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Tama opinnaytetyd pohjautuu toimintaterapeutti Saara Wahlroosin omana opinndytetyénéan
luomaan Sopettaako?-ideakansioon. Opinndytetydn tarkoituksena oli pilotoida Sopettaako?-
ideakansio ohjaamalla ryhmatoimintaa sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiville nuorille aikuisille
ideakansion teemojen ja ohjeiden pohjalta. Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda ryhmaan
osallistuvien nuorten aikuisten subjektiivisia kokemuksia ryhmé&én osallistumisesta kuin myoés
kéaytetyista tydskentelymenetelmista ja tuottaa nain toimeksiantajalle tutkittua tietoa ideakansion
kaytettavyydesta ja hyodyllisyydesta.

Opinnaytetyon kaytannon osuus toteutettiin yhteistydssa Varsinais-Suomen Sininauha ry:n
kanssa, jonka kautta luotiin yhteyksia nuoriin aikuisiin seka saatiin tila ryhméatapaamisia varten.
Sopettaako?-ryhma tapasi yhteensd kymmenen Kkertaa, ja aineistoa kerattiin avointen
kysymysten sekd LSAS-SR-alku- ja loppuarviointien avulla. Avoimien kysymysten avulla saatiin
tietoa ryhmalaisten kokemuksista Sopettaako?-ryhméaéan osallistumisesta ja LSAS-SR-
arvioinneilla mitattiin ryhmaléisten sosiaalisten tilanteiden pelon vaikeusastetta seka siind ryhméan
aikana mahdollisesti tapahtunutta muutosta.

Tutkimuksen tuloksena oli, ettd ryhmaan osallistuneet nuoret aikuiset olivat pitdneet Sopettaako?-
ideakansion teemoja ja tytskentelymenetelmia toimivina ja tarkoituksenmukaisina. Liséksi
ryhméalaiset olivat kokeneet hyétyneensa Sopettaako?-ryhmaan osallistumisesta ainakin jonkin
verran, ja he tunsivat saaneensa lisda itseluottamusta ja -varmuutta sosiaalisten tilanteiden
kohtaamiseen. Ryhm&éan osallistuminen oli tarjonnut myds vertaistukea ja mahdollisuuden
harjoitella sosiaalisia tilanteita turvallisessa ymparistdssa. Saatujen tutkimustulosten perusteella
iimeni myods, ettd LSAS-SR-itsearviointien pistemadrat olivat laskeneet kolmella neljasta
ryhmaélaisesta eli sosiaalisiin tilanteisiin liittyvd ahdistus ja naiden tilanteiden valttely olivat
lievittyneet. Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd Sopettaako?-ideakansio on hyodyllinen ja
toimivaksi koettu tydkalu toimintaterapeuteille sosiaalisten tilanteiden pelkojen ryhmamuotoiseen
kuntoutukseen ja sita olisi suositeltavaa hydédyntdd enemmankin kyseisen asiakasryhman kanssa
tydskenneltdessa.
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This Bachelor’s thesis is based on Sopettaako? intervention which was created by occupational
therapist Saara Wahlroos as her own Bachelor’s thesis. The purpose of our thesis was to pilot
the Sopettaako? intervention by leading group activities, based on the intervention’s themes and
instructions, for young adults who have social anxiety disorder. The aim of our thesis was to study
the subjective experiences of young adults who participated in the group: How they felt about
participation and the methods we used in the group. We also wanted to get researched
information for our employer about usability and usefulness of the intervention.

The practical part of the thesis was executed in co-operation with Finland Proper’s Sininauha
Assn. We were able to contact young adults through them and get a space for the group meetings.
Sopettaako? therapy group met ten times during the intervention. Research material was
collected with the help of open questions and LSAS self-report scale which was completed at the
beginning of the intervention and again at the end. Open questions gave us information about
participant’s experiences of participating in the group and the LSAS self-report scale was used to
measure the degree of social anxiety and the possible change in it during the group meetings.

The research results were that participants thought the methods and themes to be functional and
appropriate. They also benefited at least a little from participating in group meetings and had
gained self-confidence and self-assurance of facing social situations. Group meetings offered
peer support and a safe place to practice social interaction. Based on the research results of
LSAS self-report scale the scores of three participants had dropped which meant that the level of
anxiety in social situations and avoidance of these situations had eased. In conclusion, we can
state that Sopettaako? intervention is useful and functional tool for occupational therapists to use
in group therapy for social anxiety disorder and it would be recommendable to utilize more while
working with this client group.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydn tarkoituksena oli ohjata ryhmétoimintaa sosiaalisia tilanteita pelkaaville
nuorille aikuisille toimintaterapeutti Saara Wahlroosin luoman Sopettaako?-ideakansion
teemojen ja ohjeiden pohjalta. Sosiaalisten tilanteiden pelot ovat suhteellisen yleisia ja
usein kroonisia ongelmia, jotka saattavat aiheuttaa my6s muita mielenterveydenhairioita,
kuten masennusta, ahdistuneisuushéirioitd tai paihdeongelmia. Tutkimusten mukaan
nuorista, alle 35-vuotiaista, 20—-25 prosentilla on jokin mielenterveydenhairid, ja ne ovat
nuorten aikuisten yleisimpia terveysongelmia (THL 2014a). Ahdistuneisuushairioista, joi-
hin myds sosiaalisten tilanteiden pelko kuuluu, karsii noin 4-11 prosenttia nuorista. Ty-
toilla hairié on yleisempi kuin paijilla. (THL 2014b.) Kelan mukaan nuorten aikuisten ty6-
kyvyttomyyselakkeelle ja@amisen syyna ovat tavallisimmin mielenterveysongelmat ja tyo-
kyvyttomyyselakkeelle siirtyy pdaivittdin jopa seitsemasta kahdeksaan alle 30-vuotiasta
nuorta aikuista. Tyokyvyttomyyselédketta haetaan Kelalta vuosittain jopa tuhansien nuor-
ten toimesta ja heistd kolmella neljdsosalla perusteena hakemukseen ovat mielenter-
veysongelmat. Yha useampi nuori kokee ahdistusta, sosiaalisten tilanteiden pelkoa, suo-
rituspaineita ja epavarmuuden tunteita tydnsaantia kohtaan. Suomen Mielenterveysseu-
ran tiedon mukaan nuorten aikuisten tukiryhmiin etsiytyy yha vaikeammin psyykkisesti
sairaita nuoria ja nuorten tilanteet ovat monimutkaisempia kuin ennen seka usein kriisiy-
tyneité. Tukipalveluja nuorille on kuitenkin olemassa jo paljon, joten keskeisinta olisikin
|0ytaa niita tarvitsevat nuoret palveluiden piiriin. (Yle uutiset 2014.)

Opinnaytetydmme on tutkimus, jossa on kaytetty laadullisia ja maarallisia tutkimusme-
netelmia. Sen tavoitteena oli selvittdd Sopettaako?-ryhmaan osallistuneiden nuorten ai-
kuisten kokemuksia niin ryhmaan osallistumisesta kuin kaytetyista tydskentelymenetel-
mista. Opinnaytety® esittelee ensin aiheeseen liittyvaa teoriaa nuorista aikuisista, sosi-
aalisten tilanteiden pelosta ja sen kuntoutuksesta kuin myo6s terapiaryhman ohjaami-
sesta. Lisdksi opinnaytetydssa esitelldén jonkin verran talla hetkelld salaisena pidettavaa

Sopettaako?-ideakansiota.

Opinnaytetydn kaytdnnon osuus toteutettiin yhteistydssa Varsinais-Suomen Sininauha
ry:n kanssa, jonka kautta saimme Sopettaako?-ryhmaan yhden asiakkaan seka liséksi
tilan ryhmé&n kokoontumisia varten. Varsinais-Suomen Sininauha ry on kristilliseen ih-

miskasitykseen perustuva jarjesto, joka tukee Turun seudun asukkaita. Jarjeston toi-
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minta on tarkoitettu mielenterveys- ja paihdeongelmaisille, nuorille, vankilasta vapautu-
neille, tukea tarvitseville perheille ja ylipaataéan erilaisissa elamatilanteissa oleville avun-
tarvitsijoille. Lisaksi jarjestt tarjoaa tukea asiakasryhmien laheisille sek& ryhmien kanssa
tyotéa tekeville verkostotoimijoille. (Varsinais-Suomen Sininauha ry 2016.)

Pilotoimalla Sopettaako?-ideakansion saimme ryhmalaisilté subjektiivista tietoa toimek-
siantajallemme ideakansion kaytettavyydesta ja hyddyllisyydesta sosiaalisten tilanteiden
pelon toimintaterapeuttisessa ryhmakuntoutuksessa. Toimeksiantajamme voi ker&a-
mamme tutkimustiedon avulla jatkokehittd& Sopettaako?-ideakansiota ja mahdollisesti

julkaista sen myyntiin.
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2 NUORET AIKUISET JA SOSIAALISTEN TILANTEIDEN
PELKO

2.1 Kehittyminen nuoreksi aikuiseksi

Havighurstin mukaan ihminen kay elaméansa aikana lapi niin fyysiseen kuin psyykkiseen
kehitykseen liittyvid haasteita, joita kutsutaan myds kehitystehtaviksi. Kehitystehtavien
suorittaminen vaihtelee yksil6llisesti ja jokainen ratkaisee ne omien kykyjensa ja ympa-
riston tarjoamien mahdollisuuksien mukaisesti. Toisinaan kehitystehtavéan ratkaiseminen
VOoi ja&da toteutumatta ajallaan, ja sen tydstaminen voi siirtya myéhempaan ajankohtaan
elamassa. Kehitystehtévien onnistuneen suorittamisen voidaan néhda lisaavan yrittami-
sen tahtoa ja itseluottamusta, kun taas tehtavien ratkaisemisen epaonnistumisesta voi
seurata lannistumista ja siten omien tavoitteiden saavuttaminen voi estya. (Himberg ym.
2000, 25.) Erilaiset arsykkeet, kuten paihteet, psyykkiset traumat ja stressi, seka niiden
haittavaikutukset hairitsevat nuorten aivojen kehitysta (Marttunen ym. 2013, 7). Nuoruus
voidaankin ndhda useiden mielenterveyshairididen tyypillisimpana alkamisajankohtana,
janiilla voi olla vakavia seurauksia nuoren kehitykselle, jollei apua ole tarjolla nuoren sita
tarvitessa (Aalto-Setala & Marttunen 2007, 208).

Suvantovaiheidenkin aikana normaalin nuoren kehitys jatkuu. Jos nuori ei etene kehitys-
vaiheesta toiseen tai opi uusia taitoja, on syyta huolestua. Mielenterveyshairiét voivat
vaikuttaa nuoren kouluty6hon tai ihmissuhteisiin, ja vakavimmat hairidt voivat pysayttaa
nuoren kehityksen kokonaan joksikin aikaa. Mielenterveyshairié voi saada nuoren muun
muassa eristaytymaan, aggressiiviseksi tai heikentaa merkittavasti toimintakykya. (Mart-
tunen ym. 2013, 11-13))

Havighurst maarittelee mydhdaisnuoruuden sijoittuvan ikavuosien 16 ja 23 vdlille ja tata
seuraavan nuoren aikuisen elamanvaiheen 23 ja 35 ikavuoden viliselle ajalle. Elaman-
kulkuteorian mukaisesti myodhaisnuoruus pitaa sisalldan nelja kehitystehtavaa, joista en-
simmainen on emotionaalinen rippumattomuus omista vanhemmista. Toisena ja kol-
mantena kehitystehtavand mainitaan parisuhteeseen, avo- tai avioliittoon valmistautumi-
nen seka uranvalinta ja ammattiin valmistautuminen. Ammatin valitsemista pidetaankin
yhtena tarkeimmistd mydhaisnuoruuden ja nuoren aikuisen elamaa rakentavista kehitys-
tehtavista. Viimeisend myodhaisnuoruuteen liittyvanad kehitystehtavana on yksildllisen

eettisen ja moraalisen uskomusjarjestelman kehittdminen, jolloin nuoren tulee luoda oma
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arvomaailmansa. Taman ajanjakson jalkeen nuoren aikuisen kehitystehtéaviin puolestaan
kuuluvat elamankumppanin valitseminen, perheen perustaminen, yhteisen talouden hal-
linta, tydelamaan osallistuminen ja ty6uralla eteneminen seka kansalaisuusvelvollisuuk-
sien omaksuminen. Nuoruuteen liittyvien kehitystehtavien saavuttamisen on todettu ole-
van yhteydessé ihmisen onnellisuuteen ja kokemukseen kehityksen hallinnasta. (Lyyti-
nen ym. 2001, 313-318.)

2.2 Sosiaalisten tilanteiden pelko ja sen vaikutus toiminnallisuuteen

On normaalia jannittdd uusia tilanteita, ja erityisesti nuorena sosiaalisia tilanteita voi jan-
nittaa tavallista enemman. Jos jannittamista tapahtuu usein ja se estaa tai selkedsti hei-
kentaa jokapaivaisiin toimintoihin osallistumisen, voidaan alkaa puhua sosiaalisten tilan-
teiden pelosta. Hairita voidaan aluksi pitéé pelkkéné ujoutena, mutta sosiaalisten tilan-
teiden pelkoon kuuluu valttamiskayttaytyminen tai se aiheuttaa voimakasta tuskaa (Mart-
tunen ym. 2013, 19.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko, SAD (Social Anxiety Disorder), on ahdistuneisuushairidi-
hin kuuluva mielenterveydenhairi6, jonka oirekuvaan kuuluu toistuva ja todelliseen tilan-
teeseen ndhden suhteettoman voimakas seka intensiivinen ahdistus yhta tai useampaa
sosiaalista tilannetta kohtaan. Hairiosta karsiva pelkad kayttaytyvansa sosiaalisissa ti-
lanteissa hapeadllisella tavalla ja pyrkii tasta syysta valttelemaan niita. Tyypillista sosiaa-
lisia tilanteita pelkaavalle on huoli toisten tarkkailun alaiseksi ja negatiivisesti arvioiduksi

tulemisesta. (Lénnqvist ym. 2014, 303.)

