totuuksia, jotka katsoja taydentdd mielessaan itselleen mahdollisimman ehjéksi koko-

naiskuvaksi. Nain katsoja luo tajuntansa ja todellisuutensa jumalana koko ajan omaa,
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sepitteellistd maailmaansa fantasiaan (Mékipaa, 1996, 6-7). Mustonen kuitenkin muis-
tuttaa, ettd median maailma ei ole todellisuuden peili, vaan se vélittdd median tausta-
voimien ndkemad todellisuutta. Media luo omaa todellisuuttaan ja siten viime k&dessa

vaikuttaa siihen todellisuuteen jossa elamme. (Mustonen 2001, 63.)

Eli onko elokuvan maailma sittenkadn niin riskiton ja turvallinen paikka, kuin elokuva-
terapeutit kuvailevat? Joskus kuitenkin ihmisten kielteiset tunteet ja mielihalut, kuten
halu vahingoittaa itsed tai muita, voivat saada lisakimmoketta elokuvan kiehtovasta,
mutta arsykkeité lisddvastd maailmasta, joka lumovoimansa takia voi tuntua todelta ja
vapauttavalta. Talloin katsojan halu pahantekoon voi kasvaa ja sen seurauksena johtaa
ruudun katselusta myds oikeisiin tekoihin.

Mustosen aiemmin mainitsema turtuminen ja siitd mahdollisesti seuraava turtumisilmio,
saattavat olla yksi merkki tastd. Turtuminen voi esimerkiksi tapahtua katsojan toistuvas-
ti ndhdessé samoja mediasisaltoja kuten esimerkiksi vékivaltaa. Turtumisilmio tapahtuu
niin, etta katsoja etdannyttdd mediavakivallan kokemukset oikeasta vékivallasta. Ihmi-
nen alkaa nédhda tapahtumat osana niin sanottua elamysvoimaista viihdetta ja talloin
alkuperdinen yhteys todellisen eldman vékivallan ja mediavékivallan valilla heikkenee.
(Mustonen 2001, 68.)

Onneksi median perustehtdvéana on kuitenkin taistella tata turtumista vastaan (Mustonen
2001, 68). Lisaksi varmasti myds monet muut seikat vaikuttavat elokuvien ja median
aiheuttamiin haittoihin. Ne ovat usean asian summa, jota tdmé& opinndytety6 ja kaikki
muut maailman tutkimukset eivat yksiselitteisesti pysty ratkaisemaan. Tasta huolimatta
voidaan kuitenkin todeta, ettd kokemus omana itsend olemisesta sekd omien tarpeiden
hyvaksymisesta toteutuu silti melko hyvin elokuvan ndennéisen riskittomasséd maail-
massa. Elokuvaa tarvitaan kuitenkin moneen muuhunkin kuin tirkistelynhalun tyydyt-
tdmiseen. Elokuvan yhtend suurempana voimana toimii sen vahva yhteys katsojansa

tunteisiin.
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3.7 Elokuvaterapian tutkittu toimivuus

Elokuvaterapia ja elokuvat toimivat siis monenlaisina hyvinvoinnin vaylina. Parhaim-
millaan ne tarjoavat roolimalleja ja selventdvét suhdekysymyksid. Tahan mennessé on
todettu, ettd voimauttava ja terapeuttisesti hyvé elokuva antaa uusia nakékulmia, tay-
dent&d, syventéa ja vahvistaa - ja vaikka elokuva ei itsesséan paranna, se voi vélittaa
kokijalle jotain tarkeaa ja merkityksellisté. Silti elokuvan lumovoima saattaa olla petol-
linen koukuttaja ja samaan aikaan taas ainutlaatuinen mahdollisuus kurkottautua turval-
lisen ja terveen tirkistelyn maailmaan. Mutta mika kertoo, etta kaikki tdma varmasti

pitaé paikkansa?

Suomessa elokuvaterapiaa on tutkittu melko véhan tai se on ollut kohdistettua johonkin
tiettyyn ryhméan. Johanna Jukan ja Laura Pietildisen (2010) elokuvaa toimintaterapian
menetelmana kasittelevassa opinnayteyon tutkimuksessa tulokset kuitenkin antavat vii-
tettd siitd, ettd elokuvan terapeuttisella katselulla oli positiivista vaikutusta ryhméén
osallistuneiden nuorten itsetuntoon ja tunteiden kasittelyyn. Jukan ja Pietilan tutkimus
kasittelee kokemuksia elokuvan terapeuttisen katselun mahdollisuuksista nimenomaan
nuorten itsetunnon tukemisessa ja tunteiden kasittelyssé. Voisi silti ajatella hyvinvoin-
nin edistdmisen hyodyn elokuvan kautta olevan portti itsetietoisuuteen vahan vart-

tuneemmallakin henkil6lla.

Juka ja Pietildinen (2010) ovat tutkineet muun muassa, millaisia keinoja elokuvan tera-
peuttinen katselu antaa koulukiusatun tai syrjaytymisvaarassa olevan nuoren tunteiden
kasittelyyn ja positiivisten tunteiden esiin nostamiseen. Heidan mukaansa elokuvan te-
rapeuttinen kayttokatselu osoittautui toimivaksi keinoksi nuoren tunteiden késittelemi-
sen tukemisessa. Juka ja Pietildinen teettivat nuorille alku- ja loppukyselyt, joita verrat-
taessa nuoret olivat 16ytaneet loppukyselyn vastauksiin monipuolisempia tapoja ilmaista
tunteita kuin alkukyselyssa. Tutkimustuloksista kdy ilmi, ettd elokuvan terapeuttisen

katselun avulla voidaan saada muutos positiiviseen suuntaan itsetunnossa.

Lyhyen tutkimusjakson ja pienen tutkimusryhmén vuoksi, Juka ja Pietildinen (2010)
eivat voi kuitenkaan taysin varmaksi todeta, etté positiiviset muutokset johtuivat pelkas-
t&an juuri elokuvaryhmaén vaikutuksesta. Saarinen (2006, 14) kuitenkin uskoo elokuva-
terapian vaikuttavuuteen ja yhdeksi syyksi hdn mainitsee sen, ettd elokuvan henkil6-

hahmot, tapahtumat, kiusalliset asiat, ongelmat ja tunteet ovat riittdvan kaukana. Tallgin
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niiden tarkastelu on helpompaa kuin suoraan omassa eldméssa. Saarinen toteaa aikuis-
ten ammentavan vastauksia eldméénsa elokuvista samalla tavalla kuin lapset hakevat

niitd saduista.

Juka ja Pietildainen (2010) ovat kuitenkin tyytyvaisid saamiinsa tutkimustuloksiin, silla
elokuvaryhmasté saatujen kokemusten perusteella elokuvan terapeuttinen kaytto sovel-
tuu toimintaterapian menetelmaksi sen asiakaslahtoisyyden ja sovellettavuuden vuoksi,
Olennaista on, ettd elokuvan terapeuttinen kaytto kuitenkin tukee tunteiden késittelya
sekd niiden tunnistamista. Lisdksi elokuvan terapeuttinen kaytto vaatii oikeanlaisen ym-
pariston, tuntemusta katselu- ja analysointimenetelmisté sek& asiakkaan yksilollisyyden

huomioonottamista.

Opinnaytetydssaan samaa aihepiiria tutkinut Helmiina Tuurihalme (2011, 23) on tullut
Jukan ja Pietildisen kanssa samoihin lopputuloksiin elokuvaterapian hyddyistd. Hén
viittaa tydssaan psykologi J.W. Hesleyhyn, (2000) joka esittelee kirjassaan Reel therapy
monia yksittaistapauksia, joissa elokuva on avannut ihmisen silmét omalle tilanteelleen
tai rohkaissut seké auttanut selittdmaan omaa eldmantilannettaan. Vaikka elokuvaterapi-

an toimivuuden tutkimus on saanut vankkaa pohjaa, on kolikolla myés kaantépuolensa.

Mustosen (2001, 13 ja 62) mukaan tutkimusten vaikutukset esimerkiksi sosiaalisen to-
dellisuuden hahmottamiseen, ovat sitd suuremmat, mit4d enemméan ihminen uskoo me-
diakuvausten olevan mahdollisia my0s tavallisessa elaméssa. Jos esimerkiksi vékivalta
esitelladn ihannoidusti, saattavat vékivallan jattamat jaljet katsojien kasityksiin aggres-
sion hyvéksyttavyydesta olla suuremmat kuin myo6s seurauksiltaan realistisesti esitetty-
jen vékivaltakuvausten. Pitda kuitenkin muistaa, etta tutkimukset ovat osoittaneet, etta
median vaikutukset ovat aina median ja ihmisen vuorovaikutuksen tulos. Merkitykset ja
vaikutukset syntyvat keh&maéisesti siten, ettd mediasisaltd lujittaa ihmisen jo olemassa
olevia ominaisuuksia ja ettd ihmisen ominaisuudet ohjaavat mediavalintoja ja sisaltdjen

tulkintaa. Sitd misté reaktio ldhtee, kasitellaan lisaa seuraavassa luvussa.

