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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia nuorten aikuisten sosiaalisen ahdis-
tuksen kokemuksia ja sita, missa ja miten se ilmenee. Tavoitteenamme oli kerata
selviytymiskeinoja, joita he ovat hyddyntaneet paastéakseen siita yli. Toteutimme
opinnaytetydmme yhteistytsséa opiskelijatukijarjestd Nyyti ry:n kanssa, jonka teh-
tavana on edistaa ja tukea opiskelijoiden henkista hyvinvointia ja elamanhallintaa.

Opinnaytetydn teoreettinen osuus kasittelee nuoruutta elaméanvaiheena sek& méaa-
rittelee sosiaalisuuden ja sosiaalisten suhteiden kasitteet ja niiden merkityksen.
Liséksi maarittelemme ahdistuksen, jannittdmisen, ujouden ja arkuuden kasitteet
sekd sen, mita tassa tyossa tarkoitetaan sosiaalisella ahdistuksella. Teoriaosuu-
den lopussa tarkastellaan selviytymiskeinoja eri tulokulmista.

Opinnaytetydmme toteutettiin laadullisena, narratiivisuutta hyvaksikayttaen. Tutki-
muksen kohderyhmana toimivat Nyytin nettisivujen kautta tavoitetut nuoret aikuiset
ja heidan omakohtaiset kokemuksensa. Aineisto kerattiin Kirjoituspyynnon kautta
vuoden 2014 keséan aikana ja annettuun maardaikaan mennessé vastauksia kertyi
yhteensa kahdeksan (8) kappaletta.

Tutkimustuloksistamme selvisi, etta sosiaalisen ahdistuksen kokemus on hyvin
yksil6llinen. Ahdistusta koettiin monissa eri tilanteissa, kuten koulumaailmassa ja
esiintymistilanteissa. Monimuotoisuudessaan sosiaalinen ahdistus voi mukanaan
tuoda merkittaviakin haasteita kokijansa elamaan. Tavat selviytya ahdistuksen
kokemuksesta jakautuivat torjuviin suojamekanismeihin, eli tilanteiden vélttelyyn ja
taka-alalle jattaytymiseen seka edesauttaviin selviytymismekanismeihin, joiksi ni-
mettiin muun muassa laheisten tuki ja tilanteisiin valmistautuminen.
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The purpose of this thesis was to examine the experiences of young adults regard-
ing social anxiety and how and where it occurs. In addition, our goal was to gather
different kinds of coping strategies they have used trying to get over it. This thesis
was carried out in cooperation with the student support organization Nyyti ry,
whose function is to promote and support students’ mental well-being and life
management.

The theoretical part of the thesis deals with youth as a phase of life and defines
the concepts of sociability and social relations and their significance. Additionally,
we define anxiety, tensioning, shyness and sensitivity as well as the concepts of
what we mean by social anxiety in this work. At the end, we explore coping strate-
gies from different angles.

The thesis was a qualitative study and we also utilized narration. The data was
analyzed by using content analysis. The target group in our research was young
adults and the data was collected through a written request on Nyyti’'s website. We
received a total of eight (8) replies by the deadline set. The research material was
collected in the summer of 2014.

The research results show that the experiences of social anxiety are individual.
Anxiety was experienced in many different situations, such as the school world
and performing. In its complexity, social anxiety can bring significant challenges for
a person who has that kind of problem. Methods to cope with the experience of
anxiety were divided in two: rejecting protective mechanisms like avoiding the dis-
tressing situation or by staying in the background, as well as assisting coping
mechanisms like prepare for the situations and nearby support.
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1 JOHDANTO