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon kuuluukin yleensa kognitiivisina tekijoina vaaristyneet
ajatukset ja uskomukset, jotka aiheuttavat ahdistuksen ja valttamiskayttaytymisen. Tal-
[6in hairiota sairastava kokee ymparistdn uhkaavana ja vaarallisena sekd useimmiten
omakuva on negatiivinen ja usko epaonnistumiseen vahva. (lancu ym. 2015, 129.) Li-
saksi hairioon liittyy somaattisia oireita, kuten punastuminen, hikoilu, vapina, sydamen-

tykytys seké vatsatuntemukset (Lonngvist ym. 2014, 303).

Sosiaalisten tilanteiden pelot ovat suhteellisen yleisia ja usein kroonisia ongelmia. En-
sioireet ilmenevat yleensa jo teini-idssa, ja vain vAhemmistolla oireet alkavat vasta ai-
kuisidssa. Melko yleista kuitenkin on, etta itse hairid puhkeaa vasta aikuisialla jonkin lau-

kaisevan ahdistusta aiheuttavan elAmantilanteen tai roolimuutoksen jalkeen. Hairiosta
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karsiville kehittyy usein my6s muita mielenterveydenhairidita, kuten masennustiloja, ah-

distuneisuushairioita tai paihdeongelmia. (Lonngvist ym. 2014, 302—-308.)

Vaestotutkimusten mukaan vain vahemmistd sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivista
hakee itse hoitoa pelkoonsa terveydenhuollosta. Yhtena syyna vahaiseen hoitoon ha-
keutumiseen on juuri sosiaalinen pelko itsessé&én: Ihminen hapeéé oireitaan ja pelkaa
kanssakaymista auktoriteettiasemassa olevan henkilon kuten lagkarin kanssa. Liséksi
sosiaalisesta pelosta karsiva voi mieltdd ongelmansa luonteenpiirteeksi, johon han ei
usko saavansa apua terveydenhuollosta. (Lonngvist ym. 2014, 304.)

Vaestotutkimusten perusteella sosiaalisesta pelosta karsivistda 50—70% on naisia, ja hai-
rién esiintymisen nahdaan liittyvan eronneisuuteen seka yksin elamiseen. Hoidon piiriin
hakeutuneista suurin osa on kuitenkin miehid. Sosiaalisen pelon esiintyvyys on korkeinta
nuorilla aikuisilla ja hairion kulku on yleensa pitkdaikainen. (Lonngvist ym. 2014, 305.)

Useimmiten sosiaalisten tilanteiden aiheuttama pelko kohdentuu tydéhon ja vapaa-aikaan
liittyvaan ruokailuun ja kahvitteluun, esiintymistilanteisiin, korkeammassa asemassa ole-
vien seka vieraiden ihmisten tapaamiseen, puhelimen kayttdon tai esimerkiksi kirjoitta-
miseen, jos hairidsta karsiva joutuu toimimaan toisten katsellessa hanta (Lonngvist ym.
2014, 303). Ahdistus voi siis liittya johonkin tiettyyn yksittaiseen tilanteeseen tai toisena
aaripaana olla hyvinkin laaja-alaista ja johtaa merkittavaan eristaytymiseen ja yksinai-
syyteen (Marks 2007, 101). Tavallisesti oireita ei kuitenkaan esiinny laheisten seka ys-
tavien eika aivan tuntemattomien seurassa, vaan ne liittyvat puhetilanteisiin puolituttujen
kanssa. Sosiaalisten tilanteiden pelko johtaa useimmiten ihmissuhteiden solmimisen ja
yllapitdmisen vaikeuksiin seka rajoittuneeseen toimintakykyyn tydelaméssa. (Lénngvist
ym. 2014, 303-308.)

2.3 Sosiaalisten tilanteiden pelon arviointi ja kuntoutus

Vaikka sosiaalisten tilanteiden pelko on yksi hallitsevimmista psyykkisista sairauksista,
joka merkittavasti heikentda inmisen toimintakykya ja elaménlaatua, sen diagnosointi voi
silti olla hankalaa: ihmiset eivét valttdméatta halua kertoa ongelmansa laajuudesta totuu-
denmukaisesti tai oireet voidaan diagnosoida vaarin johonkin toiseen hairioon liittyviksi
(Davies ym. 2001, 662—-663). Oikeanlaiset arviointimenetelméat ovatkin tarkedssé osassa
SAD-diagnoosin varmistamiseksi (de Lima Osério ym. 2013, 1). Useissa tutkimusartik-

keleissa on mainittu, etta Liebowitzin asteikko sosiaalisten tilanteiden pelolle (LSAS) on
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eniten tutkittu ja suosituin terapeuttien kayttoon tarkoitettu sosiaalisten tilanteiden pelon
arviointimenetelma (Baker ym. 2002, 701; Davies ym. 2001, 663; de Lima Osorio 2013,
1).

LSAS-asteikolla mitataan pelkoa ja ahdistuneisuutta useissa tyypillisissa sosiaalisissa
tilanteissa terapeutin arvioidessa asiakkaan pelon voimakkuutta seka tilanteen valtta-
mista. Asteikon avulla voidaan maarittd& niin kokonaispistemaara kuin omat pisteet eri
osa-alueille, kuten sosiaalinen vuorovaikutus tai suoriutuminen sosiaalisissa tilanteissa.
(Davies ym. 2001, 663.) LSAS on ainoa tilannesidonnainen sosiaalisten tilanteiden pelon
arviointimenetelma, joka erottelee pelon ja valttamiskayttaytymisen toisistaan (Baker ym.
2002, 703).

Sosiaalisten tilanteiden pelon hoidossa kéaytetdan seka ladkehoitoa etta psykoterapeut-
tisia hoitomuotoja kuin myds naiden yhdistelmia. Psykoterapeuttisista hoitomuodoista
paras nayttd on kognitiivisten ja behavioraalisten psykoterapiamuotojen osalta. Myds
edelld mainittuja menetelmid yhdistava kognitiivis-behavioraalinen psykoterapia (CBT)
on tutkimuksissa osoitettu vaikuttavaksi hoitomuodoksi sosiaalisten tilanteiden pelon hoi-
dossa, niin yksilo- kuin ryhméterapiassa. (Lonngvist ym. 2014, 309.)

Vuonna 2013 tehdyssa tukholmalaisessa tutkimuksessa on arvioitu kognitiivis-beha-
vioraalisen terapian vaikuttavuutta SAD-h&irion hoidossa. Tutkimustulosten perusteella
voidaan todeta, etta kognitiivis-behavioraalinen terapia on tehokasta hairiosta karsiville.
Liséksi tulosten ja tutkijoiden tulkintojen mukaan toisille ihmisille altistumisella on suuri
terapeuttinen vaikutus niihin, jotka kokevat sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyen ha-
pe&d. Nain hairiosta karsivat tulevat tietoisiksi siitd, ettd muillakin on samoja sosiaalisia
pelkoja. Tutkijoiden mukaan ryhmamuotoinen kognitiivis-behavioraalinen terapia olisi
erityisen sopivaa SAD-diagnoosin omaaville, jotka kokevat voimakasta siséistd hapeaa.
(Hedman ym. 2013, 6-7.)

Ryhmamuotoisen terapian vaikuttavuutta sosiaalisten tilanteiden pelon hoidossa on tut-
kittu paljon. Useissa tutkimuksissa on loydetty nayttoa siitd, etta erityisesti kognitiivis-
behavioraalisesta ryhméterapiasta olisi hydtya SAD-h&irion hoidossa niin ahdistuksen
kuin valttamiskayttaytymisen osalta (Muzina & El-Sayegh 2001, 656; Burns ym. 2007,
2). Edelleenk&éan ei kuitenkaan olla taysin yksimielisia siitd kumpi terapiamuoto, yksilo-

vai ryhmaterapia, on tehokkaampi SAD-hairion kuntoutuksessa. Aikaisemmissa tutki-
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muksissa naytto puolsi ryhmaterapian kayttda hoitomuotona, mutta myohemmissa tutki-
muksissa tulokset ovat kuitenkin olleet enemmaén yksiléterapian kannalla. (Lampe 2009,
891.)
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3 TERAPIARYHMAN OHJAAMINEN

3.1 Ryhméatoiminnan merkitys ja ryhnman muotoutuminen

Terapiaryhma tarjoaa mahdollisuuden osallistua luonnolliseen oppimisympéristoon ja
muodostaa yhdella kertaa vuorovaikutuksellisia suhteita useisiin ihmisiin, jolloin myds
terapeuttiset tekijat moninkertaistuvat. Ryhmasséa on mahdollista jakaa omia kokemuk-
sia, saavutuksia ja vaikeuksia sek& saada tukea muilta. Yhteenkuuluvuuden tunteella ja
muiden hyvaksynnalla on voimaannuttava vaikutus. Vuorovaikutus ryhmalaisten kesken,
muiden neuvominen ja tunteiden jakaminen antavat mahdollisuuden sosiaaliseen oppi-
miseen. Samalla ryhma muokkaa jasentensa kaytdsta ryhman normien mukaisesti. (Fin-

lay 2001, 4.) Kuvassa 1 on esitetty erityisominaisuuksia, joita ryhmamuotoinen terapia

mahdollistaa.
Vertaistuki
Useita Antaa
ihmissuhteita energiaa ja
luovuutta
Terapiaryhmien
erityisominaisuudet

Sosiaalinen
oppiminen

Vahvat normit
ja ryhméapaine

Tunteiden
voimistuminen

Kuva 1. Ryhmaterapian erityispiirteita (Finlay 2001, 5).
Saanndllisesti tapaavat ryhmét muuttuvat ja kehittyvét tiettyjen vaiheiden mukaisesti.

Vaiheet eivat valttamatta esiinny tietyssa jarjestyksessa tai jossain ryhméassa kaikkia vai-

heita ei esiinny lainkaan. Tasta huolimatta jokainen ryhma kohtaa joitakin kehityksellisia
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haasteita. Tuckmanin mukaan tukea antavan ryhman kehitysvaiheisiin kuuluvat muodos-
tumisvaihe (forming), kuohuntavaihe (storming), yhdenmukaisuusvaihe (norming) seké
yhteistyon vaihe (performing). Ryhmanohjaajan on tarpeellista ymmartaa naiden vaihei-
den merkitys rynmadynamiikan muodostumisessa seka ryhmalaisten yksiléllisten tarpei-
den huomioimisessa ja kayttaytymisen ymmartamisessa. Taman lisaksi ohjaaja pystyy
edistamaan ryhman kehitysta. (Finlay 2001, 66-69.)

Uuden ryhman tavatessaan ohjaajan tehtédvana on luoda puitteet ja ryhmahenki seka
selventaa ryhmalaisille yhteiset tavoitteet. Lisaksi ohjaaja voi joutua rohkaisemaan ryh-
malaisid osallistumaan ja olemaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Ryhmatapaa-
misten jatkuessa voi esiintyd hammennysta ja ristiriitoja ennen kuin ryhmalaisten yhteis-
henki voimistuu. Ohjaaja pystyy hallitsemaan tilannetta muun muassa rohkaisemalla ryh-
malaisia ilmaisemaan tunteitaan ja yllapitamalla ryhméhenked. Ennen ryhméatapaamis-
ten loppumista on tarkedd, ettd ohjaaja on kertonut selkeasti ryhman paattymisesta ja
auttaa ryhmalaisia selviytymaan lopettamiseen liittyvista tunteista ja keskenerdisista asi-
oista. (Finlay 2001, 69-73.)

3.2 Toimintaterapeutti ryhméanohjaajana

Toimintaterapiaryhman suunnittelu vaatii paljon ty6ta sekd monien eri asioiden huomioi-
mista. Olennaista on miettia rynm&én osallistuvien tarpeita, unohtamatta kaytannon asi-
oita, kuten tapaamispaikkaa ja -ajankohtaa seka tarvittavia valineita ja tarvikkeita. Tar-
keinta lienee kuitenkin muodostaa tehokkaat ja ryhman tarpeisiin sopivat paamaarat ja
tavoitteet, jotka tarkoituksenmukaisen toiminnan avulla pyritdén saavuttamaan. (Finlay
2001, 89.)

Toimintaterapeutti pystyy hyédyntamaan ammattinsa ydinosaamista eli valitsemaan ryh-
malaisille merkityksellisia toimintoja. Mielekkaan toiminnan avulla toimintaterapeutin on
helpompi saada ryhmaélaiset kiinnostumaan ja osallistumaan ryhméatoimintaan. Toimin-
taterapeutti osaa myods arvioida ryhmaélaisten vahvuudet ja heikkoudet seka porrastaa
toiminnat jokaisen yksil6llisiin kykyihin sopiviksi, esimerkiksi jakamalla toiminnan pie-
nempiin osiin. (Finlay 2001, 90-110.)

Ryhmamuotoisen toimintaterapian, kuten jokaisen terapiaryhmén, menestys riippuu suu-
resti ohjaajan tehokkuudesta ja ohjaustaidoista. Ohjaajan tehtavana on luoda positiivi-

nen ymparisto, jossa ryhmalaiset voivat — turvallisessa ympéaristossa — oppia ja kasvaa.
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Ohjaajan toiminta vaikuttaa aina ryhmaan, samoin ryhmalaisten ohjaajaan. Tallaisen

vuorovaikutuksen avulla molemmat voivat oppia toisiltaan paljon. (Finlay 2001, 140.)