Tutkimuksia ja tuloksia elokuvien hyvinvoinnin lisadvista tekijoista on siis puolesta ja
vastaan. Tama ei varmasti ole yllatys, silla elokuvia ja mediaa on lahestulkoon aina kri-
tisoitu lilan suuresta vaikuttamisesta ihmismieleen. Tarke&4 on kuitenkin muistaa ero
elokuvien tolkuttoman tuijottamisen ja elokuvaterapeutin tai elokuvaterapeutin kritee-

reilld valitun hoidollisen elokuvan katsomisen valilla. Saarinen on havainnut tuoreita
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mediatutkimustuloksia siitd, etta passiivinen altistuminen tv:lle aiheuttaa lapsille unihai-
rigitd. Ehka my0s aikuisten olisi syyta pitad huolta siitd, ettd elokuvia kulutettaisiin mal-
tillisesti ja laadukkaasti (Saarinen 2006, 25).
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4 TUNTEET

Psykologian tohtori Marja Kokkosen mukaan (2010, 11) tunteiden eras tarkeimmisté ja
lajikehityksellisesti vanhimmista tehtdvista on laittaa ihmisten arkiset toiminnot henki-
Iokohtaisen hyvinvoinnin kannalta tarkeysjarjestykseen. Sen toteutuessa tunteet yleensa
saavat hakeutumaan hyvinvoinnin kannalta tarkeiden asioiden &éarelle. Myo6s Filosofi
Kari E. Turunen (2004, 167) painottaa ihmisten antamaa erityist4 arvoa erilaisille el&-
myksille, tunnelmille ja tunteille. Ei myoskaan liene liioittelua sanoa, ettd juuri niilla
ihmiset mittaavat elamansé arvoa ylipaatdan, unohtamatta tietenk&én erilaisia haluja ja
yllykkeitd. Nekin tosin heijastuvat tunteissa saavutuksina ja pettymyksing, iloina seka

suruina.

Nykykasityksen mukaan tunteilla on monia myonteisia vaikutuksia ihmisten elamaan,
silla ne ovat l&htokohtaisesti varsin tarpeellisia vasteita ympariston niihin tapahtumiin,
jotka elossa séilymisen ja elaman mielekkyyden kannalta ovat ihmisille tarkeita. (Kok-
konen 2010, 11.) Inhimillisesti kaikkein arvokkain tuntuukin liittyvan juuri tunteisiin.
Kun ajatellaan esimerkiksi kiintymyksen, rakkauden, hyvyyden, pyhyyden ja henkisen
kirkkauden kokemuksia, voidaan nopeasti havaita, ettd niissa eldd vahvoja merkityksia
jotka tuntuvat parhaimmillaan ylittdvan yksilon itsensa seka jopa hénen itsekkyytensa.
(Turunen 2004, 167.)

Jo pelké&stadn yleisten arkikokemusten perusteella lienee mahdollista péaatya helposti
siihen lopputulokseen, ettéd tunteet rikastuttavat elaméa tekemalla siitd mielenkiintoisen
ja merkityksellisen ja opettamalla ihmisille itsestaén jotain uutta. (Kokkonen 2010, 11.)
Jokainen erillinen tunne vie kosketukseen jonkun asian kanssa, josta ei tietéisi ehk& mi-
taan - tai siité tietéisi rajoittuneemmin ilman tatd tunnekosketusta. Kyseessa ei siis ole
ensisijaisesti mikain mystinen asia, vaan selvid, jonka kukin voi itse oivaltaa. Kohdattu

merkitsee kokijalleen myds jotain tunteiden ndkdkulmasta. (Turunen 2004, 168.)

4.1 Tunnealykkyys emotionaalisen itsetuntemuksen pohjana

Saarisen mukaan tunneélylld tarkoitetaan ihmisen kykya hyodyntad tunteita ja ymparilla

olevaa tunneinformaatiota omassa ajattelussaan, toiminnassaan sekd ihmisené kasvami-

sessa. lhmiset késittelevét toistuvasti tunteilla ladattua tietoa, vaikkeivat valttamaétta
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olisi siita tietoisiakaan. Aivot tarkkailevat koko ajan muissa ihmisissé olevia tunteita ja
ymparistdssé vaikuttavia miellyttavyyksia, sek& uhkia. (Saarinen 2006, 30.) Tunne-
elama on tasapainoista silloin, kun tunteet viridvét tarkoituksenmukaisesti ja sopivan
voimakkaina kasill4 olevaan tilanteeseen ndhden. Kaiken ollessa kunnossa ihmisen on
helppo ottaa ymparistdstddn vastaan monentyyppistd tunnepitoista tietoa ja kokea
kuormittumatta monenlaisia tunteita siten, ettd hdn ymmartad olevansa itse vastuussa
niiden kokemisesta. (Kokkonen 2010, 19.)

Tunneosaamisen ensisijaisena lahtokohtana on siis omien tunteiden ja mielialojen tar-
kempi havainnointi ja arviointi. lhmisen onkin hyva olla tietoinen itsestdén ja omista
tuntemuksistaan, mutta my0ds toisissa vaikuttavista tunnetiloista, jotta nditd tunteita voisi
paremmin kayttda hyvaksi omassa elamdssé sen sijaan, ettd ne vaivihkaa ohjaavat jon-
nekin tiedostamattomaan suuntaan. (Saarinen 2006, 30.) Mitéa tietoisempia ihmiset ovat
omakohtaisista tunnekokemuksistaan, sitd tarkemmin he pystyvét arvioimaan, luokitte-
lemaan, vertailemaan ja séateleméén tunnekokemuksiaan. (Kokkonen 2010, 15.)

Tunteiden ymmartamisella tarkoitetaan normaalia tunteiden kulun seké logiikan tajua-
mista, hyvaksymista ja arvostamista. Lahtokohtaisesti siis riittad, ettd ihminen tietéa ja
tunnistaa, ettd on olemassa kaikentyyppisia tunteita, joiden kesto ja voimakkuus vaihte-
levat. Yhtend esimerkkina ovat lyhyet keholliset emootiot, kuten saikédhdykset, jotka
ikaan kuin sahkoistavat hetkeksi ruumin ja menevét sitten ohi. Toisinaan ne taas muut-
tuvat tunteiksi, kuten metsassé katkeavan oksan tuottamana nopea saikéhdys, muuttuu
emootiosta pelon tunteeksi. (Saarinen 2006, 34-35.)

Mustonen muistuttaa, ettd vaikka valmius johonkin nimenomaisiin tunnereaktioihin on
ihmisen syntymaéstéd lahtdisin oleva ominaisuus, myos kulttuurinen kasvuympaéristo ja
ldheisten mallit vaikuttavat paljon siihen, miten ihminen oppii tuntemaan ja ilmaise-
maan tunteita eri tilanteissa (Mustonen 2001, 100). Né&in ollen voisi sanoa, ettd tun-
neélykkyys ja kyky hallita tunteita perustuvat monen osatekijan kokonaisuuteen. Saari-
nen (2006, 35) kuitenkin painottaa, ettd tunneédlykkyyden kehitystydssa juuri elokuvat
voivat toimia hyviné eldman peilein, silla ne tdynna kaikenkirjavia inhimillisia tunteita,

joihin on helppo samaistua.
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4.2 Tunteiden havaitseminen ja saately itsetuntemuksen tukena

Tunneélykkyytta on siis mahdollista kehittd4 esimerkiksi juuri elokuvien avulla, mutta
miten se tapahtuu kaytanndssa? Kaikille tunteiden tunnistamien ei ole luonnostaan niin
helppoa ja jotkut saattavat ainoastaan havaita olevansa “hyvilla tai pahalla tuulella”.
Saarinen (2006, 31-32) pitad tunteiden tunnistamista erittéin tarkeand, silla mitd vé-
hemmaén ihmiset ovat tietoisia omista tunteistaan, sitd heikommin he kykenevat ja oppi-
vat lukemaan toisten ihmisten tunneilmaisuja. My6s Kokkonen (2010, 19) muistuttaa,
ettd tasapainoisen tunne-eldmaan kuuluu ymmarrys siitd, ettd oman tunneilmaukset he-

rattavat vakisinkin vastakaikua ymparistdssamme.