Vaikka teknologia kehittyy ja kulttuurit muovautuvat ajan saatossa, pysyy ihmisen
perustarve samana: yhteisollisyys ja jakamisen kokemus kanssaihmisten kanssa
(Cacioppo & Patrick 2008, 52 — 53 ). Nykyaikana puhutaan paljon siitéa, miten yksi-
|6t ovat etdampana toisistaan niin fyysisella kuin emotionaalisellakin tasolla. Taméa
ajatus kuvaa kylla nykyajan modernia kehityssuuntausta, mutta siitd huolimatta se
ei vastaa sita, ettéa ihmisen fysiologia on pysynyt tdhan paivaan samana. Caciop-
pon (16.7.2010) mukaan meidan terveytemme ja hyvinvointimme riippuu hyvin
paljon siitd, millainen kyky meilla on muodostaa ja yllapitaa tyydyttavia sosiaalisia
yhteyksia toisten ihmisten kanssa. Olemme huomanneet, etta sen liséksi etta yksi-
I6llisyyden arvostaminen on kivunnut yhteiséllisyyden edelle, tunnutaan nykyaan
arvostavan yhd enemman myds yksilon tietynlaisia luonteenpiirteitéa. Talla tarkoi-
tamme ulospainsuuntautuneita ekstroverttej, jotka pelottomasti, joskus jopa royh-
keastikin tuovat itsensa esille. Onko ujoudesta ja jannittamisesta tehty hapeallisia
piirteitd? Onko tassa yhteiskunnassa enéa tilaa aremmille tai hiljaisemmille? Ta-
man opinnaytetydn tarkoituksena onkin keskittyd nimenomaan tahan arkuuteen ja

hiljaisuuteen, jonka takana saattaa olla sosiaalinen ahdistus.

Sosiaalisesta ahdistuksesta puhuttaessa tassa opinnaytetydssa, tarkoitamme silla
ahdistuksen: pelon, huolen ja epailyksen kokemuksia, jotka voivat nousta missa
tahansa sosiaalisissa tilanteissa. Sosiaalinen ahdistus voi hankaloittaa uusien ih-
missuhteiden luomista tai rajoittaa ihmisen elamaa sen eri osa-alueilla. Téallaisen
ongelman kanssa painivalla saattaa olla korkea kynnys puhua ongelmistaan ja
hakea apua. Karjistyessdan se voi johtaa sosiaalisten tilanteiden pelkoon ja siita
taas paikkojen ja tilanteiden vélttelemiseen. Tata kautta sosiaalinen ahdistus vai-
kuttaa yksilon yhteiséllisyyden kokemukseen ja voi pahimmillaan johtaa koko yh-
teiskunnasta syrjaytymiseen. Nama yksilon, yhteison ja yhteiskunnan nakdkulmas-
ta esiin tuodut seikat tekevatkin aiheestamme ajankohtaisen. Sosiaalinen ahdis-
tus, kuten yhta lailla muutkin ahdistusongelmat rajoittavat sitd, mita ihminen voi
tehda. Sosiaalialan ongelman tasta tekeekin se, etta kyseessa on arkea niin paljon
rajoittava tekija. Ongelmasta karsivat eivat varsinaisesti ohjaudu sosiaalisen ahdis-

tuksen takia juurikaan sosiaalitydn piiriin, mutta jokaisen sosiaalialan ammattilai-



sen tulisi tastd huolimatta osata tunnistaa se ja osata ottaa se huomioon ihmisen

kokonaisvaltaisessa kohtaamisessa.

Taman opinnaytetydn paaosaa naytteleekin sosiaalisen ahdistuksen kasite ja sen
monimuotoisuus. Kasittelemme sitd, millaisia kokemuksia nuorilla aikuisilla on tas-
ta ilmiosta. Enemman haluamme kuitenkin keskittya siihen, mita selviytymiskeinoja
nuoret kayttavat hallitakseen tata tunnetta. Toimeksiantajanamme toimi Nyyti ry,
jota hyddynsimme opinndytetydmme tutkimuksen toteutuksessa ja tutkimusmate-
riaalin kerdamisessa. Opinndytetydmme teoriaosuuden ja tutkimustulosten avulla
pyrimme tuottamaan ja jakamaan tietoa niin sosiaalisen ahdistuksen kanssa
kamppailevalle, kuin heidan ystavilleen, laheisilleen sekd muille auttajatahoille.
Liséksi toivomme etta opinnaytetydmme lisdd ymmarrysta ja kohtaamisen valineita

tyontekijoille, jotka tapaavat tydssadan sosiaalisesti ahdistuneita.



2 TAUSTA JA TAVOITE

Tassa paaluvussa tuomme esille opinnaytetydémme taustaa ja sita mihin talla tyolla
pyrimme. Esittelemme myos tutkimuskysymykset, joihin olemme tutkimusosiossa
hakeneet vastausta. Aiheestamme on tehty hyvin vahan aikaisempia tutkimuksia,
mutta tastd huolimatta esittelemme my6s muutaman tutkimuksen, jotka koemme
oman aiheemme kannalta merkityksellisiksi. Lisaksi esittelemme opinnaytetytém-

me yhteistydtahon, Nyyti ry:n.