Toimintaterapiaryhméan ohjaajan rooleihin kuuluvat niin ryhmassa suoritettaviin tehtaviin
liittyvia toimintoja kuin sosio-emotionaalisia tehtavia. Ensimmaisend mainittuun kuuluvat
tehtavat, joiden avulla ohjaaja mahdollistaa ryhméssa suoritettujen toimintojen onnistu-
misen — muun muassa tarjoamalla tarvikkeet ja toimintaympariston — ja jalkimmaisiin
ryhmalaisten tunne-elamén tukemisen esimerkiksi motivoimalla ja rohkaisemalla itseil-
maisuun. (Finlay 2001, 141-142.) Kuvassa 2 on maaritelty tarkemmin toimintaterapiaryh-

man ohjaajan roolit.

Opettaa Tukea
ryhmalaisten
Tarjota tarpeita
valineet
Suoritettavat Sosio- Mahdollistaa
uoritettava emotionaaliset Vuorovaikutuksen ja
tehtavat . . .
tehtavat itseilmaisun
Jarjestella
Motivoida ja parantaa
Antaa yhteenkuuluvuutta
palautetta

Kuva 2. Ryhméan ohjaajan roolit ja tehtavat (Finlay 2001, 142).

Terapianryhman ohjaajana toimintaterapeutilla on myos velvollisuuksia, kuten tyésken-
nella parhaalla mahdollisella tavalla, oma ammattitaitonsa ja kykynsa huomioiden. Ryh-
man aikana ohjaaja on vastuussa ryhman tavoitteista ja tydskentelymetodeista. Liséksi
ohjaajan tulee kayttaytya vastuullisesti ja asianmukaisesti. Hyvia ominaisuuksia ryhman-
ohjaajalle ovat muun muassa patevyys, myotatunto ja sitoutuminen. Ryhmaéterapiassa
ohjaajalla on myds paljon valtaa, ja onkin oltava tarkkana, ettei ohjaaja hyvaksikayta

omaa asemaansa. (Finlay 2001, 146-147.)
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4 SOPETTAAKO?-IDEAKANSIO
TOIMINTATERAPEUTTIEN TYOVALINEENA

Toimintaterapeutti Saara Wahlroos on luonut opinndytetydndan Varsinais-Suomen sai-
raanhoitopiirin toimintaterapeuteille Sopettaako?-ideakansion sosiaalisten tilanteiden
pelon ryhmamuotoiseen kuntoutukseen nuorilla aikuisilla. Ideakansio pohjautuu Lifestyle
Redesign -ohjelmaan, joka on 1990-luvun lopulla Kalifornian yliopistossa kehitetty en-
naltaehkaiseva menetelma toimintaterapeuttisen ryhman ohjaamiseen. Lifestyle Re-
design -ohjelmaa on tdman jalkeen tutkittu ja kehitetty paljon lisaa, jotta sitéd on voitu
soveltaa laajemminkin ikaihmisten lisdksi my6s muihin eri asiakasryhmiin — esimerkiksi
painonhallintaan ja mielenterveyskuntoutujille — sek& toimintaterapiaan myos Yhdysval-
tojen ulkopuolella. (Wahlroos 2014a, 20-21.)

4.1 Taustaa Lifestyle Redesign -ohjelmasta

Kalifornian yliopistossa suoritettiin vuosien 1994-2010 aikana kaksi kliinista tutkimusta,
Well Elderly Studies | ja Il, joilla haettiin vastausta kysymykseen "Miten ikaihmiset sel-
viytyvat myéhemmin elamassaan?” Tutkimusryhma halusi selvittda toimintaterapian
merkitysta ikaihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimuksissa kéaytettiin useita arvi-
ointimenetelmia, kuten itsearviointia, jotta saatiin tutkittua nayttéa ohjelman tehokkuu-
desta. (Clark ym. 2015, 47-48.)

Ensimmainen osa tutkimuksesta keskittyi testaamaan ennaltaehkaisevan toimintaterapi-
aintervention tehokkuutta ikaihmisilla tata tutkimusta varten kehitetylla Lifestyle Re-
design -interventio-ohjelmalla. Interventiossa keskityttiin jokaisen asiakkaan yksiléllisiin
haasteisiin, vahvuuksiin ja tavoitteisiin, joiden avulla merkitykselliset ja terveytta edista-

vat aktiviteetit pyrittin saamaan osaksi jokapaivaista elamaa. (Clark ym. 2015, 3-4.)

Lifestyle Redesign -ohjelman ydinajatukset, joihin myds toimintaterapian ammattilaiset

uskovat, ovat:

1. Toiminta on elintarke&aa inmisen olemassaololle, ja aktiivinen osallistuminen toi-

mintaan on yhta kuin elama.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Malmstrém ja Johanna Saarinen



17

2. Toiminnallisuus on osa ihmisté ja toiminnan avulla saadut kokemukset vaikutta-

vat ihmisen kéasitykseen omasta identiteetistdén sekd muutoksista elamassa.

3. Merkityksellisella toiminnalla on vaikutusta ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hy-

vinvointiin seka rutiineihin.

4. Ensimmaisen maailmansodan jalkeen toimintaterapia on mielletty osaksi tervey-
denhuoltojarjestelmad, vaikka alan uranuurtajat nakivat toimintaterapian mahdol-

lisuutena myos ihmisille, jotka ovat terveita. (Clark ym. 2015, 11.)

Lifestyle Redesign -ohjelmassa on 12 osa-aluetta, jotka kaydaan lapi niin yksilo- kuin
ryhmatapaamisissa. Ohjelman aiheet on jaettu seuraavasti: 1. Toiminta, terveys ja ikaan-
tyminen, 2. Liikkuvuus, liikkuminen ja toiminta yhteistssa, 3. Pitkaikaisyyden rakennus-
palikat: fyysinen, psyykkinen, henkinen, sosiaalinen ja tuottava toiminta, 4. Stressin ja
tulehduksen hallinta, 5. Ruokailu ja ravitsemus, 6. Aika ja toiminnat, 7. Turvallisuus ko-
tona ja yhteistsséa, 8. Sosiaaliset suhteet ja toiminta, 9. Selviytyminen, 10. Terveyden-
huolto, 11. Hormonit, ikd&ntyminen ja seksuaalisuus, 12. Ryhman paattdminen. Aihealu-
eet eivat ole tyhjentavia tai taydellisia, vaan uusia ideoita ja aiheita voi lisata ryhmalaisten
kiinnostuksen kohteiden perusteella. Aiheita voi myds muokata vastaamaan asiakasryh-

man tarpeita, jotta lopputulos on ryhméan kannalta merkityksellinen. (Clark ym. 2015, 53.)

4.2 Sopettaako?-ideakansio

Sopettaako?-ideakansiossa on pyritty soveltamaan Lifestyle Redesign -ohjelman teoriaa
ja toimintatapaa niin, ettd ne sopivat sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivien tarpeisiin.
Ideakansion sisaltd perustuu Iso-Britanniassa kehitettyyn Lifestyle Redesign -ohjelman
pohjalta luotuun Lifestyle Matters -sovellukseen, koska sen sisalto oli alkuperaista ohjel-

maa selkedmpi. (Wahlroos 2014a, 29.)

Lifestyle Matters -sovellus on tehty vastaamaan eurooppalaisen toimintaterapian tarpeita
(Craig & Mountain 2007, 4-5). Siin& on vain kahdeksan ryhmétapaamisissa kasiteltavaa
teema, jotka ovat saavutusten juhla, toiminta ja terveys, hyvan mielenterveyden yllapita-
minen, fyysisen hyvinvoinnin yllapitaminen, aktiivisuus kotona ja yhteisdssa, turvallisuus
kotona ja yhteistssé, henkilokohtaiset olosuhteet seka arvioiminen ja lopetus. (Craig &
Mountain 2007, 27-28). Ensimmainen teema, saavutusten juhla, aloittaa ryhmatapaami-
set, ja tarkoituksena on tutustuttaa ryhmalaiset toisiinsa ja ohjaajiin. (Craig & Mountain

2007, 39). Myos Lifestyle Matters -sovelluksessa viimeisesséd tapaamisessa kaydaan
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l&pi asioita, joita on ryhmé&n aikana opittu ja millaisia kokemuksia on yhdessé saatu. Ryh-
m&é ohjaava toimintaterapeutti kokoaa lopuksi rynmassa tuotetut materiaalit kansioon
muistoksi jokaiselle ryhmalaiselle. (Craig & Mountain 2007, 154-158.)

Sopettaako?-ideakansio on jaettu 23 eri aihealueeseen, Lifestyle Matters —sovelluksen
teemojen pohjalta, kuten sosiaaliset suhteet, ruoka ja syominen seké toiminta ja toimi-
minen yhteis6ssé. Ryhmaa ohjaavat toimintaterapeutit voivat itse tai yndessa ryhmalais-
ten kanssa valita tarpeellisiksi ndkemansa aiheet ja kasitella ne haluamassaan jarjestyk-
sessa: taméa mahdollistaa ryhmalaisten osallistamisen ryhméarungon suunnitteluun. Ai-
healueet on jaettu omiksi kokonaisuuksiksi, joihin kuuluvat aina seuraavat osuudet: ta-
voitteet, keskustelunaiheet, toiminnot ja harjoitukset, retket, ulkoilut ja vierailjaehdotuk-
set seka kotitehtavat. Tavoitteiden avulla ryhmanohjaajan on helpompi valita ryhméssa
kasiteltavid aiheita sekd suunnitella ryhmarunkoa. Tavoitteita voi muokata ryhmasta
esiin tulevien yksil6llisten tarpeiden mukaisesti. (Wahlroos 2014b, 4-5.)

Keskustelunaiheet siséltavat kysymyksia, jotka johdattavat kyseessa olevan aiheen ka-
sittelyyn ja niista voidaan keskustella yksin, pareittain, pienryhmissé tai yhdessa koko
ryhman kesken. Toiminnoista ja harjoituksista 16ytyy useita erilaisia vaihtoehtoja, joita
ryhmassa voidaan kayttaa. Harjoitukset ovat myos sovellettavissa ryhmaélaisten tarpeet
huomioiden. Retket, ulkoilut ja vierailijaehdotukset mahdollistavat tapaamiset normaalin
ryhmatilan ulkopuolella. Kotitehtavat haastavat ryhmalaisia ja orientoivat heita seuraa-
vaan tapaamiseen tai uuteen aiheeseen. Kansiossa on myo6s esimerkkeja, miten toimin-

taterapeutti pystyy porrastamaan ja soveltamaan eri toimintoja. (Wahlroos 2014b, 4-5.)

Sopettaako?-ryhman suositeltava koko on 6-10 ryhmalaista seka kaksi ohjaajaa, joista
ainakin toisen tulisi olla toimintaterapeutti. Ryhman tulisi kokoontua noin 12-15 viikon
ajan ja yhden tapaamisen kesto olisi 1,5-2 tuntia. Ryhmalaisille voi antaa mahdollisuu-
den tutustua ryhman aiheisiin ja teemoihin jo ennen ensimmaisté tapaamista, jotta he
voivat valita niista itsedan kiinnostavimmat. Nain ohjaajat voivat yhdessa ryhmalaisten

kanssa suunnitella ryhmatapaamisten rungon. (Wahlroos 2014b, 6.)

Ryhmaéatapaamisiin tarvittavan tilan tulisi olla riittdvan suuri, jotta myds liikkumatilaa vaa-
tivien harjoitusten suorittaminen onnistuu. Poytatilaa taytyy olla tarpeeksi kirjoitus- ja ku-
vataideharjoituksia varten. Lisaksi tilan olisi hyva olla rauhallinen ja h&irioton. Harjoituk-
sista riippuen voidaan tarvita myds flappitaulua, danentoistolaitteita tai videotykkid. Ren-
non tunnelman luomiseksi ryhman aikana voi tarjota virvokkeita ja naposteltavaa. (Wahl-
roos 2014b, 6.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli pilotoida Saara Wahlroosin luoma Sopettaako?-
ideakansio ohjaamalla ryhmatoimintaa sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiville nuorille
aikuisille. Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda ryhméan osallistuvien nuorten aikuisten
subjektiivisia kokemuksia ideakansion sisallosta ja ryhmaén osallistumisesta. Tutkimuk-
sen avulla toimeksiantajamme sai tutkittua tietoa Sopettaako?-ideakansion konkreetti-
sesta kaytosta ja luomansa menetelman hyodyllisyydesté sosiaalisten tilanteiden pelon
toimintaterapeuttisessa ryhmakuntoutuksessa. Samalla myds VSSHP:n toimintatera-
peutit saivat nayttdd Sopettaako?-ideakansion hyodyista ja sen kaytettdvyydesta
omassa tydssaan. Henkilokohtaisena tavoitteenamme oli kokemuksen saaminen ryh-

manohjauksesta.
Opinnaytety6n tutkimusongelmat olivat:

1. Minkalaisena ryhmalaiset kokivat Sopettaako?-ideakansion teemat ja tyos-
kentelymenetelmat?

2. Miten ryhmalaiset kokivat hydtyneensa ryhméaan osallistumisesta?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydssamme hyodynsimme laadullisia ja maarallisia tutkimusmenetelmia. Kva-
litatiivisen eli laadullisen tutkimuksen l&htékohtana on todellisen elaméan kuvaaminen ja
kohdetta pyritaan tutkimaan hyvin kokonaisvaltaisesti. Laadullisessa tutkimuksessa kay-
tetd&n mieluusti ihmista tiedonkeruun vélineena eli tutkija luottaa mittausvalineitd enem-
man omiin havaintoihinsa ja tutkittavien kanssa kaytyihin keskusteluihin. (Hirsjarvi ym.
2009a, 161-164.) Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa olennaista on, etta
aineisto on numeerisessa muodossa ja néin ollen mitattavissa (Hirsjarvi ym. 2010b, 140).