Havainnointi- ja arviointitaitoaan voikin tietoisesti kehittdd kiinnittdméalla huomiota
elokuvien roolihenkildiden tunneilmaisuihin ja samaan aikaan itsessd heradviin ja vai-
kuttaviin tunteisiin. Tarkkojen havaintojen liséksi tunteiden tulkintaan tarvitaan myos
riittdvad tunnesanastoa sekd omien, ettd toisten. Suomalaisilla on aktiivisessa kaytssa
melko suppeahko tunteiden sanavarasto. (Saarinen 2006, 31-32.) Varsinkin tietyt voi-
masanat vaikuttavat olevan yleisié tapoja ilmaista tietyntyyppisia tunteita. Kiroilua pa-
rempia tyovélineitd ja omaehtoisen elokuvaterapian konkreettisia tyokaluja kasitellaan

lisaa luvussa 5.

4.3 Tunnereaktion synty

Katsojan mielikuvituksen varaan jatetytta tietoa hyddynnetéan usein tarkoitushakuisesti
esimerkiksi seikkailu-, jannitys- tai kauhuelokuvissa. Katsoja saattaa siis elaa sivullise-
na elokuvan sisalla, tdysin sen vieméana ja johdattelemana. Talloin sitd kdytetddn halutun
kokonaisvaikutelman aikaansaamiseksi. Vaikka onkin siis totta, ettd elokuva tarjoaa
manipuloivia stimulantteja, on hyva ottaa huomioon, ettd niiden aiheuttama reaktio 1&h-
tee aina katsojasta itsestdadn — ei elokuvasta. (Makipad 1996, 7-8.) Mustosen mukaan
(2001, 55) taas mediavaikutukset syntyvat vasta mediasisallon, kayttajan ja tilanteet

monimutkaisen yhteispelin lopputuloksena.

Mustosen (2001, 55) mediapsykologian nakokulmasta tehtyjen tutkimusten pohjalta
voidaan tunnistaa edellytyksid, yksilo- ja tilannetekijoitd, joissa median negatiiviset

vaikutukset toteutuvat todenndkoisemmin. Vaikka media ei ole ainoa syyllinen, se on
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silti yksi osa syy moniin asenne- ja kayttaytymisvaikutuksiin. Median roolia ei pida
liioitella, eikd vahatelld. Makip&éan (1996, 7-8) mielestd taas olennaista on se, ettd elo-
kuvaruutu luo vain raamit ja rajat, joten valkokankaan ulkopuolelle j&& vield mittaama-

ton maara kuviteltua tietoa seka tunnetta.

Silti Makipaakin myontéa, ettd tunnekokemukseen vaikuttavat ainakin katsojan omat
tarpeet sek& eldmanhistoria. On silti tdrke&dd muista, ettd elokuva kykenee parhaimmil-
laankin vain stimuloimaan katsojassa jo valmiiksi olemassa olevia padottuja, torjuttuja
tai peitettyja tunteita - eiké suinkaan luomaan niité tyhjasta. Esimerkiksi kauhuelokuvan
kauhu tai seksielokuvan rivous ovat vain ja ainoastaan katsojassa itsessaan, ei elokuvas-
sa. Eri katsojat reagoivat ja kokevat kauhun tai rivouden hyvin eri tavalla. Reaktio 1ah-
tee aina omista tarpeista ja niiden tyydyttamisestd. (Makipaa 1996, 6.)

Elokuvan ihmisessa heréttava reaktio tai halu, on siis padasiassa lahtoisin katsojasta
itsestddn. Se mika pelottaa tai hirvittdd yhtd, voi pitkastyttaa ja tylsistyttaa toista. Lyhy-
esti yhtyeennivottuna voisikin sanoa, ettei elokuva tai muu media niinkdan ole yksin
vastuussa mahdollisista ihmisten pahanteoista tai huonovointisuudesta, joista joskus
my0s elokuvia niin kovasti syytetadn. Elokuvan katsomiskokemuksessa katsojan tunne
on aina se joka valittd4 viestin, ei itse elokuva. Tunteiden késittely ja niiden tunnistami-
nen ovat tassa opinnaytetydssd avainasemassa nimenomaan juuri hyvinvoinnin kannal-
ta. Voisiko siis olla mahdollista, ettd tassd tapauksessa niin sanottu myrkky voi toimia

myos ladkkeend?

4.4 Tiedostamattomat ja kielteiset tunteet

Tunteita, kuten h&pead, pelkoa, ahdistusta, surua tai huolta pyritd&n usein valttelemaan.
Toisia tunteita kuten iloa, onnellisuutta, tyytyvaisyyttd, luottamusta ja rakkautta taas
pyritdan lisédmaan elaméan. Erittdin mielenkiintoinen ja jopa syvéllinen on kysymys
siitd, miksi toiset tunteet ovat kipeita ja vastenmielisia ja toiset miellyttévia ja toivottuja.
(Turunen 2004, 169.) Hyvinvointiin liitetddnkin usein vain niin sanottuja positiivisia
tunteita. Silti esimerkiksi pelko on térked tunne, koska sen alkuperdinen tarkoitus on

varoittaa meitd vahingoittamasta itsedmme (Saarinen 2006, 30-31).
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Mustosen (2001, 107) mukaan pelon tunnetta tuottavat sisallét nayttavat painottuvan
nékyviin yha entistd enemman erilaisissa mediasisalldissé. Turvallisuuden tarve on kui-
tenkin perustarpeitamme, joten psykologisessa tasapainottelutydssa myos vaarat ja uhat
ovat kiehtovaa aineistoa — ainakin omasta olohuoneesta seurattuna. Pelko on laheisesti

jannityksen, vaarojen ja uhkien ennakoimiseen liittyva tunne.

Tunteet toimivat usein teon aiheina eli yllykkeind, jotka synnyttavét haluja. Itse tunne,
vaikkapa viha, saattaa olla voimakas yllyke, joka heréttad esimerkiksi halun kostaa, va-
hatella tai lydda (Turunen 2004, 168). Onneksi kuitenkin elokuvat ovat hyvié ja melko
turvallisia harjoitusvélineitd sekd omien etta toisten tunteiden havainnoimiseen ja arvi-
ointiin. Dramatiikan takia tunteet ndytetdan elokuvissa tavallista selvemmin ja liséksi

naita tunteita tuetaan musiikilla ja muilla aanitehosteilla. (Saarinen 2006, 30-31.)

Pitdd kuitenkin muistaa, ettd tunteet muodostuvat paéasiassa suhteessa johonkin kohtee-
seen tai tilanteeseen ja luonnollisesti yksilo my6s projisoi tunteita ymparistoonsa. Aa-
rimmillaén syntynyt tunnekuva, on taysin yksilon oman persoonan luomus, joskus ni-
menomaan harha. (Turunen 2004, 169.) Positiivista kuitenkin on, ettd median nayttaessa
rakentavia tapoja kasitella esimerkiksi kiukun tunnetta tai toisista valittdmisen tuotta-
maa iloa. Nain my6s media voi antaa katsojalleen myonteisida malleja tunnereaktioiden
ilmaisuun. (Mustonen 2001, 101.)

Arvioitiinpa tunteet myonteisiksi tai kielteisiksi — tallainen arvottava arviointi ei kuulu
valttdmatta tieteeseen, silld tunteissa tuntuu asuvan aina muuta merkitysta. Tama ei vélt-
tdméttd avaudu aina kasitteellisesti, vaan on aina aistittava itsessdén. Kateudessa, vihas-

sa seké ilossa ja rakkaudessa tuntuu eldavan merkitysta itsessaan. (Turunen 2004, 167.)

4.5 Eroon kielteisista tunteista

Vaikka kielteisilla tunteilla on oma tehtdvansa ja paikkansa, silti niissé kiinni pysyttay-
tyminen ei edista kenenkaan hyvinvointia eika positiivista itsetuntemuksen hallintaa.
Kielteisista tunteista eroon paaseminen vaati kuitenkin erilaisia tunneprosesseja, mutta

miten ne toimivat? Kuinka niité voi itse tyostaa?
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Tunteet ovat perusolemukseltaan nopeita kehollisia vastineita, joten tunneosaamisen
kehittdmisestd, niin kuin elokuvaterapiassakaan, ei riitd ettd pelkdstddn tunnistamme
tunteemme jotenkuten. Meidan pitdd myos 10ytda keinoja valjastaa tuo tunne kéyt-
todmme. (Saarinen 2006, 33-34.) Silti jarjestelmallista itsetuntemusta harjoittaessa saat-
taa tahtomattaan joutua siséisiin prosesseihin, joita ei ole osannut lainakaan odottaa.
Tama on seurausta siita, kun ihminen kohtaa itsessadn piirteita, jotka eivat tunnu lain-

kaan miellyttaviltd. EIamé& on tunneprosessia, tunne-etenemista. (Turunen 2004, 170.)