2.1 Tutkimuskysymykset ja tavoite

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittd& nuorten aikuisten sosiaalisen ahdis-
tuksen kokemuksia, seka ahdistuksen kanssa elamiseen auttavia selviytymiskei-
noja. Ajankohtaisuuden lisaksi, aiheemme valikoitumiseen vaikutti omakohtaiset
kokemukset ja niistd kumpuava kiinnostus aihetta kohtaan. Néemme, etta sosiaa-
linen ahdistus voi olla henkildkohtaista pahoinvointia aiheuttava ja yksilén toimin-
takykya merkittavasti heikentava tekija, mutta toisaalta se voi olla myds esimerkik-
si osatekijand yhteiskunnallisesti merkittavassa ongelmassa: nuorten syrjaytymi-

sessa.

Sosiaalisen ahdistuksen kasite ei ole yleisesti kaytdssa oleva termi. Jotkut tutkijat,
kuten Juhani Mattila (2004), kayttavat ohimennen kéasitettd, sita kuitenkaan tar-
kemmin maaritteleméattda. Ainoastaan Wikipedia tunnisti kasitteen sellaisenaan.
Tasta huolimatta tai paremminkin juuri sen takia, halusimme kayttaa nimenomaan
sosiaalisen ahdistuksen kasitetta, silla katsoimme, ettd esimerkiksi pelk&n ujouden
tai jannittdmisen tutkiminen olisi lian kapea-alaista, mutta toisaalta diagnosoitava
sosiaalisen tilanteen pelko on liian "laaja” ja sairauskeskeinen kasite ilmidlle, jota
haluamme tutkia. Ajatuksenamme oli tutkia sosiaalisista tilanteista aiheutuvia ah-
distuksen ja jannittamisen kokemuksia, rajaamatta kuitenkaan liian tarkoin, millai-
nen ahdistusta aiheuttavan sosiaalisen tilanteen tulisi olla tai kuinka usein ja voi-
makkaasti ahdistusta koetaan. Myohemmin tadssa opinnaytetytéssa avaamme viela

hieman tarkemmin mita tarkoitamme sosiaalisella ahdistuksella.



Taman opinnaytetydn tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia sosiaalisen ahdistuksen kokemuksia kirjoittajilla on?
2. Millaisia selviytymiskeinoja kirjoittavat ovat hyddyntéaneet tilan-

teissa, joissa he ovat kokeneet sosiaalista ahdistusta?

Tutkimuksemme tavoitteena on eritella sosiaalisen ahdistuksen alle keraamiam-
me, sosiaalisissa tilanteissa tapahtuvan jannittdmisen, ahdistuksen, pelon, arkuu-
den seka ujouden tunteiden kokemuksia. Samalla haluamme myos selvittaa, kuin-
ka tallaisten kokemusten kanssa voi oppia elamaan tai voiko niista ehk& joskus
paasta jopa taysin eroon. Tavoitteenamme on kerata jo aiemmin tuotettua ja
omassa tutkimuksessamme noussutta tietoa avuksi ja tueksi sosiaalista ahdistusta
kokeville. Taman lisdksi toivomme, ettd se voisi lisata ymmarrysta ja kohtaamisen
valineita tyontekijoille, jotka tapaavat tydossaan sosiaalisesti ahdistuneita. Ajatte-
lemme myos, ettd opinnéaytetytsta voisi olla apua ihmisille, joiden perheessa tai

ystavapiirissa on sosiaalista ahdistusta kokevia.

2.2 Teoreettinen viitekehys

Avaamme opinnaytetydmme teoreettista viitekehysta jasentamallamme kuviolla
(Kuvio 1). Karkeasti jaoteltuna teoreettinen viitekehyksemme rakentuu nuoruuden,
sosiaalisuuden ja sosiaalisten taitojen seka sosiaalisen ahdistuksen kasitteisiin.
Taman lisaksi perehdymme teoriaosuudessamme erilaisiin tuen muotoihin ja sel-

viytymiskeinoihin, jotka voivat auttaa sosiaalisessa ahdistuksessa.