6.1 Tutkimushenkilot

Sopettaako?-ryhméaén osallistuneet tutkimushenkilét olivat nuoria aikuisia, joilla esiintyi
sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja ahdistusta. Lisaksi kaikilla tutkimushenkil6illa oli ma-
sennusta ja osalla myds muitakin mielenterveyshairidita. Laadullista aineistoa hank-
kiessa onkin merkittavaa, etta tutkimukseen osallistuvat henkilot tietaisivat mahdollisim-
man paljon tutkittavasta asiasta tai etta heilla olisi siitd jonkinlaista omakohtaista koke-
musta. Siten tutkittavaa ilmiota, tapahtumaa tai toimintaa pystytaan kuvaamaan mahdol-
lisimman kattavasti. Laadullisella aineistolla ei tavoitella tilastollista yleistettavyytta.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 85). Tutkimuksella saadun aineiston maaraan vaikutti haasta-
van asiakasryhman vuoksi rajattu osallistujamaard. Ryhmatapaamisissa mukana ol

nelja osallistujaa.

6.2 Aineistonkeruumenetelmaét

Laadullisen aineiston hankinnassa kaytetaan metodeja, joissa tutkittavien &ani ja nako-
kulmat paasevat esille (Hirsjarvi ym. 2009, 164). Tyypillisimpid aineistonkeruumenetel-
mid laadullisessa tutkimuksessa ovat haastattelu, havainnointi, kysely ja erilaisiin doku-
mentteihin pohjautuvat tiedot. Naita aineistonkeruumenetelmiad voidaan hyddyntaa joko
rinnakkain tai eri tavoin yhdistellen, tutkittavasta ilmiosta ja kaytettavista resursseista

riippuen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71.)
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Kerasimme aineistoa useammalla eri menetelmalla eli menetelmatriangulaation avulla,
silla kayttamalla vain yhta menetelmaa olisi voinut olla haastavaa saada tarpeeksi kat-
tava kuva tutkimuskohteesta. Lisaksi triangulaation avulla voidaan kyeta parantamaan
tutkimuksen luotettavuutta, kun aineistonkeruumenetelmat antavat tietoa tutkimuskoh-
teesta hieman eri ndkokulmista. (Eskola & Suoranta 2005, 68-70.) Paaasiassa aineisto
kerattiin avoimien kysymysten avulla lomakkeen muodossa (liite 1). Kyselyssa vastaaja
tayttaa kyselylomakkeen joko itsekseen kotonaan tai valvotussa tilanteessa. Esitettyjen
kysymysten tulee olla tutkimusongelmien ja tutkimuksen tarkoituksen puolesta merkitta-
vid seka niiden tulee pohjautua tutkimuksen viitekehykseen. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
73-75.)

Valitsimme avoimet kysymykset yhdeksi aineistonkeruumenetelméksi, koska koimme,
ettd vastaaminen kirjallisesti olisi paras vaihtoehto sosiaalisia tilanteita jannittaville. Osal-
listujien rajattu maara mahdollisti myds sen, ettd ohjeistaminen avoimiin kysymyksiin
vastaamiseen oli helpompaa. Pohdimme my6s haastattelua aineistonkeruumenetel-
mana, mutta paatimme luopua tasta, koska vuorovaikutuksellisuus olisi voinut karsia, jos

vastaaja olisi jannittynyt tai ahdistunut tilanteesta.

Ryhman alussa ja lopussa kaytimme kvantitatiivista menetelmaa, LSAS-SR-itsearvioin-
tia (liite 2), jolla rynmalaiset arvioivat omaa sosiaalisten tilanteiden pelkonsa vaikeusas-
tetta ja mahdollista ryhméakokonaisuuden aikana tapahtunutta muutosta. Kyseistd mene-
telmaa on tieteellisesti tutkittu kyseiselle asiakasryhmalle. Bakerin ym. (2002, 706—707)
ja de Lime Oso6rio ym. (2013, 5) tutkimusten mukaan LSAS-SR on luotettava itsearvioin-
timenetelmé: eri testikertojen véalinen toistettavuus on hyvé ja sisdinen yhtenevaisyys
my0s korkea. Vaikka LSAS-SR-testista on tehty joitakin tutkimuksia ja tulosten mukaan
se on luotettava ja pateva tytkalu sosiaalisten tilanteiden pelon arviointiin, lisatutkimusta
sen kaytosta tarvitaan (Baker 2002, 713).

Keraamamme aineisto kuvaa ryhmalaisten subjektiivista nakemysta ryhmassa kayte-
tyista Sopettaako?-ideakansion materiaaleista. Sita ei voi mytskaan yleistdd koskemaan
kaikkia Sopettaako?-ryhmia, koska jokainen ryhmanohjaaja voi itse suunnitella ryh-

marungon sen hetkisen tarpeen mukaisesti.
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6.3 Ryhmakokonaisuuden toteuttaminen

Aloimme etsia osallistujia rynméatoimintaan ottamalla yhteytta eri tahoihin, jotka tarjoavat
nuorille aikuisille matalan kynnyksen toimintaa, kuten NMKY:n nuorten kohtaamispaikka
Toivo ja Sininauha ry. Laadimme liséksi ilmoituksen Turun AMK:n sisaiseen verkkoon
Messiin ja jannittaa.com-internetsivustolle sekd teimme paperisia esitteita jaettavaksi
mahdollisille yhteistydtahoille. limoitusten avulla saimme ilmoittautumisia ryhmaéan suo-
raan nuorilta seka nuorten parissa tyoskenteleviltda ammattilaisilta, kuten YTHS:n psyko-

logilta ja etsiviltd nuorisotydntekijoilta.

Ryhméatapaamiset toteutuivat kymmenen kertaa marraskuun 2015 ja helmikuun 2016
valisena aikana (tarkempi kuvaus ryhmatapaamisten siséallosta on liitteessa 3). Yhden
ryhmatapaamisen kesto oli tunnista kahteen tuntiin, ja jokaisella tapaamisella oli myds
kahvitarjoilu. Tapaamiset toteutuivat pddsaantoisesti etsivien nuorisotyontekijéiden toi-
mitiloissa, poikkeuksena tutustumiskaynnit nuorten kohtaamispaikka Toivoon seka retki
Aninkaisten keilahalliin. Useampaa tapaamispaikkaa hyodyntamalla saimme luotua
osallistujille lisaa haastetta ryhmatapaamisiin, silla uudet tilanteet ja ihmisten tapaami-
nen voivat aiheuttaa sosiaalisten tilanteiden pelosta kéarsiville ahdistusta, mita esiintyi

myods Sopettaako?-ryhmalaisilla.

Ensimmaisessa tapaamisessa oli mukana kuusi nuorta. Alussa tehdyn LSAS-SR-itsear-
vioinnin perusteella kaksi rynmalaisista karsi erittiin vaikeasta tai vaikeasta sosiaalisten
tilanteiden pelosta. Yhdella taas pelko oli huomattavaa ja toisella kohtalaista. Lisaksi
kahdella muulla jannittaminen oli hyvin lievad. Tapaamisessa ryhmalaiset saivat valita
ideakansion teemoista viisi itselleen merkityksellisinta, joita toivoisivat kasiteltdvan ryh-
massa. Taman tarkoituksena oli pyrkid parantamaan ryhmalaisten sitoutumista tapaami-
siin. K&vimme lapi opinnaytety6hon ja ryhmaan liittyvia salassapitoasioita sekd ryhma-
laisia ja ohjaajia koskevaa vaitiolovelvollisuutta. Ryhmalaisia informoitiin myés ryhman
sulkemisesta, jolla pyrittiin turvaamaan ryhman luottamuksellisuus seka tydskentely-
rauha. Ryhmatyoskentely aloitettiin tutustumalla toisiin, ja ensimmaiseksi teemaksi

olimme valinneet sosiaaliset suhteet, koska uskoimme sen koskevan kaikkia osallistujia.

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen yksi osallistuja ilmoitti jaavansa ryhmaésta pois, koska
ei kokenut saavansa ryhmasté tarvitsemaansa apua. Toisaalta kyseisen ryhmalaisen
pisteet jaivat LSAS-SR-arvioinnissa alle viitearvojen eli arvioinnin mukaan hanen sosi-

aalisten tilanteiden pelkonsa oli erittdin lievaasteista. Sopettaako?-ideakansio on alun
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perinkin suunniteltu kaytettavaksi keskivaikeaa tai vaikeaa sosiaalisten tilanteiden pel-
koa karsiville, joten h&nen kohdallaan ryhméasta saatava hyoty ei olisi valttamatta ollut
kovin suuri. Toisen ryhmakerran jalkeen toinenkin osallistuja jattaytyi ryhmasta syysta,
jota han ei meille ilmoittanut. Taman jalkeen ryhméakooksi vakiintui nelja henkilda.

Puolessa valissa ryhméakokonaisuutta pidimme lahes neljan viikon joulutauon. Ryhmén
jatkuessa tammikuussa ryhmaéalaisten sitoutuminen oli mielestamme nahtavissa, silla
kaikki nelja osallistujaa olivat edelleen mukana ryhmétoiminnassa. Aloimme orientoida
osallistujia ryhméan paattymiseen jo hyvissé ajoin ryhmatapaamisten puolen vélin jalkeen
sopimalla viimeisten tapaamisten ajankohtia seka konkreettisesti kertomalla kuinka
monta tapaamista on viela jaljella. Lisaksi valmistelimme ryhmalaisia paatoskerran oh-
jelmaan, kuten LSAS-SR:n uudelleenarviointiin ja avoimiin kysymyksiin vastaamiseen.
Avoimet kysymykset jaettiin sahkdisesti kaikille ryhmalaisille viikkoa ennen péatosker-
taa, jotta he kykenivat perehtymaan niihin etukateen.

Viimeisella tapaamisella teimme yhteenvedon ryhmé&kokonaisuudesta, keskustelunai-
heista, harjoitteista ja ryhméassé opituista asioista. Tapaamisen aikana ryhmalaiset vas-
tasivat avoimiin kysymyksiin ja tekivat uudelleen arvioinnin LSAS-SR-testistd. Ryhmalai-
silla oli myds mahdollisuus antaa suullista palautetta ja nostaa esiin ryhman kohokohtia.
Lopuksi pohdimme yhdessa tulevaisuuden haasteita sekéd mahdollisuuksia ja kannus-
timme ryhmalaisia osallistumaan jatkossa muuhunkin vertaistukitoimintaan (esimerkiksi
ITU ry).

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Laadullisen aineiston analysointiin voidaan kayttaa sisallonanalyysia, jonka avulla on tar-
koitus muokata ja jarjestaa aineisto tiivimpaan muotoon paatelmien tekemiseksi. Aineis-
tolahtdinen eli induktiivinen laadullisen aineiston analyysi on kolmiportainen tapa luoki-
tella aineistoa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103-108.) Aluksi aineistoa kasitellaan pelkista-
malla, jolloin aineistosta karsitaan pois tutkimuksen kannalta epdolennaisuudet ja tiivis-
tetdan saatua informaatiota. Taman jalkeen aineistoa ryhmitellaén etsimalla eroja ja yh-
talaisyyksia saaduista vastauksista. Viimeiseksi saman sisaltoisia luokkia yhdistellaan,

jotta saadaan muodostettua teoreettisia ylaluokkia. (Janhonen & Nikkonen 2003, 24-29.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Malmstrém ja Johanna Saarinen



24

Kvalitatiivisen eli avoimilla kysymyksilla saadun aineiston analysoimme aineistoléhtdisen
siséllénanalyysin avulla. Tarkistimme aineiston heti ryhmalaisten taytettyd avoimet kysy-
mykset ndhdaksemme, etta jokaiseen kysymykseen oli vastattu. N&in pyrimme varmis-
tamaan, ettei aineistoa tarvitsisi myohemmin enaé taydentdd. Ensimmaisené karsimme
epakurantit vastaukset aineistostamme eli poistimme sellaiset vastaukset, jotka oli kirjoi-
tettu kysymyksen ohi. Taman jalkeen k&vimme kysymyksiin liittyvéat vastaukset yksi ker-
rallaan lapi etsien niista eroja ja yhtalaisyyksia. Samankaltaisten vastausten perusteella
muodostimme aineistosta alaluokat. Sitten laadimme kaksi ylaluokkaa, "ryhmarakenne
ja hyddyt®, jotka perustuivat tutkimusongelmiin ja joihin aineistolla yritettiin 16ytaa vas-
taukset. Lopuksi maarittelimme paaluokan, "kokemukset Sopettaako?-ryhmakokonai-
suudesta”, jonka avulla saimme tehtya yhteenvedon aineistosta. Tarkempi kuvaus luo-

kittelusta 16ytyy kuvasta 3.