Terapeutti ja kirjailija Salme Blomsterin (2002, 61) mukaan tukahdutetut tunteiden ka-
sittelyssé sek& oman minuuden etsimisessa ja vahvistamisessa auttaa kolmen t:n malli:
tiedosta, tunnusta ja tyostd. Namé kolme T:td opettavat lukemaan mielen, tunteiden ja
kehon karttaa. Tiedostaminen ja tunnistaminen tarkoittavat sité, ettd ihminen alkaa itse
havaita, millaisia keinoja han kayttada suojellakseen sisaista lastaan uhkaavalta maail-
malta ja ihmisilta - eli millaisia rooleja ja panssareita eli puolustuskeinoja ihmisilla on

minuutensa peittona.

Saarisen mukaan tydstamisen kaava on kuitenkin melko yksinkertainen: tehtavana on
vahent&a kiusallisten ja epdmiellyttavien tunteiden vaikutusta ja kestoa seka pidentaa ja
elavoittad jaksamista ja hyvinvointia tukevia tunteita. Tdma onnistuu vain silloin, kun
ihmisella on myonteinen ja rento suhde omaan tunne-eldméénsa ja tunteisiinsa yleensa-
kin. Totuus on, ettd jos ihminen kokee tunteet aivotoimintaa haittaavina tekijoina, niita

on vaikea lahted hyddyntdmaan omassa eldmassaan. (Saarinen 2006, 33-34.)

Koska taas elokuva on elamaa stimuloiva elamys valtavine tunnerydppyineen, yleensa
ihmiset katsovat juuri sellaisia elokuvia, jotka tavoittavat jotain meissa itsessamme sa-
malla, kun ne kertovat koskettavasti jonkin puhuttelevan tarinan. Parhaimmillaan elo-
kuvan maailma antaakin katsojalleen hetken levon arjen puurtamisesta ja vapauttaa va-
syneet ajatukset ja tukahdutetut tunteet. (Saarinen 2006, 23-24.) Pitaa silti muistaa, etta
yksi median rooleista on toimia kayttdjiensd eldmyskokeena ja mielialalddkkeend,
eréanlaisena tunteiden séatelyn apuneuvona. Viihdyttdvad ja mielialoja manipuloivaa
vaikutusta pidetddn myos riskitekijang, silla sen kéayttdminen mielialalddkkeend tai pa-

kopaikkana voi aikaansaada passiivisuutta ja riippuvuutta (Mustonen 2001, 101).
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4.6 Thminen ei ole yhta kuin tunteensa

Siind missa tunteet antavat meille tietoa ymparoivéastd maailmasta ja tiedottavat sen ta-
pahtumista, mielialat tarjoavat tietoa sisaisestd maailmastamme. (Kokkonen 2010, 16.)
Mékipaan mukaan (1996, 6) elokuvaa katsoessa ihminen saa usein selkiintyméttomille
tai jopa tiedostamattomille tunteilleen konkreettisen kohteen. Elokuvan avulla ihminen
kykenee rakentamaan seka todentamaan minatietoisuuttaan, ihmiskasitystaan seké omaa
maailmankuvaansa. IThminen hakeutuukin mieluusti juuri sellaisen elokuva pariin, joka
tyydyttaa kulloinkin optimaalisesti hénen tarpeitaan. Saarinen (2006, 21) tarkentaa, etta
hyva elokuvakokemus heréttédd katsojassaan esille tukahdutettuja tunteita, toiveita, tar-
peita sek& intohimoja.

Silti pitdd ottaa huomioon, ettd elokuvaa valitsevan katsojan tai muun median kayttajan
tulkinta voi olla kaukana sen tuottajan tarkoittamasta viestistd. Kuten aiemmin on todet-
tu, saman esityksen vaikutukset voivat vaihdella &arilaidasta toiseen eri ihmisilla. (Mus-
tonen 2001, 59.) Ja luonnollisesti tunne heijastuu myds muuhunkin kéayttdytymisemme
(Kokkonen 2010, 15). Mustosen (2001, 59) mukaan naille tulkinnoille antavat pohjaa
yksilolliset mieltymykset, ajattelun rakenteet ja elamankokemukset. Esimerkiksi aggres-
siiviset ja itsetunnoltaan heikot ihmiset voivat pitad vakivaltaista mediasankaria houkut-

televampana mallina, kuin sosiaaliset ja itsetunnoltaan vahvat yksilot.

Kun tdma otetaan huomioon, tulee vakisinkin mieleen yleinen oletus elokuvien ja muun
median negatiivisista vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin ja tunteisiin. Valitettava tosi-
asia kuitenkin on, ettd elokuvat saattavat vaikuttaa henkisesti epatasapainoisten, kuten
esimerkiksi juuri aggressiivisten ihmisten kéytokseen. Turusen mukaan (2004, 153)
toivoa silti on, sill& kuten aiemmin on jo tullut esiin, tunteiden kohtaaminen niisté tietoi-

sena tekee el&mésté helpompaa.

Eli toisin sanoen ihmiset eivat vain elden toteuta tunteitaan, eli he eivét ole yhta kuin ne.
Tama seikka on helpottava ja usein unohdettu totuus, ihminen kun ei tosiaan ole yhté
kuin tunteensa. Né&in ollen vaikka elokuva tuottaisi katsojalleen pahoja tunteita (lahtee
reaktio hanesta itsestaan tai ei), eivat hanen tunteensa tee hanesta pahaa. Turusen (2004,
170) mielesta ihmisten tulisi osata h&mmastyd myds yksittéisten tunteiden olemassa-

olosta, merkityksista ja yllykkeistd. Kaikista tunteista ei padse eroon, halusi sitd tai ei.
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5 OMAEHTOINEN ELOKUVATERAPIA

Oman itsen tuntemus on térked tyokalu terapiassa kuin terapiassa, kuten myos ihan ta-
vallisessa arkieldmassakin. Omaehtoinen eli katsojasta itsestaan, ilman varsinaista tera-
peuttia toteutuva elokuvaterapia tai elokuvan tuottama voimaantuminen on yksi erin-
omainen véline talle itsetuntemuksen tielle. Yksi elokuvaterapian konkreettisista tyoka-
luista on elokuvan itse tekeminen ja sen tarkasteleminen. Mutta mit4 valmis, videovuok-
raamon hyllystd lainattu elokuva voi tarjota katsojalleen terapeuttisessa mielessa? Mil-
laisia valineitd ja tyokaluja tallaiseen elokuvaterapiaan oikein kdytetddn? Entd onko
muilla luovuusterapioilla mitdan annettavaa omaehtoiselle elokuvaterapialle? Voiko

elokuva parantaa katsojansa itsetuntoa?

5.1 Itsetunto elokuvaterapian tukena

Itsetunto ja terve kasitys omasta minakuvasta ovat selvia hyvinvoinnin edistéjid. Eloku-
vamaailma kuitenkin on tdynna Hollywoodin hohdokkaita ja epdaitoja kiiltokuvaihmi-
sig, jotka pahimmillaan vain musertavat herkimman katsojan itsetuntoa. Millaista itse-
tuntoa ihminen tarvitsee tunnistaakseen samastuttavat kohteet kaiken glitterin ja tahtipo-

lyn takaa? Mité elokuva voi tarjota edistadkseen katsojansa itsetuntemusta?

Onni onnettomuudessa on, ettd kaikista taiteista juuri elokuva muistuttaa eniten nako- ja
kuuloaistiemme avulla kokemaamme todellista ja oikeaa, aitoa eldamé&. Elokuva luo
kuvaa ajasta, elaméasté ja olemassaolosta, maailmasta ja ihmisyydesta sen koko kirjossa.
Se toimii myo6s ihmisen olemassaolon ja elamén tarkeand hahmottajana. Elokuvan pa-
rissa todentuu katsojan mieli, hdnen psyykensé seka tajuntansa, joka saa uuden materi-
aalisen hahmon valkokankaalla. Mielenkiintoista on, etté katsoessaan elokuvaa ihminen
katsoo jossain perin tarkedssé suhteessa itseddn. Se mitd han nakee ja mika hanta kos-
kettaa onkin h&n itse, hdnen oma tunnemaailmansa ja eld&manhistoriansa. (Makipaa
1996, 6.)