Kuviolla tarkoituksemme on konkretisoida tiivistetysti teoriaosuudessa esittele-
mamme kasitteet. Olemme asettaneet nuoruuden ja sosiaalisuuden seka sosiaali-
set taidot samalla linjalle, silla ne linkittyvat mielestamme vahvasti toisiinsa. Nai-
den pallojen valiin olemme asettaneet erilaiset sosiaalisen ahdistuksen muodot,
joita tutkimamme nuoret ovat kokeneet. Sosiaalinen ahdistus on oma, iso kokonai-
suutensa, jonka alla tarkennamme edell& mainittuja, eri iimenemismuotoja. Kasit-
teet etenevat loogisesti, linkittyen toisiinsa ja silla tavoin ne muodostavat opinnay-

tetydbmme kasitteellisen kokonaisuuden.
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Selviytymiskeinot ja muilta saatava tuki muodostuu ndkemyksemme mukaan sosi-
aalisen ahdistuksen tunteesta; omat selviytymiskeinot kehittyvat omien ahdistuk-
sen yksildllisten piirteiden mukaisesti. Nain ollen my6és muiden tulisi raataléida tu-
kikeinonsa autettavan henkilokohtaisten tarpeiden mukaisesti. Kuvion ulkopuolelle
olemme jattaneet yhteiskunnalliset vaikutukset, kuten asenteet ja trendit, joiden
katsomme osaltaan vaikuttavan sosiaalisen ahdistuksen muodostumiseen, samoin
ne yhteiskunnan tasolla ndkyvat ongelmat, kuten nuorten syrjaytymisen, joiden
muodostumiseen koemme sosiaalisen ahdistuksen vaikuttavan. Taman kaltaisen
rajauksen teimme siksi, koska tutkimuksemme ei keskittynyt sosiaalisen ahdistuk-
sen yhteiskunnallisiin vaikutuksiin. Koimme kuitenkin, ettd mietteet ja pohdinnat
esimerkiksi aiheemme yhteiskunnallisesta nakékulmasta lisaavat aiheen vaikutta-
vuutta ja perustelevat sen ajankohtaisuutta, joten emme halunneet jattaa niita tay-

sin tydomme ulkopuolellekaan.

Sosiaalisuus
&
Sosiaaliset
taidot

Ahdistus
TUKI . Pelot

SOSIAALINEN

& AHDISTUS i Jannittdminen

SELVIYTYMISKEINOT
Ujous ja Arkuus

Kuvio 1. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys.
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2.3 Yhteistydtaho — Nyyti ry

Opinnaytetydmme yhteistybkumppanina toimii opiskelijoiden tukikeskus Nyyti ry.
Nyytin tarkoituksena on edistaa ja tukea opiskelijoiden hyvinvointia, terveytta seka
elamanhallintaa. Yhdistyksen tarkoituksena onkin tuottaa ja kehittda erilaisia ela-
manhallintaa tukevia palveluita opiskelijoille sek&a opiskelijayhteisoille (Toiminta,
arvot ja visio 9.1.2014). Kaiken toiminnan l&ht6kohtana ovat tutkittuun tietoon pe-
rustuvat niin nuorten kuin aikuistenkin tarpeet. Toimintaa ja palveluja ohjaavat
Nyytin omat arvot, joita ovat asiakaslahtoisyys, valittaminen, luotettavuus, hyvin-

vointi seka yhteisollisyys.

Nyyti on aloittanut toimintansa paakaupunkiseudulla vuonna 1984 (Nettiauttamis-
malli 2010, 10-12). Tuolloin toimintaa aloiteltaessa se keskittyi puhelin- ja kaynti-
paivystyksen yllapitamiseen. 1980-luvun lopulla palvelua lahdettiin kehittamaan
eteenpain tekniikan ylioppilaiden kanssa, jolloin syntyi idea virtuaaliolkapaasta.
Kyseisen palvelun esiaste kaynnistyi sdhkopostiversiona vuonna 1992.

Syksylla 2001 Nyyti ry:n oma hallitus asetti vision, jonka paaajatuksena on tehda
Nyytista tulevaisuudessa helposti lahestyttava ja kaikista tiede- ja taidekorkeakou-
luopiskelijoista valittava yhteisd (Nettiauttamismalli 2010, 10-12). Projektisuunni-
telma Opiskelijoiden mielenterveyspalveluiden kehittaminen ja laajentaminen v.
2003-2006 laadittiin vuonna 2002 ja sen yhdeksi tavoitteeksi asetettiin olemassa
olevan puhelin- ja Virtuaaliolkapaa —palvelun laajentaminen ja kehittdminen valta-
kunnalliseksi tukipalveluksi. Vuonna 2003 puhelin- ja kayntipéivystysta organisoi-
tiin uudelleen, jolloin kyseisista palveluista vastasivat vapaaehtoiset. Syyslukukau-
den alkaessa vuonna 2004, tamperelaiset ja turkulaiset tiede- ja taidekorkeakou-
luopiskelijat tulivat puhelinpalvelun ja Virtuaaliolkapdan piiriin. Seuraavan vuoden
alusta kyseiset palvelut olivat jo kaikkien Suomen tiede- ja taidekorkeakouluopis-

kelijoiden kaytettavissa.