Kvantitatiivisen aineiston analyysin eli LSAS-SR-arviointien analysoinnin teimme vertai-
lemalla ryhmalaisten alku- seké lopputestien kokonaispistemaarid. Aluksi tutkimme pis-
temaarien yhtalaisyyksia testin tiettyjen kysymysten kohdalla, mutta yhtenevaisyyksia ei
[6ytynyt néin tarkasti yksittaisia kysymyksia analysoimalla. Taman jalkeen paatimme et-
sid merkittéavid muutoksia osapisteissa ryhmalaisten tulosten kesken testin kahdesta eri
paaluokasta, ahdistuksesta ja valttelysta, jolloin muutosten samankaltaisuuksia alkoi 16y-
tya. Analysoinnin helpottamiseksi laadimme saaduista tuloksista kaaviokuvat, jotka on

esitetty tarkemmin kohdassa 7.4 LSAS-SR-itsearviointien tulokset.
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7 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Ryhmalaisten kokemukset ryhmérakenteesta

Sopettaako?-ryhman koko oli osallistujien mielesta sopiva, nelja henkiloa, mutta muuta-
mia osallistujia olisi voinut olla lisdékin. Osallistujien mielestd ryhmassa oli helppo il-
maista itsedan ja kertoa henkilokohtaisistakin kokemuksista ilman, ettéd kukaan tuomit-
see. Tapaamiset kestivat aihealueesta riippuen 1-2 tuntia, mika oli ryhmalaisten mielesta
riittava aika paneutua aiheisiin: pidemmat tapaamiset olisivat voineet olla liian uuvutta-

via. Tapaamisten rakennetta pidettiin toimivana ja hyvin suunniteltuna.
Keskustelu ja toiminta eteni loogisesti.
Harjoitusten mééré ja niiden *vaikeustaso” oli sopiva.

Ryhmassa kasitellyt teemat koettiin yleisesti ottaen tarkoituksenmukaisiksi ja niista syn-

tyi mielenkiintoisia keskusteluja, mikéa mahdollisti vertaistuen kokemisen.

Teemat olivat yhteydesséa kokemiin pelkoihini seka jokapdivaisiin haastei-
siin ja pystyin pohtimaan teemojen merkitystd oman eldaméni nakokul-

masta.

Sopettaako?-ideakansiossa olevasta 23 teemasta ryhmalaiset pitivat yllattavind muun
muassa "nukkuminen ja uni”, "sairastaminen ja muutokset toiminnassa”, "kipu” ja "turval-
lisuus yhteisdssa ja kotona” -aihealueita. Naista teemoista Sopettaako?-ryhmassa kasi-
teltiin vain "sairastaminen ja muutokset toiminnassa” -aihetta. Osaa teemoista ei osattu
yhdistaa sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyviksi. Teemoihin siséltyneet tavoitteet nah-

tiin hyodyllisiksi sekd teemoihin sopiviksi ja saavutettaviksi.
Tavoitteet edistivat ryhman tarkoitusta.
Koen niita relevanteiksi oman elamani kannalta.

Ryhmalaisten oli mahdollista asettaa my6s itselleen tavoitteita ryhméatapaamisten ai-
kana. Osa ryhmalaisista ei ollut asettanut itselleen minkdanlaisia tavoitteita, mutta toisilla
oli hyvinkin selkea paamaara asioista, joihin toivoi saavansa ryhmasta apua. Tavoitteet

myds toteutuivat niiden osalta, jotka sellaisia olivat itselleen luoneet.
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Halusin osallistua aktiivisesti ryhman keskusteluihin ja harjoituksiin. Onnis-

tuin siin& yllattavan hyvin.
Asetin itselleni tavoitteeksi, etta ottaisin osaa jokaiselle tapaamiskerralle.

Keskustelunaiheet ja -tilanteet seka niihin liittyvat harjoitteet koettiin kattaviksi ja asia-
kasryhmalle sopiviksi. Ajoittain kysymykset koettiin liilan yleisiksi tai epatarkoiksi ja valilla

keskustelunaiheet toistivat itseaan.

Keskustelunaiheet olivat yleensa hyvia ja itselleni kiinnostavia ja omiin
haasteisiin liittyvia.

Oli kiva, ettéd harjoitukset olivat luovia, jolloin ei tarvitse jatkuvasti pohtia,
etta suoriutuuko riittdvan hyvin eika tarvinnut jannittaa virheiden tekoa.

Keskusteluosuudet olivat joskus turhan pitki&.

Kaikki ryhmaélaiset olivat tehneet kotitehtavia ja kokeneet my6s hyodtyvansa niista. Toi-
saalta yksi osallistuja tunsi niiden aiheuttavan lisda stressia erityisesti arkiviikon aikana.
Kotitehtavat olivat saaneet pohtimaan omia elamantapojaan. Puolet Sopettaako?-ryh-
malaisista oli pystynyt siitdmaan ryhmassa opittuja asioita omaan arkeen. Yksi osallis-
tuja ei ollut tehnyt tata ainakaan tietoisesti ja toisella oli aikomus tahan, mutta ei ollut

vield kokenut omaavansa riittavasti voimaa elamanmuutoksiin.

Kotitehtavat kannustivat kokeilemaan uusia asioita ja ne toivat mielekkyytta

arkeen.

... kotitehtdvét valmistivat seuraavalle ryhmékerralle tai auttoivat hahmot-

tamaan omaa elamaa paremmin.

Paatin alkaa kayda kerran viikossa sahlyssa ja menen kokeilemaan osal-

listumista harrasteteatteriin.

Yritan siirtdéd positiivisen ajattelun tulevaisuudesta arkeeni.

7.2 Ryhmalaisten kokemukset osallistumisen hyddyista

Sopettaako?-ryhma on hyodyttanyt osallistujia ainakin jonkin verran. Ryhmalaiset koki-

vat saaneensa lisaa itseluottamusta ja -varmuutta sosiaalisten tilanteiden kohtaamiseen.
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Ryhma&an osallistuminen tarjosi vertaistukea ja mahdollisuuden tutustua ihmisiin, jotka
jannittavat samankaltaisia asioita. Ryhméatapaamiset mahdollistivat myds sosiaalisten ti-
lanteiden harjoittelun turvallisessa ympéristossa.

Ryhmassa tuli onnistumisen kokemuksia.

Tulevaisuus ei pelota enaa niin paljon, koska olen saanut nékdkulmia kun-

toutumiseen.

En ehké takerru "sosiaalisiin vastoink&ymisiin” niin paljon kuin ennen.
Olen rohkaistunut ja saanut hieman lis&é itseluottamusta.

Voimaa kasittelemaan omaa tilannetta ja tulevaisuutta.

Yleisesti ottaen ryhmalaiset kokivat tapaamiset mukavina ja ilmapiirin hyvana. Ryhman

aikana onnistuttiin luomaan uusia ihmissuhteita.

7.3 Johtopéaatokset laadullisesta aineistosta

Ensimmaisena tutkimusongelmana oli selvittdd millaisina osallistujat kokivat Sopet-
taako?-ideakansion teemat ja tyoskentelymenetelmét. Tutkimuksen tulosten mukaan
ryhmassa kasitellyt kahdeksan teemaa vastasivat osallistujien tarpeisiin ja odotuksiin.
Ainoastaan teema ”sairastaminen ja muutokset toiminnassa” koettiin sosiaalisten tilan-
teiden pelkoa ajatellen yllattavéksi. Kokonaisuutena ideakansion 23 teemasta muuta-
maa, edella mainitun liséksi, ei nahty aiheellisena ryhmassé kasiteltavaksi. TAma saat-
taisi johtua siitd, etta osallistujat saivat tutustua teemoihin vain otsikko-tasolla niista mie-
luisia valitessaan. Jos he olisivat saaneet nahda tarkemman kuvauksen teemoista, nii-
den merkitys sosiaalisten tilanteiden pelolle olisi voinut avautua paremmin. Aihealueisiin
sisédltyneet tavoitteet koettiin merkityksellisind ja saavutettavina, jolloin voi paatella niiden
olleen riittavan yksinkertaisia ja realistisia. Tavoitteet oli mahdollista saavuttaa teemaan

liittyvien tapaamisten aikana.

Tutkimustuloksista selvisi, etta tydskentelymenetelmia pidettiin tarkoituksenmukaisina ja
toimivina. Ryhméakertojen rakenne oli looginen ja toistui jokaisella tapaamisella siséltéden
kotitehtavien lapikaynnin, syvéllisen keskustelun paivan aiheesta ja siihen liittyvat toimin-
nalliset harjoitukset seké lopuksi tehtavien purun ja uudet kotitehtavat. Keskustelunai-

heista pidettiin, mutta toisaalta ne koettiin ajoittain liian pintapuolisiksi. Kysymyksia ja
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keskustelua olisi voinut tassa tapauksessa kohdistaa viela tarkemmin koskemaan jokai-
sen henkilokohtaisia kokemuksia. Tuloksista ilmeni, etta toiminnalliset harjoitukset huo-
mioivat hyvin asiakasryhméan haasteet ja ne mahdollistivat omien vahvuuksien tunnista-
misen ja hyddyntdmisen. Kotitehtavid suoritettiin melko tunnollisesti ja ne koettiin hyo-
dyllisiksi. Tietynlaiset tehtavat (etsi internetista...) tuntuivat liian kuormittavilta, kun taas
konkreettisemmat (askelmittari) kotitehtavat olivat mielekk&ddmpia ja ne saivat ryhmalai-

set pohtimaan omia tottumuksiaan.

Yhteisten teemakohtaisten tavoitteiden liséksi omien tavoitteiden asettaminen kuului
osaksi ryhméatoimintaa. Jotkin kotitehtavat sisélsivat myos tavoitteiden asettamista it-
selle, esimerkiksi "Ensi kerralla ryhmassa aion...” Tata ei kuitenkaan tehty ohjatusti yh-
dess4, vaan se jai ryhmalaisten omalle vastuulle. Vain kaksi ryhmalaista oli laatinut itsel-
leen selkean tavoitteen ryhméatapaamisiin. Muilla itsenéinen tavoitteenasettelu ei ollut
onnistunut. Ideakansiossa ei ollut huomioitu henkilokohtaisten tavoitteiden asettamista
ryhman aikana. Aiheeseen olisi voinut keskittyd ensimmaisilla tapaamisilla tarkemminkin
ja ohjatusti laatia jokaiselle osallistujalle yksil6llisen tavoitteen. Ryhman lopussa olisi voi-

nut tarkastella, ovatko tavoitteet toteutuneet.

Toisena tutkimusongelmana oli pohtia, miten ryhmalaiset kokivat hyétyneensé ryhméaan
osallistumisesta. Yleisella tasolla osallistuminen nahtiin positiivisena ja ryhméatapaami-
sista hyodyttiin. Jos ryhmékokonaisuus olisi sisaltdnyt useampia tapaamisia ja se olisi
kestanyt pidemman ajanjakson, ryhmalaisille olisi voinut syntya selkeampia tuntemuksia
sosiaalisten tilanteiden pelkojen lieventymisesta. Lisdksi kaikkien ideakansion teemojen
kasittely olisi tehnyt ryhman sisalldsta kattavamman ja osallistujat olisivat saattaneet tie-
dostaa laajemmin sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvia asioita, ja nain ollen myos
muutosta olisi voinut tapahtua enemman. Toisaalta naidenkin kymmenen tapaamisen
aikana ryhmalaisten sosiaalisten tilanteiden pelon vaikeusasteessa tapahtui muutoksia,

joista kerrotaan tarkemmin alla olevissa kappaleissa.

7.4 LSAS-SR-itsearviointien tulokset

Tarkastelimme LSAS-SR-itsearviointiasteikon avulla mitattuja tuloksia jokaisen ryhma-
laisen kohdalla erikseen, jotta tulosten esittaminen olisi selkeampéa ja tulosten vertailu
onnistuisi paremmin yksilétasolla. Emme nahneet tulosten tarkkaa, kysymyskohtaista
vertailua osallistujien testitulosten valilla tarkoituksenmukaisena. Tutkimuksen lopputu-

loksen kannalta keskeista oli mielestimme muutokset itsearviointien yhteispisteissa ja
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niiden vertaamisessa keskenaan. Testissa vaittamid on arvioitu pelon ja ahdistuneisuu-
den osalta O = ei lainkaan, 1 = lieva, 2 = kohtalainen, 3 = vaikea, ja valttamiskayttayty-

misen osalta 0 = ei koskaan, 1 = satunnaisesti, 2 = usein, 3 = tavallisesti.

Osalllistujan 1 tulokset pelosta ja ahdistuksesta on kuvattu kuvassa 4. Han sai testista
alkuarvioinnissa 48 pistetta. Testin 24 kohdasta osallistuja 1 koki yhdeksan vaittaman
aiheuttavan vaikeaa pelkoa seka ahdistusta ja yhdekséan kysymyksen kohdalla pelko oli
kohtalaista. Lisaksi lievaa pelkoa tai ahdistusta tai ei lainkaan naita aiheuttavia vaittdmia
oli yhteensa kuusi. Loppuarvioinnissa osallistuja 1 sai osiosta 31 pistettd. Han koki vai-
keaa pelkoa ja ahdistusta enaa kahden vaittaman kohdalla ja suurimmat muutokset ta-
pahtuivat kysymysten "tyoskentely muiden tarkkaillessa” ja "paallekdyvan myyjan vas-
tustaminen” osalta, joissa osallistuja 1 koki pelon asteen tippuneen vaikeasta lievaan.
Useamman vaittaman kohdalla kokemus pelosta ja ahdistuksesta olivat havinneet koko-

naan.

OSALLISTUJA 1
PELKO JA AHDISTUS

3] 33 3| E 333031303

m Alkutilanne ® Lopputilanne
Kuva 4. Osallistuja 1: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset pelosta ja ahdistuksesta.