Dosentti Mirja Kalliopuskan mukaan itsetunto ei ole irrallinen persoonallisuuteen liitty-
va 0sa, vaan kiintedsti yksilon minan toimintoihin liittyvé asia. Se voi viitata kokemus-
ten tilaan, mutta ennen kaikkea se kuvaa itsearvostuksen astetta. (Kalliopuska 1997, 9.)

Itsetunnon kasitteelld on my6s tunneperdinen, arvioiva ulottuvuus, jota nimitetddn myos
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minuudeksi. Mustosen mukaan itsetunto on usein sita kehnompi, mitd suurempi on va-
limatka toteutuneen mindkuvan ja ihanneminan valilla. Koska media ja varsinkin eloku-
vat valittavéat ihanteita, sankareita ja monenlaisia roolimalleja, on helppo ymmartas, etta
silla on térked rooli itsetuntoon ja mindan liittyvien ihanteiden suuntaamisessa. (Musto-
nen 2001, 120.)

Terveeseen itsetuntoon liittyy kyky asettua toisen asemaan, kayttadé toisen nakokulmaa
ja tarkastella asioita toisen elaméntilanteesta. Empatiahan on mydtéelamista ja myo-
tdymmartamista niin, etta siind yhdistyvat toisiinsa tunne- ja alyaspektit, seké tietoinen
puoli. (Kalliopuska 1997, 54.) Empatiakykya tarvitaan myos elokuvaa katsoessa, vaikka
elokuva onkin tosiasiassa samanaikaisesti seké todellisuutta ettd harhaa. Katsojan kyky
elaytyd ja uppoutua stimuloituihin tunteisiin sammuttaa useimmiten niin sanotun jér-
keen nojatuvan minén ja elokuvan katsoja menee taysilla mukaan valkokankaan lumoa-
vaan illuusioon. (Saarinen 2006, 22.) Télloin terveelle ja vahvalle itsetunnolle on kayt-

toa.

Itsetunto kuvastaa yksilon ndkemysta hdnen omasta voinnistaan, ja itsensé hyvaksymis-
t4 pidetdan psyykkisen terveyden ja sopeutuneisuuden merkkind. Itsearvostukseen vai-
kuttaa myos se, kuinka hyvin yksilé pystyy puolustamamaan itseddn negatiiviselta kri-
tiikilta ja aliarvioimiselta. (Kalliopuska 1997, 72.) Myos elokuvaterapian perusperiaate
pohtii samaa asiaa, onko mielekkadmpéaa rakentaa onnistumiskokemusten vai epaonnis-
tumisen varaan? Kannattaako ylistdad hyvyytta vai huonoutta? Kritiikin oikeutukselli-
suudesta tai sen perusteltavuudessa huolimatta kritiikin saaja kokee kritiikin enemmaén
tai vahemman henkil6kohtaisena, silla kritisoitu tuotos sisaltad tiedostetun ja tiedosta-

mattoman osan sen tekijaé, osan hanen minaansé ja maailmaansa. (Mékipaa 1996, 7.)

Elokuvaterapiassa olennaista on, ettd tuotos on osa sen tekijad, mutta ei osa sen arvioi-
jaa, vaikka arvioija heijastaakin omaa todellisuuttaan tuotokseen (Makipaa, 1996, 7).

Myos tdssé suhteessa luja itsetunto on puskuri sindnsa negatiivisia piikkeja vastaan:
yksilo sdilyttdd oman mielikuvamaailmansa, luottaa kykyihinsé ja tietdd ponnistuksin

padsevansé parhaisiin tuloksiin (Kalliopuska, 1997, 72).
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5.2 Tyokalut omaehtoiseen elokuvaterapiaan ja voimauttamiseen

Jotta terapeuttinen kehitysprosessi voisi syntya, Saarisen (2006, 25) mukaan on tarke&a
valmistautua elokuvan katsomiseen huolella. Olennaista on rauhoittaa muu toiminta
kokonaan ja syventyd kertomukseen koko sydamelld. Terapeuttisen elokuvaeldmyksen
on hyva toimia esimerkiksi seuraavan ohjeen mukaisesti: on hyvd hankkia mukaansa
ystavé tai ldheinen jakamaan elokuvakokemus. Téarke&d on myds keskittyd elokuvaan
kaikkien aistien voimin. Katselun jalkeen tulisi rauhassa keskustella ystdvdn kanssa

siitd, mité tunteita ja ajatuksia elokuva herattaa.

Elokuviin meno tai elokuvaillan viettdminen kotona on konkreettista toimintaa, joka vie
hairitsevat tunteet ja kiusallisen elaméntilanteen ainakin hetkeksi pois katsojansa mie-
lestd. Eldaytymalla katsoja voi matkustaa tunnetasolla uusiin maailmoihin tai uppoutua
mahdolliseen vallitsevaan kurjuuteen entistd syvemmaélle. On elokuvia, joiden sanoma-
na on antaa toivoa, ja on elokuvia, joiden viesti on, ettd maailma on kurja ja maté paikka

eiké se siitd miksik&&n muutu, vaikka kuinka pyristelee vastaan. (Saarinen 2006, 38.)

Olipa elokuva siis mieltd nostava tai laskeva, jos sitd katsomassa on mukana muita,
muodostuu katsojan ympérille ihmisten tukiverkko, joka voimistaa tunnekokemusta,
mutta samaan aikaan pitda jalat maassa. Vaikka valkokankaalla riehuisi minkalainen
sarjamurhaaja tahansa, katsoja on sittenkin turvassa. (Saarinen 2006, 38.) Yksi tyokalu
on siis ystavd. Jos ystavédt ovat luotettavia ja tasapainoisia, tuskin parempaa tera-
piakumppania I0ytyykaan. Silti kaikki eivét halua jakaa syvempid tuntojaan edes par-
haalle kaverilleen. Miten elokuva silloin toimii voimauttavana tai terapeuttisena tytka-

luna?

Kalliopuskan mukaan itsearvostus on kokijan henkilokohtainen ndkemys omasta arvos-
taan ja itseen liittyvat tunteet eivat ole mitd tahansa tunteita. Itsed&n arvostava ihminen
tuntee ja tiedostaa puutteensa ja vaikeutensa, mutta suhtautuu itseensd optimistisesti.
(Kalliopuska 1997, 11.) Myos vakiintunut peruskasitys omasta yksilollisyydesta ja mi-
nuudesta, seké tunne siséisestd eheytymisesta voi helpottaa sopeutumista erilaisiin ela-
maén tilanteisiin. Parhaimmillaan my6s media, kuten elokuva, voi olla tekija, jonka kaut-
ta yksilé vahvistaa minuuttaan sekd lisd4 itseymmarrystdan ja valmiuksiaan ratkaista
ongelmia. (Mustonen 2001, 121.)
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5.2.1 Taysin omaehtoinen elokuvaterapia

Tdysin omaehtoisen elokuvaterapian ensimmaisené haasteena on tehdd mahdollisimman
tarkkoja havaintoja ja arvioita elokuvan herédttdmisté tunteista jotka syntyvét katsojassa
itsessaan. Saarinen suositteleekin kirjaamaan tunnekokemuksia muistilapulle. Téarkeaa
on, ettd tunteita ei sensuroida, vaan ylos Kirjataan kaikkein hulluimmatkin keholliset
tuntemukset, emootiot, tunteet, mielialat ja ajatukset, jotka elokuva katsojassaan herét-
tdd. Olennaisinta kuitenkin on eldytya elokuvan maailmaan ja tunteisiin ilman tietoista

ajattelua ja jasentelyd. (Saarinen 2001, 41.)

Kun niin sanottu havaintoaineisto elokuvan heréttdmista tunteista ja ajatuksista on ke-
ratty, seuraava vaihe on pohtia, mita kaikkea ne merkitsevét. Saarisen mukaan pelkan
tykkdémisen tai inhoamisen sijaan tulisi miettid, mista tdma tunnereaktio syntyi. Eloku-
va saattaa tuntua olevan liian 1&hell& katsojaansa tai samaistuminen elokuvan hahmoihin
voi tuntua jopa etdénnyttavaltd. Kysymyksid on useita, mutta ainoastaan elokuvan kat-
soja on se henkild, joka voi varmuudella antaa vastauksia noihin kysymyksiin. (Saari-
nen 2001, 4.1.)

Usein sanotaan, ettd ihminen on itse oman itsensd asiantuntija. T&méan merkitys nékyy
selkeésti myos terapiassa. Eihédn ole tarkoitus, ettd terapeutti antaa asiakkaalleen valmiit
vastaukset, kuinka elda elaméansa. Tastd syysta omaehtoinen elokuvaterapian on hieno

tapa synnyttaa oivalluksia my6s ilman terapeuttia.