Nyytin laajentuessa valtakunnalliseksi kaynti- ja puhelinasiakkaita alkoi olla va-
hemman (Nettiauttamismalli 2010, 10-12). Suosituimmaksi yhteydenottotavaksi
nousikin Nyytin kehittama Virtuaaliolkap&a. Arki-iltaisin tarjottu, paivystysluontei-
nen kayntipalvelu lopetettiin kokonaan vuoden 2006 syksylla. Kayntimahdollisuutta

tarjottiin kuitenkin jatkossa siten, etta tapaamisesta sovittiin erikseen asiakkaan



12

kanssa. Myos Puhelinpalvelua vahennettiin vuonna 2006 sen alhaisen kysynnan
vuoksi. Palvelu lopetettiin kokonaan kevaalla 2008.

Aiemmin mainittu Opiskelijoiden mielenterveyspalvelujen kehittaminen ja laajen-
taminen —projektin tavoitteena oli palveluiden saatavuuden laajentumisen liséksi
kokeilla www-tukijarjestelmassa toimivia valtakunnallisia nettiryhmi&a. Projektin ai-
kana syntyi Nyytin nettiryhmatoimintamalli, jonka toiminta aloitettiin syksylla 2005.
Aluksi ryhmié oli kaksi; opiskelijavaihtoon lahteville, vaihdossa oleville seka vaih-
dosta palaaville tarkoitettu Vaihtari —-ryhma sekéa Stressi balanssiin -ryhma. Vuo-
den 2006 ystavanpaivana kaynnistettiin seurustelua ja parisuhdetta seka yksinai-
syytta koskeva ryhma. Myohemmin aloitettiin myos eroryhma. Suosituimpia ryhmia
on koko nettiryhmatoimintamallin aikana ollut Yksinaisyys ja Sinkkuna —ryhmat,
jotka muodostavat yksistd&dn jo kolmanneksen kaikista ryhmien latauksista (Netti-
auttamismalli 2010, 10-12).

Talla hetkella Nyytin palveluihin kuuluvat elamanhallinnan edistaminen, opiskeli-
joiden hyvinvoinnin tukeminen ja sairastumisen ehkaiseminen (Toiminta, arvot ja
visio 9.1.2014). Nyytin palveluina toimivat verkkosivut, nettiryhmat, hengailu-illat ja

erilaiset elamantaitokurssit.

Nyytin perustamisesta tulee tdna vuonna kuluneeksi jo huimat 30 vuotta. Nyytin
aloittaessa taivaltaan, kohderyhmaan katsottiin kuuluvaksi ainoastaan yliopistoissa
opiskelevat. Tandan korkeakouluopiskelijoiden lisdksi Nyytin saantdjen tarkoitus-
pykalan mukaiseen kohderyhmaan katsotaan kuuluvaksi myos lukiossa ja amma-
tillisessa koulutuksella opiskelevat. Nyytin tulevaisuuden visiona on, etta siita tulee
entistd keskeisempi, omalla toimialallaan toimiva asiantuntijajarjestd. Tavoitteena
Nyytilla on paasta vaikuttamaan tarkeina pitdmiinsa asioihin entistd tehokkaammin
seka kehittaa palveluitaan siten, ettd niiden hyédyntdminen on mahdollista yha
laajemmin yhteiskunnassa. Nyytin toiminnan rahoitus koostuu p&dosin Raha-
automaattiyhdistyksen  yleisavustuksesta. (Toiminta- ja taloussuunnitelma
25.9.2013, 1-2).