Kuvassa 5 nékyvét osallistujan 1 tulokset valttdmiskayttaytymisestd. Han sai alkuarvi-

oinnissa 26 pistettd. Muutamissa vaittAmissa vélttelya esiintyi tavallisesti tai usein.
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Useimmiten valttely oli kuitenkin satunnaista ja kuudessa tilanteessa valttamiskayttayty-
mista ei esiintynyt lainkaan. Loppuarvioinnissa osallistuja 1 sai vain seitseméan pistetta
osiosta. Hanella ei enda esiintynyt tavallisesti valtettavia tilanteita lainkaan ja suurin muu-
tos tapahtui vaittamassa "eriavan mielipiteen ilmaiseminen ihmiselle, jota ei tunne kovin
hyvin”. Usein valtetyksi tilanteeksi han koki viela "aloitteen tekeminen seksi- ja seuruste-
lusuhteeseen”. Yhdessatoista kysymyksessa satunnainen vélttely oli loppunut koko-

naan.

OSALLISTUJA 1
VALTTAMISKAYTTAYTYMINEN

m Alkutilanne  m Lopputilanne

Kuva 5. Osallistuja 1: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset valttamiskayttaytymisesta.

LSAS-SR-itsearvioinnin yhteispisteet olivat alkutilanteessa 74, mika tarkoittaa huomat-
tavaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Ahdistuksen ja pelon osalta osallistujan 1 koke-
mukset olivat muuttuneet jonkin verran parempaan ryhman aikana. Huomattavampi
muutos nakyi valttamiskayttaytymisessa, jossa osapisteet olivat pudonneet 26 seitse-
maan, ja useimmissa tilanteissa valttelya ei enaa esiintynyt lainkaan osallistujan 1 mie-
lesta. Lopputilanteessa tulokset jaivat alle LSAS-SR-itsearvioinnin viitearvojen 38 yhteis-

pisteella.

Kuvassa 6 nakyvéat osallistujan 2 saamat tulokset pelko ja ahdistus -osiosta. Alkuarvioin-

nissa pisteet olivat 27. Vaikeaa pelkoa ja ahdistusta han koki vain kahdessa tilanteessa
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ja viidessa pelko oli kohtalaista. Yleisimmin tilanteet eivat aiheuttaneet osallistujalle 2
pelkoa tai se oli lievaa. Loppuarvioinnissa osallistujan 2 tulokset putosivat 17 pisteeseen.
Vaikeaa pelkoa ja ahdistusta aiheuttaneet tilanteet olivat ryhman aikana lieventyneet
kohtalaiseksi peloksi. Suurin muutos tapahtui vaittdman “juhliin osallistuminen” kohdalla,

jossa pelko havisi kokonaan. Viidessa muussa kysymyksessa pelko oli myos vaistynyt.

OSALLISTUJA 2
PELKO JA AHDISTUS
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Kuva 6. Osallistuja 2: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset pelosta ja ahdistuksesta.

Osalllistujan 2 saamat tulokset valttamiskayttaytymisesta on esitetty kuvassa 7. Alkuar-
vioinnissa han sai osiosta 25 pistettd. Tavallisesti valttelya aiheuttavia tilanteita olivat
"naytteleminen, esiintyminen tai puheen pitdminen yleison edessa” ja "aloitteen tekemi-
nen seksi- tai seurustelusuhteeseen”. Usein valtettavia tilanteita osallistuja 2 arvioi ole-
van muutamia. Kolmessatoista vaittdmassa valttelyd esiintyi satunnaisesti ja kuuden
kohdalla ei koskaan. Loppuarvioinnissa osapisteet olivat 19. Tavallisesti valteltyja tilan-
teita osallistuja 2 ei kokenut endé olevan, ja suurin muutos nakyi timan osalta vaitta-
massa "naytteleminen, esiintyminen tai puheen pitdminen yleisén edessa”, jossa tulos
laski kolmesta yhteen pisteeseen (tavallisesti -> satunnaisesti). Kaikissa tilanteissa,
joissa vélttelya oli aikaisemmin tapahtunut usein, tilanne oli muuttunut satunnaiseksi valt-
telyksi. Muutamassa tilanteessa valttamiskayttaytyminen oli vaistynyt kokonaan, toi-

saalta pisteet olivat my6s nousseet kolmessa tilanteessa.
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Kuva 7. Osallistuja 2: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset valttamiskayttaytymisesta.

Osallistujan 2 alkuarvioinnin yhteispisteet olivat 52, mik& merkitsee kohtalaista sosiaa-
listen tilanteiden pelkoa. Hanelld merkittdvampi muutos tapahtui pelon ja ahdistuksen
osapisteissa, jossa tulokset putosivat 10 pisteellda. Myo6s valttamiskayttaytymisessa ta-
pahtui lievaa edistymista. Lopputilanteessa kokonaispisteet olivat 36, ja jaivat hanellakin
alle LSAS-SR-itsearvioinnin sosiaalisten tilanteiden pelon rajan.
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Kuvassa 8 on esitetty osallistujan 3 tulokset pelko ja ahdistus -osiosta. Alkuarvioinnissa
han sai 47 pistetta. Hanelle vaikeaa pelkoa ja ahdistusta aiheuttivat kymmenen tilannetta
ja kohtalaista pelkoa seitseméan vaittamaa. Muutamissa tilanteissa osallistuja 3 koki vain
lievaa pelkoa tai pelkoa ei ollut lainkaan. Loppuarvioinnissa tulokset nousivat 51 pistee-
seen. Tulokset olivat pysyneet samana 14 vaittdman osalta. Suurin muutos oli tapahtu-
nut "paallekdyvan myyjan vastustaminen” -kohdassa, jossa osallistuja 3 koki vaikean
pelon vaistyneen kokonaan. Toisaalta kuudessa vaittéméassa han tunsi pelon voimistu-

neen.

OSALLISTUJA 3
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Kuva 8. Osallistuja 3: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset pelosta ja ahdistuksesta.

Osalllistujan 3 tulokset valttamiskayttaytymisen osalta nakyvat kuvassa 9. Han sai alku-
arvioinnissa osiosta 39 pistetta. Hanelle tavallisesti valttamiskayttaytymista aiheuttavia
tilanteita oli kuusi ja kahdeksan vaittaman osalta valttelya tapahtui usein. Useimmiten
valttely oli satunnaista tai sita ei ollut koskaan. Lopputilanteessa osallistujan 3 pisteet
olivat pudonneet 30:een. Kolmessatoista tilanteessa ei ollut tapahtunut muutosta verrat-
tuna alkutilanteeseen. Neljassa vaittdmassa valttamiskayttaytyminen oli muuttunut taval-
lisesti valtetyista tilanteista satunnaiseksi ja yhdessa tilanteessa valttamiskayttaytyminen

oli sen sijaan muuttunut satunnaisesta valttelysta tavallisesti valtettavaksi. Osallistuja 3
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koki my6s “juominen muiden seurassa yleisella paikalla” -tilanteen alkaneen aiheuttaa
valttelya usein.

Kuva 9. Osallistuja 3: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset valttamiskayttaytymisesta.

Osallistujan 3 alkuarvioinnin yhteispisteet olivat 86 pistetta, mika merkitsee vaikeaa so-
siaalisten tilanteiden pelkoa. Pelon ja ahdistuksen osalta pisteet nousivat hieman, toi-
saalta valttamiskayttaytymisessa pisteet putosivat yhdeksalld. Loppuarvioinnissa pisteet
olivat 81 ja LSAS-SR:n kriteerien mukaan pelon vaikeusaste oli pysynyt samana.
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Osallistujan 4 tulokset pelosta ja ahdistuksesta nakyvét kuvassa 10. Han sai 48 pistetta
tasta osiosta. Osallistuja 4 tunsi vaikeaa pelkoa ja ahdistusta kahdeksassa vaittamassa,
useimmissa tilanteissa pelko oli kohtalaista. Kuuden vaittdman kohdalla pelko oli lievaa
ja’puhuminen puhelimessa muiden lIasna ollessa’-tilanne ei aiheuttanut hanelle lainkaan
ahdistusta. Osallistujan 4 loppuarvioinnin tulokset muuttuivat huomattavasti alkutilan-
teesta: pisteet nousivat 60:een. Ainoastaan vaittamassa "soittaminen jollekulle, jota ei
tunne kovin hyvin” pelko ja ahdistus lievenivat. Yhdessatoista tilanteessa osallistujan 4
pisteet olivat pysyneet alkuarviointiin verrattuna samana. Muiden tilanteiden kohdalla
osallistujan 4 tunne pelosta ja ahdistuksesta oli kasvanut. Alkutilanteessa ainoa vait-
tama, "puhuminen puhelimessa muiden lasna ollessa”, joka ei aiheuttanut pelkoa ja ah-

distusta sai osallistujan 4 nyt tuntemaan kohtalaista pelkoa.

OSALLISTUJA 4
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Kuva 10. Osallistuja 4: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset pelosta ja ahdistuksesta.

Kuvassa 11 on esitetty osallistujan 4 tulokset valttdmiskayttaytymisesta. Alkuarvioin-
nissa han sai osiosta 48 pistetta. Tavallisesti ja usein valttelyd aiheuttavia tilanteita oli
vaittdmissa eniten. Kuuden vaittdman kohdalla valttely oli satunnaista ja yhdessa tilan-
teessa sita ei tapahtunut koskaan. Lopputilanteen tulokset olivat 61 pistettd, mika oli

merkittavasti enemman kuin alussa. Vain "soittaminen jollekulle, jota ei tunne kovin hy-
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vin” -vaittamassa oli tapahtunut muutosta parempaan. Useissa vaittdmissa tulokset oli-
vat heikentyneet. Vaittamassa 1 tapahtui samanlainen muutos kuin pelon ja ahdistuksen
kohdalla: pisteet olivat nousseet nollasta kahteen eli tilanne oli alkanut aiheuttaa valttelya

usein.

OSALLISTUJA 4
VALTTAMISKAYTTAYTYMINEN
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Kuva 11. Osallistuja 4: LSAS-SR-itsearvioinnin tulokset valttamiskayttaytymisesta.

Osalllistujan 4 alkuarvioinnin yhteispisteet olivat 96 ja loppuarvioinnissa pisteet olivat
nousseet 121 pisteeseen. LSAS-SR:n kriteerien mukaisesti sosiaalisten tilanteiden pelko
on kummassakin tapauksessa erittéin vaikea-asteista. Niin pelko ja ahdistus kuin valtta-
miskayttaytyminen olivat rynman aikana voimistuneet huomattavasti osallistujan 4 tulos-

ten mukaan.

7.5 Johtopé&atokset maarallisesta aineistosta

LSAS-SR-itsearvioinnin avulla saimme lisaa tietoa toiseen tutkimusongelmaamme, joka
koski rynmalaisten kokemaa hyotya rynmaéan osallistumisesta. Ryhmalaisten loppuarvi-
ointien perusteella selkein yhtenevainen muutos nékyi siina, ettéd kolmen osallistujan tu-
lokset paranivat. Osallistujilla 1 ja 2 muutos oli niin merkittava, ettd LSAS-SR-itsearvioin-

nin kriteerien mukaan heilla ei nahda enaa olevan sosiaalisten tilanteiden pelkoa tai sen

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Malmstrém ja Johanna Saarinen



38

ajatellaan olevan hyvin lievad. Keskustelimme heiddn kanssaan viimeisessa ryhmaéta-
paamisessa alku- ja loppuarviointien tuloksista ja sosiaalisten tilanteiden pelon helpottu-
misesta. Heidan nakemyksensd mukaan tulos ei valttAmattd ollut aivan realistinen,
vaikka molemmat olivat tiedostaneet pelon lieventyneen joissakin tilanteissa. Maltilli-
sempi muutos yhteispisteissa olisi ollut todenmukaisempi. Osallistujan 3 pisteissa muu-
tos oli vahaisempi, ja ryhmén intensiteetti huomioiden tulos vaikuttaisi jarkevalta ja mah-
dolliselta saavuttaa. Tulos ei kuitenkaan ollut niin merkittava, ettd se olisi vaikuttanut

osallistujan 3 sosiaalisten tilanteiden pelon vaikeusasteeseen.

Osallistujan 4 tulokset olivat sen sijaan muihin osallistujiin verrattuna painvastaiset: yh-
teispisteet lisaantyivat 25 pisteelld. Tulosten perusteella nayttaisi silta, etta osallistujan 4
sosiaalisten tilanteiden pelko oli lisdantynyt huomattavasti ryhméan aikana. Osallistuja 4
ei kuitenkaan itse kokenut pelkojen suoranaisesti voimistuneen, vaan uskoi tiedosta-

vansa pelkonsa aikaisempaa paremmin.

Mielestamme tuloksissa esiintyi jonkin verran niin sanottua epaloogisuutta — erityisesti
osallistujan 4, mutta myds muiden kohdalla — mika ilmeni pisteiden nousuna loppuarvi-
oinneissa. Tama saattaisi selittyd osin silld, ettd ryhmalaiset saivat ndhda alkuarvioinnin
tulokset vasta loppuarvioinnin jalkeen. Jos he olisivat voineet hyddyntaa alkuarviointeja
loppuarviointia tehdessaan, ja jokaisen vaittdméan kohdalla pohtia pelossa ja ahdistuk-
sessa seka valttamiskayttaytymisessa mahdollisesti tapahtunutta muutosta, tulokset oli-
sivat voineet olla totuudenmukaisempia ja realistisempia. Toisaalta alkuarvioinnit nah-
dessaan ryhmalaiset olisivat voineet kokea painetta parantaa loppuarviointien tuloksia,

jolloin tulokset olisivat myds voineet vaaristya.