5.2.2 Kysymykset

Saarisen mukaan térkein tyokalu on kuitenkin itseltddn kysyminen. Tama tarkoittaa
mahdollisimman monen kysymyksen esittamisestd itselleen. Vaikka vastauksia ja ym-
maérrysta kaikista elokuvan heréattdmista tunteista ei valttdmatta heti 16ytyisikaan, eloku-
van katsominen ja omien tunteiden tarkastelu ovat joka tapauksessa terapeuttista ja
eheyttdvaa toimintaa. Myos alitajunta voi myéhemmin antaa vastauksia. Keskustelemal-
la ja vertaamalla kokemuksia toisten ihmisten kanssa voi saada lisdvalaistusta askarrut-

taviin kysymyksiin. (Saarinen 2001, 42.)
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Saarinen muistuttaa, etta silti usein jotkut eldménteemat ja tunteet aktivoivat uusia tun-
teita, jotka ovat jadvuoren tavoin pinnalla olleiden tunteiden alla. Tarked4 on tunnistaa
parhaillaan vallitseva tunne tai elamantilanteensa teema ja valita elokuva tdmén perus-
teella. Elokuvaa katsellessa sille on ikadn kuin alistuttava ja koettava sen tuomia tunteita
ilman tietoista sensuuria tai loogista jasentelya. Havainnoinnin merkitysta ei voi véha-
telld, joten olennaisessa osassa omaehtoisen elokuvaterapian kannalta onkin juuri tun-
teiden Kirjaus, arviointi, sek& peilaus katsojan omiin kokemuksiin ja sen herattdmiin

ajatuksiin ja tunteisiin. (Saarinen 2001, 42-43.)

Katsojan on kuitenkin hyvé muistaa, etta valkokankaalla nékyy oleellisesti hanen itsen-
s& luoma, hdnen mielensa paljolti tiedostamatta eldvoittama todellisuus. Makip&dan mu-
kaan elokuva on puhdasta refleksiota eli ihmisen tapaa olla suhteessa oman itsensé
kanssa. Itsesuhteen lisaksi elokuva tuottaa katsojalleen myds kuvitteellisia objektisuh-
teita, jotka jasentdvat katsojan suhdetta koko maailmaan. Mik&in muu taide ei ohita
katsojansa omatuntoa samoin kuin elokuva, vaikuttaen suoraan tunteisiin ja sielun sy-
vimpiin pimeisiin kerroksiin. (Mékipaa, 1996, 6.) Elokuvan lumovoima saattaa imea
joskus mukaansa jopa liikaakin, joten kannattanee myos pyséhtya pohtimaan sen luotet-

tavuutta.

5.2.3 Taideterapia elokuvaterapian tukena

Elokuvan ja elokuvaterapian lisaksi my6s muut luovuus- ja taideterapiat tarjoavat elo-
kuvaterapiaan sovellettavia tyokaluja oman hyvinvoinnin edistamiseen. Taide kuitenkin
kertoo ja késittelee aina jotakin tekijansa ja kokijansa tunteista. Taiteen itse tekemisen
tai valmiiden teosten kasittelyn avulla voi etadnnyttéd vaikeita ja ahdistavia asioita kasi-
teltaviksi tai ainakin hieman kauemmaksi itsestdén. Taidetta tehdessadn tai vastaanotta-
essaan ihminen siirtdd siihen tunteitaan, jolloin psyykkinen tydskentely mahdollistuu
turvallisesti ilman liian suurta ahdistusta kyseista asiaa kohtaan. (Toiminnalliset mene-

telmé&t, www-sivu 2013.)

Saarinen painotti kKysymisen arvoa ja sama nékyy myos taideterapiassa. Taideteraputti
Merja Lieppisen (2011, 45) mukaan terapiatydskentelyssa niin sanottu sokraattinen dia-
logi on hyva tapa saada ihminen itse etsimédéan vastaukset omiin kysymyksiinsa ja hanta

askarruttaviin asioihinsa. Sokraattinen dialogi on haastattelutapa, jossa ei anneta vasta-
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uksia ja neuvoja siihen miten aisat pitdisi ratkaista, vaan loogisten kysymysten avulla
ihminen 10yta4 itse sisdisen totuutensa ja vastaukset omiin ongelmiinsa. Ihminen voi
kyeta nakemé&an asiat neutraalisti ja ik&an kuin ulkopuolisen silmin. (Lieppinen 2011,
45.) Sama periaate toteutuu myos elokuvaterapiassa. Katsoja samaistuu elokuvan henki-
I6iden elaméntilanteisiin ja ongelmiin peilaten niit4 itseensd, mutta etaannyttden niita

suoranaisesti kauemmas omasta elamaéstaan.

Lieppisen mukaan téllaisella dialogisella keskustelulla ihminen voi saada uuden nako-
kulman josta arvioida tilannettaan uudelleen. Sokraattisia kysymyksia voivat olla esi-
merkiksi: *mik& haaste sinulla on edessési télla hetkelld” ja *mistd pelosta haluaisit paas-
t& eroon’. Muita kysymyksid ovat muun muassa: *mika on térkein asia jonka olet el&-
massasi oppinut’, *millainen ihminen voisit olla, mitkd ovat vahvuutesi ja taipumuksesi’

ja ’mité esteitd sinulla on niiden toteuttamiseen’. (Lieppinen, 2011,45.)

Kun mietitddn omaehtoista elokuvaterapiaa, juuri tdmén tyyppiset kysymykset tuntuvat
olevan juuri niita, jotka avaavat tunteiden solmuja ja antavat kaivattuja vastauksia. Esi-
merkiksi kysymys *mika haaste sinulla on edessasi tilld hetkelld’ voi avata ymmarrysta
toimintaelokuvia tuijottavalle miehelle, joka karsii stressista tyopaikallaan. Tai vastauk-
set kysymykseen ’millainen ihminen voisit olla, mitkd ovat vahvuutesi ja taipumuksesi’
voivat l0ytya positiivisia tunteita herattavan elokuva kautta: tuossa asiassa, missa elo-
kuvan paahenkild on hyva, niin minékin olen. Miksen mina toimisi samalla tavalla ela-
masséani kuin han? Olennaista kuitenkin on se, ettd ihminen I0yt&a itse vastaukset oman

elamansa kysymyksiin.

5.2.4 Kirjallisuusterapia elokuvaterapian tukena

Taideterapiassa kaytettava sokraattinen malli on siis kéytettdvissa elokuvaterapian ky-
symystyokaluissa. Mutta mitd muut luovuusterapiat, kuten esimerkiksi kirjallisuustera-
pia voi tarjota elokuvaterapialle? Kirjallisuusterapiaa késittelevan kirjan toimittaneen
Juhani Ihanuksen mukaan kirjallisuusterapiassa on melko lailla sama pé&é&periaate kuin
elokuvaterapiassakin; omia tai toisten luomuksia ei arvioida taiteellisina teoksina, vaan
tekemisen prosessina. Kuten elokuvaterapiassakin, olennaista on kayttaa terapiaa ennal-
taehkaisevien ja henkilokohtaista kasvua edistdvien tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Ihanus 2002,7.)
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Yhtené kirjallisuusterapian tyokaluna kaytetd&n assosiaation ja dissosiaation hyodynté-
mistd. Talléin voidaan tarkastella esimerkiksi lapsuusmuistoa aikuisen nékokulmasta
siitd ikdan kuin ulos astumalla” ja siirtymalld ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. (Linnain-
maa 2002, 157-158.) Toinen esimerkki on paivakirjamalli, joka voi olla hyvinkin pe-
rinteinen tai tarkkaan strukturoitu (Pietildinen 2002, 190). Molemmat tyokalut ovat
varmastikin helppoja sovellettavia elokuvaterapiaan: elokuvan katsominen itsessain on
jo “ulos astumista”, seké tietylld tavalla myos nakokulman vaihtamista. Kuten Saari-
nenkin aiemmin painotti elokuvan tuomien tuntojen yléskirjaamista, miksei niin sanottu

”elokuvapaivikirjakin” voisi toimia tunteiden tulkkina?

Pietildaisen mukaan terapeuttisena kirjoittamisena voidaan pitda kaikkea sitd Kirjoitta-
mista, jossa Kirjoittaja pyrkii kuvaamaan ulkoisten tapahtumien siséén sisdisia reaktioi-
taan. Tdma tarjoaa mahdollisuuden ilmaista asioita, joita voi olla vaikea jakaa muiden
kanssa. Naita asioita saattaa jopa olla vaikea itse ymmartaa varsinaisella Kirjoittamisen
hetkell&. (Pietilainen 2002, 190.) Kaikki eivét halua jakaa tuntojaan terapeutin, tai edes
ystavén kanssa, jolloin valine itsen ja ymmarryksen vélille on &&rimmaisen térkea. Elo-
kuva, kuten muutkin taide- ja luovuusterapioiden muodot tarjoavat korvaamattomia
tyokaluja niille, jotka haluavat laajentaa itseymmarrystddn omaehtoisesti. Mutta mita

tarjoaa pysahtynyt kuva?