Yhteistyokumppania etsiessdmme selvisi, ettd myods Nyytin kayttgjiltd nousee kes-
kusteluissa usein esiin sosiaalisen ahdistuksen piirteita ja taman takia se kiinnosti-

kin heitd aiheena. Sosiaalisen ahdistuksen piirteitéa oli noussut esiin myods yksinai-
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syyden ja sinkkuuden syita kasittelevisséd aikaisemmissa opinnaytetbissa. Nyytia
kiinnostikin saada rinnalle nakékulmia selviytymiskeinoista, jotka voivat auttaa ah-
distunutta tilanteessaan ja joita hekin pystyisivat kayttdmaan tydéssaan hyvakseen.
Opinnaytetyon valmistuessa se julkaistaan Nyytin ry:n nettisivuilla, missa se on

vapaasti kaikkien kaytettavissa.

2.4 Aikaisemmat tutkimukset

Tassa kappaleessa esittelemme aiheeseemme liittyvid, aikaisemmin tehtyja tutki-
muksia. Lahtiessamme etsimaan aikaisempaa tutkimustietoa aiheestamme, huo-
masimme, ettd sosiaalisesta ahdistuksesta, eli ahdistumisesta sosiaalisissa tilan-
teissa on tehty hyvin vahan aikaisempia tutkimuksia. Taysin samanlaista aikai-
sempaa tutkimustietoa opinnaytetydomme aiheesta ei I6ytynyt. Tutkimuksemme
aihe on siis kovin uusi ja se tekee osaltaan opinnaytetydstamme haastavan pro-
jektin, mutta silti entista mielenkiintoisemman. Olemmekin tdméan vuoksi tehneet
paljon tiedonhakua pystydksemme syventymaan aiheeseen mahdollisimman hy-
vin. Seuraavassa esittelemme joitakin tutkimuksia, jotka sivusivat opinnaytetyoai-

hettamme tai koskivat jotakin tiettyd osaa siita.

Merja Almonkari kasittelee (2007, 9) vdéitéskijassaan “Jannittdminen opiskelun
puheviestintatilanteissa” yliopisto-opiskelijoiden sosiaalista jannittamista. Almonka-
ri kuvaa tutkimuksessaan jannittdamistd monitasoiseksi ilmioksi, joka vaikuttaa na-
kymattomasti ihmisen sisadisessa maailmassa. Sen kokemisen variaatio on laaja;
aina "perhosia vatsanpohjassa” —tunteesta siihen, etta pelkkd ajatus esiintymaan
joutumisesta saa ahdistumaan. Almonkari kuvaa jannittamista tutkimuskohteena
kiehtovaksi mutta myos haastavaksi. Perusteluna télle on se, ettd otteen saaminen
jannittamisen kokemuksesta ei ole helppoa. Tama nakyi myés meidan tutkimas-
samme aiheessa,; sosiaalinen ahdistus on myds ilmiéna niin monitahoinen, etta oli
vaikea paattdd mistd suunnasta sita lahestyy. Yhtenevaista tutkimuksissamme oli
myds Almonkarin kuvaus jannittdmisestd. Hanen mukaansa jannittaminen voi olla
pitkdkestoista ja toistuvaa, mutta yhta lailla hetkellista ja ohimenevaa. Jannittami-
nen muuttaa my6s muotoaan ja intensiteettid&n eika se ole yleistettavissa oleva

ilImio, silla jokaisen kokemus on omakohtainen. Nama samat asiat patevat myos
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meidan tutkimaamme aiheeseen; ahdistus on jokaisen yksilollinen kokemus, joka

nayttaytyy jokaisella eri tavoin.

Almonkarin tutkimuksen tavoitteena on ollut selvittdd, millainen ilmi6é yliopisto-
opiskelussa jannittaminen on ja milloin ja miten sosiaalinen jannittaminen tulee
esille akateemisissa vuorovaikutustilanteissa. Almonkari on selvittanyt myos sité,
mihin opiskelijoiden taustatekijoihin jannittaminen liittyy ja tuonut esille myoés sel-
viytymiskeinojen nakokulmaa. Tutkimuksessaan han lajitteli opiskelijat viiteen jan-
nittdjaryhmaan; vahvasti viestintaarat, viestintdhaluttomat, esiintymisjannittgjat,
viestintdhuolettomat ja viestintdvarmat. Tutkimuksen perusteella kolmasosa koki
ongelmia esiintymisessa. Jannittamisen kokemus liittyi huomion kohteena olemi-
seen. Naiksi tilanteiksi nimettiin muun muassa vieraan kielien puhuminen, semi-
naariesitelman pitdminen sekd kurssit, joissa puheviestinnan taitojen harjoittelu
toimii aiheena (s. 149-150).