Laadullisia ja maaréllisia tutkimustuloksia verratessa, tulokset olivat paaasiassa yhden-
mukaisia: Avointen kysymysten perusteella jokainen ryhmalainen tunsi hydtyneensa ryh-
maén osallistumisesta ja pelkojen vahentyneen jonkin verran. Kolmen ryhmalaisen
osalta tulokset olivat samansuuntaisia myods LSAS-SR-itsearvioinnin tulosten perus-
teella. Osallistujan 4 osalta tutkimustulokset olivat keskendan ristiriitaisia; LSAS-SR:n
pisteet olivat kasvaneet, kun taas avoimien kysymysten perusteella hdnen kokemuk-
sensa ryhmaan osallistumisesta oli positiivinen. Koemme, etta kahden eri aineistonke-
ruumenetelman avulla saimme kattavasti tietoa ryhmalaisten kokemuksista, ja tutkimus-

aineistot tdydensivat toisiaan.
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8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen eettiset kysymykset

Eettiset kysymykset ovat mukana koko tutkimusprosessin ajan, aina suunnittelusta tu-
losten julkistamiseen. Myds tutkimuskohteen ja menetelméan valinnassa, aineiston han-
kinnassa, tieteellisen tiedon luotettavuudessa seka tutkimushenkildiden kohtelussa ja tu-
losten vaikutuksissa on syyta huomioida eettisia periaatteita. (Juvakka & Kylma 2007,
137; 143-147; Kuula 2011, 11.) Tutkimuksen tekijat ovat vastuussa tutkimusprosessin
aikana tehdyista eettisista valinnoista. Tutkijan oletetaan olevan myos aidosti kiinnostu-
nut tutkimuksen aiheesta. Tutkimuseettisesti perusteltu motivaation lahde voi olla uuden
tiedon hankinta tutkimushenkildilta. (Kuula 2011, 26-27.) Kun tutkimuksen kohteena ovat
ihmiset, eettisista periaatteista on ensisijaisesti otettava huomioon ihmisten itsemaaraa-
misoikeus, vahingoittamisen valttaminen ja yksityisyyden kunnioittaminen (Kuula 2011,
60).

Mielenkiintoa ja motivaatiota tutkimustyohon meilla oli alusta alkaen. Tutkimuksen suun-
nitteluvaiheessa kiinnitimme jo huomiota siihen, ettd tutkimuksen siséllosta ja tarkoituk-
sesta kerrottiin avoimesti niille, jotka kuuluivat tutkimuksen kohderyhméaén. Ihmiset sai-
vat mahdollisuuden itse paattaa tutkimukseen osallistumisesta. Ensimmaisella ryhma-
kerralla kuudelle osallistujalle informoitiin viel& uudelleen ryhmén tarkoituksesta, tutki-
musaineiston hankkimisesta osallistujilta seka tietojen luottamuksellisuudesta ja ano-
nymiteetin varmistamisesta niin toteutus- etta raportointivaiheessa. Tutkimuslupa saatiin
osalllistujilta suullisesti, koska he eivat kokeneet kirjallista lupaa tarpeelliseksi. Ryhmalai-
set osallistuivat tapaamisiin vapaaehtoisesti ja heilla oli mahdollisuus jattaytya ryhmasta
pois, jos kokivat osallistumisen tarpeettomaksi. Ryhma oli suljettu, koska siella kasiteltiin
henkilokohtaisia ja arkojakin asioita. Nain pyrimme varmistamaan ryhmalaisten yksityi-

syyden ja keskinédisen luottamuksen syntymisen.

Vuorovaikutustilanteissa osallistujat olivat tasavertaisia: kaikilla oli mahdollisuus jakaa
omia nakemyksidan tai halutessaan olla mukana vain kuuntelemassa. Ryhmaléiset sai-
vat olla mukana vaikuttamassa myo6s tapaamisten ajankohtiin sek& ryhmésséa kasiteltyi-
hin teemoihin. Ulkopuolisten vierailukohteiden valinnassa huomioitiin osallistujien toiveet

seka taloudellinen tilanne.
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Tutkimusaineistoa keréttiin tieteellisesti tutkitulla ja asiakasryhméaa ajatellen luotettavalla
LSAS-SR-itsearviointimenetelmalla. Itsearviointien alku- ja lopputesteissa osallistujat
identifioivat haluamallaan merkilla omat testipaperinsa, jotta pystyimme vertaamaan yh-
den henkilon saamia tuloksia kesken&an. Avoimet kysymykset kerattiin taysin anonyy-

meind ja ryhmaldisilla oli oma rauhallinen tila vastausten kirjoittamiseen.

Sopettaako?-ideakansiota ei ole viela virallisesti julkaistu. Sen kayttd on rajattu vain toi-
meksiantajamme omaan sekd VSSHP:n toimintaterapeuttien kayttdon. Toimeksiantajan
kanssa teimme salassapitosopimuksen, jonka mukaan saamme kayttaa kansiota, mutta

emme jakaa sita muille.

8.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkijat eivat ole yksimielisia siita millaisilla kriteereilla laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta voidaan arvioida: Toiset tutkijat kayttavat samoja kriteereitd kuin maarallisessa
tutkimuksessa eli tutkimuksen validiteetin ja reliabiliteetin kasitteitd, kun taas toiset us-
kovat, etta maarallisen tutkimuksen luotettavuuskriteerit eivat pade laadullisessa tutki-
muksessa. (Juvakka & Kylma 2007, 127.) Hirsjarven ym. (2009, 231-233) mukaan laa-
dullisen tutkimuksen luotettavuutta on haastavaa arvioida, koska tutkimuksen kohteena
ovat ihmiset, ja jokaisella on oma yksilllinen nakemys tutkittavasta ilmidsta. Luotetta-
vuutta voidaan kuitenkin parantaa kuvaamalla tarkasti tutkimuksen toteutusvaiheet ja

miten tutkimustulokset on saatu.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeiden mukaan tutkimuksen luotettavuutta ja us-
kottavuutta on mahdollista kohottaa noudattamalla hyvia tieteellisid menettelytapoja.
Naihin menettelytapoihin kuuluu muun muassa seuraavanlaisia asioita: Tutkimustydssa,
tulosten tallentamisessa, esittdmisessa ja arvioinnissa toimitaan rehellisesti ja tarkasti.
On pyrittava siihen, etta tutkimus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmat tayttavat tie-
teellisen tutkimuksen kriteerit. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi on tehtava

mahdollisimman yksityiskohtaisesti. (Kuula 2011, 34-35.)

Pyrimme esittamaan tutkimuksen tulokset selkeésti, keraamaamme aineistoa vaariste-
lemattd. Tutkimuksen uskottavuutta yritimme lisdtd keskustelemalla ryhmaéalaisten
kanssa LSAS-SR-itsearvioinnin tuloksista seka pyytamalla myds suullista palautetta ylei-

sesti ryhmakokonaisuudesta. Kayttamalla triangulaatiota aineiston kerdamisessa
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saimme monipuolisemmin tietoa tutkimushenkilgilté tutkimuksen uskottavuuden paran-

tamiseksi.

Tutkimus on vahvistettavissa, silla olemme kuvanneet koko tutkimusprosessin tarkasti ja
totuudenmukaisesti. Tutkijoina tekemiimme tulkintoihin ja paatelmiin on varmasti osal-

taan vaikuttanut koulutuksen my6téa kehittynyt toimintaterapeuttinen identiteetti.

Tutkimustulokset eivét ole suoraan siirrettavissa, koska tutkimuksella ei pyritty yleistet-
tavyyteen. Sopettaako?-ideakansion sisaltd on tehty niin, etta sitd on mahdollista muo-
kata ja soveltaa jokaiseen ryhmékokonaisuuteen sopivaksi. Nain ollen kahden eri Sopet-

taako?-ryhman tuloksia ei voisi verrata keskenaan.

Koko tutkimusprosessin ajan olemme noudattaneet hyvia tieteellisia menettelytapoja:
tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi on toteutettu rehellisesti ja yksityiskohtai-

sesti. Lisaksi kaikki tutkimuksessa kaytetty lahdekirjallisuus on 2000-luvulta.

8.3 Pohdintaa opinnaytetydprosessista

Koemme, ettéd opinnaytetydn tekeminen on ollut erittéin antoisa, mutta toisaalta yllatta-
vankin aikaa vieva prosessi. Aiheen saatuamme innostuimme aloittamaan vauhdikkaasti
tydn suunnittelun ja tulevien osallistujien metsastamisen. Osallistujien |6ytdminen ryh-
maén osoittautui kuitenkin haastavaksi ja ty6laaksi: hyvin alkanut prosessi vaikutti koh-
danneen ylitsepddsemattéman esteen. Monien mutkien kautta saimme ryhman kuitenkin
kokoon ja tapaamiset alkamaan. Jannitystad aiheutti myés ryhmakokonaisuuden puo-
lessa valissa ollut joulutauko, silla pelkdsimme tdman mahdollisesti vaikuttavan osallis-
tujamaaraéan tauon jalkeen. Muutoin opinnaytetydprosessi on sujunut suunnitelmiemme

mukaisesti.

Mielestamme onnistuimme saamaan vastaukset tutkimusongelmiimme niin laadullisen
kuin maarallisenkin aineiston avulla. Avoimia kysymyksia laatiessa jouduimme pohti-
maan monia erilaisia asioita: kysymysten maaraa, jarjestysta seka sisaltoa, jotta kysy-
mykset tuottaisivat tarvitsemamme tiedon. Aineistoa lapi kdydessdmme huomasimme,
etta tutkimusongelmiin olisi voinut saada vastauksia kysymysten maaraa vahentamalla.
Toisaalta kayttamillamme kysymyksilla saimme toimeksiantajalle tarkoituksenmukaista

ja kokonaisvaltaisempaa tietoa Sopettaako?-ideakansiosta.
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Sopettaako?-ryhméén osallistui kuusi henkil6a, joista kaksi jattaytyi pois jo alkumetreilla.
Niin meidan kuin ryhmalaistenkin mielesta osallistujia olisi voinut olla toteutuneen neljan
lisdksi muutamia enemmaénkin. Ryhméakokonaisuuden aikana ryhmalaisten vélille kehit-
tyi hyva yhteishenki, ja he tapasivat toisiaan myds ryhman ulkopuolella, mika oli erittain
positiivinen tekemamme huomio. Mielestamme ryhmassa vallitsi kannustava ilmapiiri ja
ryhmalaiset tsemppasivat toinen toisiaan esimerkiksi ronkaisemalla osallistumaan haas-

tavampiinkin harjoitteisiin.

Henkilokohtaisena oppimistavoitteenamme oli saada kokemusta ryhmé&nohjaamisesta.
Opimme Sopettaako?-ryhméaé ohjaamalla ryhméatapaamisten suunnittelun ja valmistelun
merkityksen seka sen, ettd on tarkedd huomioida myds ajankayttt6d. Saimme hyvaa kay-
tanndn kokemusta vuorovaikutustilanteista seké& ryhmalaisten keskinaisten suhteiden
hallinnasta: miten hillita puheliaampia ryhmalaisia tai rohkaista hiljaisempia osallistu-
maan. Ryhmalaisten jakamista kokemuksista saimme kaytannoén esimerkkeja siita, mi-
ten sosiaalisten tilanteiden pelko voi rajoittaa jokapaivaista elamaa. Ryhmalaiset antoivat

meille myo6s palautetta ryhmanohjaajina toimimisesta:
He olivat hyvin energisia ja selvasti itsekin kiinnostuneita siita, mita tekivat.
Ohjaajat olivat hyvin [Ampimia ja empaattisia.
Helposti lahestyttavia, ottivat ryhmalaisten pelkoja ja rajoituksia huomioon.

Valilla keskusteluissa olisi kaivannut hieman enemman aikaa, etté olisi eh-

tinyt puhua.
Ihania! aidosti lasnd & kuuntelee, mukavia, kannustavia ja ymmartavaisia

Koemme myos, ettd opinnaytetydprosessin aikana olemme kehittyneet oman ammat-
timme edustajina, ja toimintaterapeuttinen nakékulma tydskentelyssdmme on vahvistu-
nut. Toimintaterapiassa muun muassa asiakaslahtéisyys on hyvin keskeinen asia, ja
my06s ryhmakokonaisuuden aikana olemme yrittdneet huomioida sen. Vaikka kyseessa
on ollut ryhma4, osallistujat on pitanyt osata nahda yksildind omine haasteineen ja vah-

vuuksineen.

Opinnaytety6tutkimuksen avulla on saatu tutkittua naytt6a Sopettaako?-ideakansion
kaytosta toimintaterapeuttien tydvalineena sosiaalisten tilanteiden pelon ryhmamuotoi-

sessa kuntoutuksessa. Tutkimuksen kohteena ollut Sopettaako?-ryhma hyotyi saatujen
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tulosten mukaan ryhmaan osallistumisesta. Mielestdmme jo tutkimustulostenkin perus-
teella VSSHP:n toimintaterapeuttien kannattaisi hyddyntaa ideakansiota tyossaan ja toi-
meksiantajamme julkaista ideakansio yleiseen kayttdon. Sopettaako?-ideakansio tarjo-
aisi yksinkertaisia ja toimiviksi havaittuja menetelmié sosiaalisten tilanteiden pelon kun-
toutukseen.