5.2.5 Voimauttava valokuva omaehtoisen elokuvaterapian tukena

Voimauttava valokuva on taide- ja sosiaalikasvattaja Miina Savolaisen kehittdma sosi-
aalipedagoginen menetelm4, jossa voimautumisen kasitteen siséltdmaét ehdot, itseméarit-
telyn oikeus, valta-asetelmien purkaminen ja vastavuoroisuus madrittelevét ne eettiset
raamit, joiden sisalla valokuvaa voidaan esimerkiksi kéyttaa turvallisesti terapeuttiseen
identiteettitydohon. Toisin kuin joissakin valokuvaterapeuttisissa menetelmissé, voimaut-
tavassa valokuvassa valokuvia ei kéytetd asiakkaan arviointiin, eivatkd ammattilaiset tai
diagnoosi madrittele sitd, missa asiakkaan olisi tarpeellista kehittyd. (Voimauttava valo-

kuva, www-sivu 2013.)

Vaikka kyseessa on valokuvamenetelmd, ei voimauttavan valokuvan tydvaline niink&an

ole itse valokuvaus, vaan katse ja ndkemisen tapa — se, miten sen katsoja tietoisesti voi
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valita katsoa toisin ja nostaa kuormittavien asioiden sijasta nakyvaksi sellaisenkin eh-
Jyyden, jonka ndkymista ihmiset usein odottavat nayttaytyvan asiantuntijoiden mittareil-
la. (Voimauttava valokuva, www-sivu 2013.) Omaehtoisesta elokuvaterapiasta puuttu-
vat luonnollisesti myds asiantuntijoiden ja ammattilaisten analyysit, joita ihmiset saatta-
vat tosiaan pitad liiankin vankkoina totuuksina ja pahimmillaan diagnoosin saanut ly6

itseensa siitd saadun leiman, joka voi estaa hanté eheytymaésté ja kasvamasta.

Nékemisen tapa toteutuu myos vahvasti elokuvassa. Jokainen katsoja nakee elokuvassa
eri asioita ja se, mitd han kokee elokuvassa tanaan voi olla erilaista huomenna. Saari-
nenkin (2001, 41) muistuttaa kaikkien ihmisten olevan erilaisia ainutlaatuisia yksilgita,
joten sama elokuva voi heréttad hyvin erilaisia tunteita ja ajatuksia eri ihmisissa riippu-
en heidan eldmanhistoriastaan, nykytilanteestaan, katseluymparistosta ja niin edelleen.
On aivan turhaa ja hedelmatonta vaittaa, etta naista joku olisi oikeampia, kuin joku toi-

nen.

Elokuvan lisaksi myos valokuva perustuu nakgaistiin. Savolaisen mukaan se tavoittaa
hyvin juuri ihmisen nahdyksi tulemisen ja ndkymattomyyden historiaan liittyvaa abst-
raktia ja tunnepitoista, vaikeasti sanallistettavaa ainesta. (\Voimauttava valokuva, www-
sivut 2013.) Eittdmatta elokuva tarjoaa samoja keinoja hyvinvoinnin edistamiseen, ja

nakoaistin lisdksi elokuva valjastaa katsojassaan esiin muitakin aisteja.

Voimauttavan valokuvan menetelméssé olennaista on, ettd se, mitd valitaan katsoa,
vahvistuu. Valokuvan kyky on sekoittaa totta ja fiktiota, jonka vuoksi se voi tehda n&-
kyvaksi asioita, jotka ovat vasta syntymadssa ihmisten mielessé tai jotka eivét reaalimaa-
ilmassa olisi mahdollisia. (Voimauttava valokuva, www-sivu 2013.) On péivanselvéa,
ettd myods elokuvat sekoittavat toden ja epdtoden ja siksi ovat ehka vield valkokuvaakin
lumovoimaisempia. Mielenkiintoista taas on se, kuinka elokuvan katsoja voisi voimaut-

tavan valokuvan menetelman tapaan tietoisesti valita sen, mit4 han elokuvassa katsoo.

Ihmiset kiinnittavat eri asioihin huomioita; toiset nékevat laajempia kokonaisuuksia,
kun joku toinen taas on voinut tehdd paatelmansé elokuvan kulusta yksityiskohtien
kautta. Tassa juuri piilekin elokuvan ongelmallisuus: sen tarina on tarkoituksenmukai-
sesti tietynlainen - eihdn se muuten olisi draamaa, vaan hahmojen padméaéaratonté sinkoi-

lua. Voisiko yksi omaehtoisen elokuvaterapian kéyttdtavoista olla juurikin tietoinen
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keskittyminen valittuun kohteeseen? Mitd jos seuraisikin tietoisesti vain yhtd tarinan

henkil6ista tai tapahtumista?

Elokuvat ovat melko pitkié katsottavia ja ne pitdvat sisdllddn huomattavan monta ’yksit-
tdistd valokuvaa’, jolloin timénkaltainen tietoinen katsomisen valinta voi olla vaikeaa
tai jopa miltei mahdotonta. Toisaalta lyhytelokuvat ovat kestoltaan (luonnollisesti) ly-
hempid ja harvemmin pitdvat sisélladn niin monia ulottuvuuksia ja kerroksia, kuin pit-
kat, koko illan elokuvat. Ehka voimauttavan valokuva perusperiaatteita voitaisiinkin

soveltaa parhaiten voimauttavassa lyhytelokuvassa?

5.3 Elokuva tunnetaitojen harjoittajana

Kotisohvan ja DVD-soittimessa pyorivan elokuvan lisaksi omaehtoisen elokuvan tar-
keimmat tyokalut ovat siis kaveri, kyna ja paperi. Naitd luulisi jokaiselta 16ytyvan. Ky-
symalla ja kirjoittamalla itse toteutettu elokuvaterapia on siis parhaimmillaan - ja yhte-
yksié Kirjallisuusterapiaan tuskin kukaan voi kieltdd. VVoimauttava valokuva puolestaan
antaa tietyll& samankaltaisuudellaan paljon evéita itsensd nakemisen ja kokemisen tuek-
si. Ja mikseivat my6s muut luovuusterapiat, kuten taideterapia, voisivat yhdessé eloku-
vaterapian kanssa toimia erinomaisena hyvinvoinnin edistdjana? Jospa elokuvan katsoja

maalaisikin kuvan sen tuomista tunnekokemuksista?

Olennaisinta kuitenkin on, ettd luovuus tuottaa luojalleen elaménenergiaa, jota ilman
ihmiseltd puuttuu elinvoimaa. Parhaimmillaan luovuus tarkoittaa sopeutumista elamaan
ja kykyéa vastata sen haasteisiin, seka alituista sopeutumista jatkuvasti muuttuviin olo-
suhteisiin. Se tarjoaa tajuntaa todentavan ikkunan niin tekijan, kuin kokijankin maail-
maan. Uuden kohtaaminen tarjoaa luonnollisesti uusia mahdollisuuksia. (Makipéa
1996, 82- 84.) Siksi my6s jokainen uusi elokuva on uusi luova mahdollisuus avata port-
teja itsetuntemuksen tielle, ja parhaimmillaan tdmé& uusi elokuva pystyy jopa kasvatta-

maan katsojan omaa itsetuntemusta.

Hyvén itsetunnon kehittdmisen kannalta on tarkeda selvittaa itselleen, mille asioille an-
taa arvoa, mihin uskoo ja minkalaista haluaisi eldménsa olevan (Kalliopuska 1997,
109). Juuri ndit4 teemoja elokuvat avaavat katsojilleen, silla ne sisaltavat elaménkirjoa

niin realistisuudessa kuin eparealistisuudessaankin antaen katsojalleen mahdollisuuden
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tavoittaa jotain, mitd ilman niitd emme koskaan kokisi. Yksi sokraattisista kysymyksista
viittaa tdhdn hyvin: ’jos elamasi olisi suunniteltu etukateen, mit& sinun olisi tarkoitus

oppia siitd?’ (Lieppinen 2011, 45).