Tutkimuksensa perusteella Alimonkari (2007,169-172) toteaa monen jaavan jannit-
tamisensa kanssa yksin runsaista koulun kautta tarjolla olevista tukikeinoista huo-
limatta. Jannittdmisen selviytymiskeinoissa on hdnen mukaansa suuria yksilollisia
eroja. Almonkari nime&&n toimimattomiksi keinoiksi muun muassa ongelman véa-
hattelyn tai kieltamisen. Yksil6llisia selviytymiskeinoja voi taas hanen tutkimuksen-
sa mukaan olla esimerkiksi esiintymisharjoittelu, selviytymiskeinojen opiskelusta,
joillakin myos terapia ja laékkeet. Jotkut opiskelijat kokivat saavansa apua jo tur-

valliseksi koetusta ilmapiirista seka huolehtivasta ja valittavasta opettajasta.

Almonkari keskittyi tutkimuksessaan nimenomaan jannittdmiseen, mutta hénen
tutkimuksestaan l6ytyi paljon yhtalaisyyksia verrattuna meidan tutkimukseemme;
miten ja missa se nayttaytyy ja millaisia selviytymiskeinoja ongelman ratkaisuun
voisi hyodyntaa. Aiheeseemme ja siihen liittyvddn materiaaliin tutustuessamme
huomasimme myds sosiaalisen ahdistuksen kokemuksen ja yksinaisyyden vélisen
yhteyden, jota myoOs yhteisty6tahomme toi esille. Taman takia halusimme avata

samoja teemoja kasittelevia tutkimuksia yksinaisyydesta.

Opinnaytetydomme kanssa samoja teemoja kuvaakin muun muassa Jukka Kan-

gasniemen Vvaitoskirja “Yksindisyyden kokemisen avainkomponentit Yleisradion



15

tekstitelevision Nuorten palstan kirjoituksissa” (2008). Tutkimuksessa Kangasniemi
on tutkinut nuorten yksinaisyyteen liittyvid kirjoituksia, jotka ovat esiintyneet Yleis-
radio tekstitelevision nuorten palstalla vuosina 1994-2004. Vaitéskirjassa Kangas-
niemi peilaa saamiaan tutkimustuloksiaan erilaisiin yksindisyyden teorioihin. Yksi-
naisyytta tarkastellaan seké& positiivisena etta negatiivisena ilmiona (s.42). Vain
pieni osa, kuusi prosenttia, Kangasniemen tutkimasta joukosta piti yksinaisyyttaan
positiivisena kokemuksena. Han jakaa yksinaisyyden kolmeen eri tyyppiin, jotka
ovat valittomasti ihmissuhteisiin, minuuteen sekéa rakenteisiin liittyva yksinaisyys
(s. 275-277). Ihmissuhteisiin liittyvasta yksindisyyden kokemuksesta herdd Kan-
gasniemen mukaan vahva ahdistuneisuuden tunne, kun taas esimerkiksi emotio-

naalisessa yksindisyydessa nousee lahinna kaipausta.

Yksinaisyyden syyt Kangasniemi (2008, 279-281) on jakanut tutkimuksessaan se-
ka ulkoisiin etta sisaisiin tekijéihin. Vahan yli puolet tutkittavista kokivat yksinaisyy-
tensa johtuvan ulkoisista tekijoitd, joita olivat muun muassa parisuhteen katkeami-
nen ja kiusaaminen. Sisaista yksindisyytta aiheuttavat tekijat Kangasniemi on ja-
kanut persoonallisuuden piirteitd, asenne- ja motivaatiotekijoita seka kayttayty-
mismalleja koskeviin osatekijoihin. Persoonallisuuden piirteitd koskevassa ryh-
massa Kangasniemi nimeaa masentuneisuuden suurimmaksi tekijaksi, mutta
ujous ja huono itsetunto nousevat myos tutkimuksessa merkittaviksi yksindisyyden
sisdisiksi aiheuttajiksi. Asenne- ja motivaatiotekijoistd nousee vahvasti halu 10ytaa
kumppani, ja kayttaytymispiirteissa on huomattavasti vahvasti vetaytyvaa ja pas-

siivista kayttaytymista.