Tarvetta sosiaalisten tilanteiden pelon ryhmakuntoutukseen olisi varmasti enemmankin.
Opinnaytetyoprosessin aikana, ensimmaisen Sopettaako?-ryhman loppumisen jalkeen,
saimme useampia yhteydenottoja nuorilta, jotka olisivat olleet kiinnostuneita osallistu-
maan ryhmatoimintaan. Lisdksi Varsinais-Suomen Sininauha ry:n etsivéat nuorisotyonte-
kijat ilmaisivat kiinnostusta jatkaa yhteistyota ryhmatoiminnan muodossa resurssien nain
salliessa.
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Avoimet kysymykset

Avoimet kysymykset

1. Mita mielta olit ryhman koosta?

2. Yliattiko joku Teema-listassa olleista aiheista?

3. Vastasivatko ryhmassa kasitellyt teemat tarpeitasi, milla tavalla?

4. Mita pidit ryhméatapaamisten rakenteesta ja kestosta?

5. Olivatko teemoihin liittyvéat tavoitteet tarkoituksenmukaisia?

6. Millaisia tavoitteita asetit itsellesi Sopettaako?-ryhman aikana? Toteutuivatko ne?

Liite 1
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7. Mita mielt olit keskustelunaiheista ja -tilanteista seka niihin liittyvista harjoituksista?

8. Oletko pystynyt siirtdmaan ryhmassé oppimiasi asioita arkeesi? Jos, niin milla tavoin tai miksi
et?

9. Suorititko annettuja kotitehtévia ja koitko hy6tyvéasi niista? Jos, niin milla tavoin tai miksi et?

10. Tunnetko, ettd ryhmé&én osallistumisesta on ollut hyotya sos. tilanteiden pelkoosi? Onko jokin
peloistasi mahdollisesti lieventynyt?

11.Miké oli parasta Sopettaako?-ryhméaén osallistumisessa?

Risut ja ruusut ryhmanohjaajille:
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LSAS-SR-itsearviointilomake

Liebowitzin sosiaalisen ahdistuksen skaala (LSAS)

Tiyti allaoleva taulukko parhaiten vastausta kuvaavalla luvulla.

pelokkuus
tai ahdistus

Liite 2

vilteely

pelokkuus tai ahdistus valttely
0 = eilainkaan 0 = eikoskaan (0%)
1 = lievd 1 = satunnaisesti (1-33%)
2 = kohralainen 2 = usein (34-67%)
3 = vaikea 3 = tavallisesti (68-100%)
1. Puhuminen puhelimessa muiden lisnéollessa.
2. Pienryhmitilanteisiin osallistuminen.
3. Sydminen yleiselld paikalla.
4. Juominen muiden seurassa yleiselld paikalla.
5. Puhuminen ylemmassi asemassa olevien kanssa.
6. Niyrteleminen, esiintyminen tai puheen pitiminen yleison edessi.
7. Juhliin osallistuminen.
8. Tydskentely muiden tarkkaillessa.
9. Kirjoittaminen muiden tarkkaillessa.
10. Soittaminen jollekulle, jota ei tunne kovin hyvin.
11. Puhuminen ihmisten kanssa, joita ei tunne kovin hyvin.
12. Tuntemattomien tapaaminen.
13. Virtsaaminen yleisessd kdymaldssd.
14. Astuminen huoneeseen, jossa muut jo istuvat.
15S. Huomion keskipisteend oleminen.
16. Puheenvuoron kadyttiminen kokouksessa.
17. Kokeeseen osallistuminen.
18. Eridvin mielipiteen ilmaiseminen henkilélle, jota ei tunne kovin hyvin.
19. Katsominen silmiin henkilé4, jota ei tunne kovin hyvin.
20. Selonteon antaminen ryhmiille.
P 21. Aloitteen tekeminen seksi- tai seurustelusuhteeseen.
22. Ostoksen palauttaminen kauppaan.
23. Juhlien pitaminen.
24, Piillekiyvdn myyjdn vastustaminen.

Oooooooooooooooooooooonn

O00ooDooooDooooDoooooooon

(Anckas ym. 4004, 3. )
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Kuvaus ryhmatapaamisista

Sopettaako?-ryhman ohjelma

1. ryhmékerta
30.11.2015, osallistujia 6, kesto 2h
Teema: Sosiaaliset suhteet

Tavoitteet: Tunnistetaan omia ihmissuhteita, miten toimintojen avulla voi
luoda uusia ihmissuhteita ja tutustua.

Keskustelunaiheet: Ihmissuhteiden vaikutus terveyteen; Estavatko mielen-
terveysongelmat/ pelot uusien ihmissuhteiden luomisen; Ihmissuhteiden ylla-
pitdminen ja mahdolliset haasteet ihmissuhteiden yllapitamisessé; Yksinole-
misen ja yksindisyyden ero; Miten yksinaisyydesta paasee eroon ja miten
sita voi ehkaista ja helpottaa.

Harjoitukset: Kirjoitettiin paperille toiminta omasta elamasta ja pohdittiin yh-
dessa ryhmén kanssa, miten siitd saisi sosiaalisemman; Luotiin oma sosiaa-
linen verkosto "miellekartaksi”

Kotitehtava: Kokeillaan jonkin tekemisen muuttamista sosiaalisemmaksi tai
otetaan yhteytta johonkin sellaiseen ihmiseen, jota kaipaa tai on ikavoinyt.

2. ryhmakerta
7.12.2015, osallistujia 5, kesto 1h 45min
Teema: Hyvan mielenterveyden yllapitaminen

Tavoitteet: Loydetddn selviytymiskeinoja ja ymmarretaddn miten ahdis-
tus/stressi vaikuttavat toimintaan seka toiminnan lieventava vaikutus ahdis-
tukseen/stressiin. Harjoitellaan rentoutumista ja stressin vahentamista.

Keskustelunaiheet: Asioita, jotka horjuttavat tai vahvistavat mielenter-
veyttd; Jannityksen, ahdistuksen pelon vaikutukset toimintaan osallistumi-
seen; Tilanteita, jotka aiheuttavat ahdistusta.

Harjoitukset: Piirrettiin hahmo, jolle luotiin symbolisten kuvien/véarien avulla
ahdistuksen fyysisia tuntemuksia. Listattiin 5 kpl ahdistusta/jannitysté/pelkoa
aiheuttavaa tilannetta. Listattiin ajatuksia, tunteita ja kayttaytymismalleja,
joita naissa tilanteissa ilmenee. Koottiin seinélle taulu ahdistuksen/stressin-
hallintakeinoista. Tehtiin rentoutusharjoitus.
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Kotitehtava: Etsitaan Internetista, lehdista tai esitteista jokin kiinnostava
uusi tapa tai paikka rentoutua.

3. ryhmakerta
11.12.2015, osallistujia 4, kesto 1h 30min
Teema: Sairastaminen ja muutokset toiminnassa

Tavoitteet: Opitaan tai hyvaksytdan sairastamisen myoéta tapahtuvia muu-
toksia liittyen toimintoihin ja niihin osallistumiseen. Pohditaan miten usko-
mukset mielenterveysongelmista vaikuttavat kielteisesti toimintaan osallistu-
miseen, rikotaan negatiivisia oletuksia ja valetaan uskoa ryhmalaisten taitoi-
hin ja kykyihin.

Keskustelunaiheet: Ajatuksia sananlaskuista; tilanne, kun joku on sanonut:
“et voi, koska olet sairas”; onko sairastaminen opettanut jotakin.

Harjoitukset: Kirjoitettiin yl6s toimintoja, joista nauttii talla hetkell&, joista on
nauttinut aikaisemmin ja joista haluaisi nauttia tulevaisuudessa. Tehtiin kol-
laasi lehtien kuvista "stereotyyppinen sairas” ja kumottiin stereotypioita ja us-
komuksia.

Kotitehtava: Etsitdan esimerkiksi Internetista, lehdista tai muista julkaisuista
kannustava artikkeli sairastuneesta/ vammaisesta, joka on uskaltanut ylittaa
itsensa ja saavuttaa jotakin.

4. ryhmakerta

15.12.2015, osallistujia 3, kesto 1h

Teema: Toiminta ja toimiminen yhteisdssa

Tavoitteet: Tutustutaan siihen, mita yhteiso ja kulttuuri merkitsevét eri yksi-
I6ille, minkalaisiin yhteis6ihin ryhman jasenet kuuluvat tai haluaisivat kuulua
ja tunnistetaan minkalaisia mahdollisuuksia yhteis66n kuuluminen voi yksi-
[6lle tarjota.

Keskustelunaiheet: Minké&laisiin yhteisdihin itse kuuluu; Tunteeko olevansa
jossain yhteistssa ulkopuolinen; minkalaisia yhteiséja on tarjolla mielenter-
veyskuntoutuijille.

Harjoitukset: Yhteisdpuun "rakentaminen”

Kotitehtava: Tuodaan mukana jokin asia, esine tai symboli, joka ilmentaa
tai toimii muistona jostakin omasta saavutuksesta.
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5. ryhmakerta
16.12.2015, osallistujia 3, kesto 1h 15min
Teema: Yhteenveto

Tavoitteet: Tarkastellaan kokemuksia, oppeja, ideoita, joita voinut saada
ryhman aikana.

Keskustelunaiheet: Mita kaikkea on saavutettu; Mita muistettiin toiminnan
ja terveyden valisesta suhteesta.

Harjoitukset: Jatkettiin lauseita "Toiminta on...” ja Toiminta voi...”, muodos-
tettiin yhteinen runo kaikkien lauseista.

Kotitehtava: Mietitaan jokin uusi tai kiinnostava asia/toiminta, jota paate-
taan kokeilla ennen seuraavaa tapaamista. Voi tehda myos yhdessa poru-
kalla.

6. ryhmakerta

14.1.2016, osallistujia 3, kesto 2h

Teema: Fyysisen hyvinvoinnin yllapitaminen

Tavoitteet: Pohditaan fyysisen aktiivisuuden merkitysta terveyteen ja hyvin-
vointiin, liikunnan sisallyttdmistéa osaksi jokapaivaisia rutiineja seka fyysista
harjoittelua edistavia ja estavia asioita.

Keskustelunaiheet: Minkalainen yhteys fyysisella aktiivisuudella on tervey-
teen ja hyvinvointiin; Millaisia terveysongelmia likkumattomuus voi aiheut-
taa; Mitka tekijat estavat tai vaikeuttavat liikunnan harrastamista; Liikunta vs.

hyotyliikunta.

Harjoitukset: Harrastusten aakkoset (p = pesapallo, a = ammunta...), pan-
tomiimina esitettiin eri liikuntalajeja (tehtiin seuraavan tapaamisen alussa).

Kotitehtava: Askelmittarilla oman aktiivisuuden mittaaminen
7. ryhmakerta
15.1.2016, osallistujia 3, 1h 30min

Retki: keilaus
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8. ryhmakerta
21.1.2016, osallistujia 4, kesto 1h 30min
Teema: Henkisyys — Mik& antaa elamalle merkityksen?

Tavoitteet: Opitaan ymmartamaan minkalaiset yksilolliset tekijat ja asiat an-
tavat elamalle merkityksen seka tunnistetaan tayttymysta ja pahoinvointia
tuottavia toimintoja ja ihmissuhteita. Vahvistetaan myds kokemusta henkil6-
kohtaisista saavutuksista ja rakennetaan itsetuntoa.

Keskustelunaiheet: Mika elaméassa on tarkeaa; Mika tekee onnelliseksi;
Mitka asiat antavat elamallesi merkityksen; Asioita, joita joudut tekemaan
saanndllisesti, vaikka ne eivat ole itselle merkityksellisia; Miten haluaisit, etta
muut ihmiset kuvailisivat sinua.

Harjoitukset: Mietittiin erikoinen ominaisuus itsesta, jota muut eivat viela
tienneet; Kirjoitettiin positiivisia asioita toisista; Kirjoitettiin oman nimen etu-
Kirjaimista ensin itseé kuvaavia asioita, sitten asioita, joiden toivoisi kuvaa-
van itseé.

9. ryhmakerta

30.1.2016, osallistujia 4, kesto 1h 30min

Teema: Toiveiden ja haaveiden saavuttaminen

Tavoitteet: Opitaan taitoja asettaa tavoitteita ja ymmarretaan, minkalaiset
asiat ovat itselle tarkeité ja tavoittelemisen arvoisia. Opitaan, etta unelmoida
saa ja pitaa.

Keskustelunaiheet: Millaisia uuden vuoden lupauksia on tehnyt; Haavei-
den/lupausten toteutuminen, miten ne voisi saavuttaa ja mika voi estaa; Ai-
heuttavatko tavoitteet stressia.

Harjoitukset: Muodostettiin hahmoja, joilla oli tavoitteita ja jokin este sen
saavuttamiselle, keksittiin ratkaisu tavoitteeseen paasemiseksi. Kirjoitettiin

kirje vuodesta 2021, mita itselle silloin kuuluu.

Kotitehtava: 10 asiaa/haavetta, jotka haluaisi toteuttaa seuraavan 10 vuo-
den aikana.
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10. ryhméakerta
6.2.2016, osallistujia 4, kesto 1h 30min
Teema: Paattaminen

Tavoitteet: Nivotaan yhteen ja tarkastellaan ryhman aikana tapahtunutta
oppimista, muodostuneita ihmissuhteita seka erilaisia kokemuksia, joita on
kertynyt ryhmassa seka sen ulkopuolella. Kannustetaan ryhmalaisia hyédyn-
tamaan oppeja tulevaisuudessa ja sen suunnittelussa.

Keskustelunaiheet: Ryhman kohokohdat, mika oli kivaa, mika huonoa?
Mitd ryhmalaiset aikovat tehda ryhman jalkeen, miten arki jatkuu? Millaisia
suunnitelmia jokaisella on? Millaiseen toimintaan jatkossa voisi osallistua,
esimerkiksi muu vertaistukitoiminta?

Harjoitukset: LSAS-SR-itsearvioinnin uudelleen tayttdminen ja avoimiin ky-
symyksiin vastaaminen.
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