Myos Saarinen uskoo oppimisen voimaan. Omaehtoista elokuvaterapiaa toteuttaessa
hén kannustaa vield elokuvan katselemisen jalkeen kdymaan tarkemmin 1&pi elokuvan
esittelyn, sekd ottamaan elokuvasta ja tunteista opiksi. (Saarinen 2001, 43.) Elokuvate-
rapiassa, kuten muissakin terapioissa, jatkuva kehitys on todella tarkeda. Kirjallisuuste-
rapiassa Kirjoitusprosessin aikana kirjoittajan tavoite onkin oppia ymmartamaan, kuka
han itse on (Pietildinen 2002, 190). Myds voimauttavan valokuvan toimintaperiaatteen
tarkein padmaara on 16ytaa itsestdan kyky katsoa lempedmmin ja rakastavammin omaa
itseddn, seka toisia ihmisida kuuntelevammin, mydétatuntoisemmin ja arvostavammin
(Voimauttava valokuva, www-sivu 2013). Molemmat patevat varmasti myods elokuvate-

rapiaan ja sen tavoitteisiin.

Vaikka elokuvien katsominen on yleisesti ottaen melko mukavaa puuhaa, elokuvatera-
piaa harjoittaessa saattaa joskus joutua katsomaan niita Kielteisidkin tunteita herattavia
kohtauksia. Kalliopuskan (1997, 109) mukaan itsetunnon kehittdmisen kannalta on tar-
kedd varata ja antaa itselleen aikaa. Ihminen tarvitsee itselleen yksityisyyttéd ja rauhaa
keskittya itsensd kuuntelemiseen. Saarinen (2001, 43) suositteleekin valitsemaan seu-
raavan Kkatseltavan elokuvan esiinnousseiden piilotetumpien tunteiden tai teemojen pe-

rusteella.

Voimaantuminen ja itseterapointi elokuva avulla vaikuttavat ainakin kaytanndssa melko
yksinkertaiselta ja helposti toteutettavalta. Miksi se silti ainakin toistaiseksi on jaanyt
sairaaloiden hoitomuodoksi, eikd esimerkiksi voimauttavan valokuvan lailla ole noussut
kansan suursuosioon? Saarinen (2006, 38) pelk&é, etteivat ihmiset nykyaéan halua elay-
tya taysilla elokuvakokemukseen, vaan kuluttavat niitd useimmiten vain pinnallisina
tarinatuokioina, joista ei ja& kateen kuin hetken hurma. Han kuitenkin uskoo, etté elo-
kuvaan voi syventyd kotioloissakin, kunhan katsoja vain valmistautuu elokuvakoke-

mukseen huolella.
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6 POHDINTA

Elokuvan hyvinvointia lisddvan vaikutuksen tutkiminen oli mielekéstd ja palkitsevaa,
silld tutkimus osoitti selkedsti, ettd niinkin arkipdivainen asia kuin tv-ruudussa pyoriva
elokuva voi tosiaan toimia tunteiden tulkkina — jopa ehk& moninaisemmin, mita kuvitel-
la saattaa. Erityisesti omaehtoisen elokuvaterapian konkreettiset ty6kalut ovat mielesta-
ni tdiman tutkimuksen parasta antia. Olennaisinta tdmén tutkimuksen perusteella kuiten-
kin on ymmartaa, ettei elokuva itsesséan ole terapeuttinen valine, vaan ainoastaan tapa,

jolla sité kaytetédan, voi olla sita.

Myoskaan luovuuden merkitystd hyvinvoinnin edistajana ei mielestani voi véhatella.
Luovan ilmaisun keinot nayttavét auttavan I0ytdmaan voimavaroja ja keinoja, joiden
avulla voi oppia luovaa ongelmanratkaisua. Tdman tutkimuksen perusteella hyvinvoin-
nin edistdminen luovuuden ja elokuvan voimin onkin melko helppoa ja kaytannollista.
Parasta mielestani on, ettd luovuusterapioiden seurausvaikutukset ulottuvat parhaimmil-
laan vield paljon laajemmalle, kuin yksittdisten ongelmien ratkaisemiseen — ne voivat

avata aivan uusia nakoaloja.

Kaésittelin tassa tutkimuksessa hyvin paljon elokuvaterapiaa. Tama johtui pitkélti siita,
ettd se oli saatavilla olevista ldhdeaineistoista lahimpand omaa aihettani. Kun taas voi-
mauttamisen kasite on kuitenkin vield melko nuori, mutta ehka sita tullaan tukimaan
viel& elokuvankin kannalta. Elokuva kuitenkin tarjoaa ainutlaatuisia vision palasia, joi-

hin muut taiteet tai edes luovuusterapiat eivat pysty.

Entapd mik& on elokuvan ja tunteiden yhteispeli? Elokuva on tdynna tunnetta. Siitd ku-
kaan tuskin voi olla eri mieltd. Tuntuminen on eldman perusta. Ilman sitd ei tavallaan
olisi mitdan. Oikeastaan kaikki on tuntoa, eldmd on tuntemista. Tunteet rikastuttavat
kokemuksiamme ja tekevat elaméstdmme eldman makuista. Mielesténi elokuva on eri-
tyislaatuinen mahdollisuus ihmiselle oppia tunnistamaan tunteitaan ja kehittdméaan tun-
nedlydan. Usein tuntuu, etteivat ihmiset edes tiedosta, kuinka valtava merkitys tunteiden
késittelylla on terveyden kannalta ja kuinka yksinkertainen onkaan eras la&kkeista: elo-

kuva.
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Silti elokuvan ylistdminen maailmankaikkeuden parhaana hoitomuotona on hieman nai-
via. Elokuvan ja muun median haittavaikutuksia ei kuitenkaan voi unohtaa ja olettaa,
ettd elokuva sopisi voimauttavana vélineena ihan jokaiselle ihmiselle. Vaikka elokuva
voi edistdd myos katsojansa huonovointisuutta, pitdd muistaa misté katsojan tunnereak-

tio lahtee — omasta itsesta.

Kappaleessa 4.3 késitelty tunnereaktion synty pitda sisélladn mielesténi timan tyon mie-
lenkiintoisimpia pointteja. Esimerkkinéd kappaleessa mainitut kauhuelokuvan kauhu tai
seksielokuvan rivous ovat vain ja ainoastaan katsojassa itsesséan, ei elokuvassa. Eri
katsojat reagoivat ja kokevat kauhun tai rivouden hyvin eri tavalla. Reaktio l&htee aina
omista tarpeista ja niiden tyydyttdmisestd. Mielenkiintoista t4ssa on se, ettd ehké enéa ei
ole niin helppoa syyttaa elokuvaa tai mediaa sen tunnevaikutuksista. Katsoja kokee itse

omat tunteensa ja on niistd vastuussa. Ei kukaan laita niitd hanen sisallensé.

Tunteiden saatelytavat ajattelu, toiminta ja sosiaalinen tuki olivat tutkimukseni mukaan
keskeisimpia omaehtoisen elokuvaterapian ja voimauttamisen késitteitd. Mielestani na-
méa havainnot ovat erityisen hyvia osatekijoitd hyvinvoinnin edistdmisen kannalta.
Voimautumisen keskeinen idea kuitenkin on, ettei toista ihmisté voi voimauttaa. Oma-
ehtoisuus tassa suhteessa on muutenkin mielenkiintoinen késite ja sitd olisi tassa tutki-
muksessa voinut kasitella kenties enemmankin. Itse koin konkreettisten tydkalujen 10y-
tymisen hyddyn suureksi ja néita vélineitd voisi kenties testata kaytanndssakin terapia-
ammattilaisten kanssa. Taté tutkimusta voisi jatkaa yhdistamalla esimerkiksi elokuva- ja
kirjallisuusterapiaa. Molemmat kun k&yttavat osittain samoja elementtejé.

Mielestani myds yksi huomiota ansaitseva asia on, etté tassé opinnaytteessa elokuvaa on
tutkittu hyvin vdhan sosiologisena ilmionéd. Elokuva kuitenkin on paitsi yksilGiden,
myos erityisesti suurten massojen taidetta. Tutkimus keskittyy enemmankin yksil6lle
kohdistuviin vaikutuksiin. Mielestdni myos tata ajatusta voisi hyddyntéa taman tyyppi-
sissé tutkimuksissa. Paasaantoisesti kuitenkin olen tyytyvéinen tuloksiin ja oman tutki-
musprosessin kulkuun. Siitd huolimatta, ettd tdma opinndytety6 oli hieman yleisluontoi-
nen, se tuotti uutta tietoa elokuvasta hyvinvoinnin edistgjand, kuin ammatillisessakin
mielessa. Mielesténi tieto elokuvan katselukokemuksen tuomasta eheyttavastd voimasta
ansaitsee tulla kuultavaksi kaikkien korville. Elokuva on arkinen asia, mutta silti voi-

mauttava valine.
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