Kangasniemi (2008, 288-291) toteaa vaitoskirjassaan ettd yksinaisyys voi johtaa
vakaviin seurauksiin, kuten sydomishairidihin tai jopa itsemurhayrityksiin. Han ni-
meda myos yksindisyytta helpottavia tekijoita: selviytymistekijoita, joita ovat muun
muassa ajanvieton ystavien kanssa ja harrastukset, kuten liikkunta ja musiikki. Ha-
nen mukaansa myo6s yksindisyyden tunnetta voi helpottaa avautumalla, esimerkik-
si kirjoittamalla siita tai uskoutumalla ystavalle. Sosiaaliseen ahdistukseen liittyvat
tekijat voivat tutkimuksen mukaan olla yksi yksinaisyyttd aiheuttava tekija. Nain
ollen koemmekin etta yksinaisyyden ja sosiaalisen ahdistuksen seurauksilla ja sel-

viytymiskeinoilla on yhtenevaisyyksia.
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Useat aikaisemmatkin yhteystyokumppanillemme Nyyti ry:lle tehdyt opinnaytetyot
ja Pro Gradu -tutkimukset sivuavat aihettamme. Nekdan eivat itsessaan kasittele
sosiaalisen ahdistuksen kokemuksia, mutta "sinkkuus” ja "yksinaisyys”- palstojen
aineistoa tutkivissa tutkimuksissa nousivat usein esille myds sosiaalisen ahdistuk-
sen kokemukset. Esimerkiksi Katariina Makelan Pro Gradu tutkimuksessa ” Ku-
kaan ei kuule hiljaista huutoani - Itsensa yksinaisiksi kokevien korkeakouluopiskeli-
joiden késityksia yksinéisyyden syistd” (2010) nousee samoja teemoja, kuin tadssa

opinnaytetydssa.

Méakela (2010, 30-31) etsii tutkimuksessaan myos syita yksinaisyydelle. Hanen on
kerannyt tutkimusaineiston opiskelijoiden vuosina 2006 ja 2007 Nyyti ry:n yksinai-
syys -palstalle kirjoittamista teksteista. Makelankin tutkimuksessa keskeisimmiksi
syiksi yksinaisyydelle 16ytyi itsesta johtuvat tekijat, kuten heikko itsetunto ja kehnot
sosiaaliset taidot ja persoonallisuuden piirteista johtuvat seikat (s.40). Persoonalli-
suuden piirteissa esimerkiksi ujous ja estyneisyys nimettiin vaikuttaviksi tekijoiksi
(s.46). Myos Méakelan tutkimuksessa taman lisaksi 16ytyi yksinaisyyden ja mennei-
syyden vaikeiden asioiden, kuten koulukiusaamisen, valinen yhteys. My6s esimer-
kiksi opiskelujen alkamiseen ja opiskelijoiden keskuudessa vallitseviin olosuhtei-
siin liittyvilla tekijoilla, kuten uudelle paikkakunnalle muuttamisella ja runsaalla al-
koholinkayton kulttuurilla naytti tutkimuksen mukaan olevan yhteys toisiinsa (s.55,
70). Tutkimusaineistossa on Makelan mukaan lisaksi huomattavissa vallalla ole-
van itsenaisyytta arvostavan, individualismin ja vapautta ihannoivan kulttuurin vai-

kutus myos yksinaisyyden syntyyn.

Ylla mainitut julkaisut edesauttoivat meita syventamaan ja laajentamaan tietamys-
tamme opinnaytetydmme aihepiiriin liittyen. Aiemmista tutkimuksista oli hyotya

my0s luotettavaa lahdemateriaalia etsittédessa.
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3 MATKA NUORESTA NUOREKSI AIKUISEKSI

Jokaisella meistd on omakohtainen kokemus siitd, millaista on olla nuori; joku voi
ajatella nuoruusian olleen elaman onnellisinta aikaa ja tdynna suuria seikkailuja,
kun taas jollekin se tuo mieleen vaikeat kriisit tai ajan, jolloin oli ujoimmillaan (Aal-
tonen ym. 1999,12). Tassa luvussa pohdimme sitd, miten nuoruus maaritellaan ja
mihin ikavaiheeseen se sijoitetaan. Erittelemme myds nuoruuden ikavaiheessa
kohdattuja muutoksia ja kehitystehtavid. Taman lisaksi kdymme l&api viela hieman
tarkemmin nuoruusidsséa koettua ahdistusta seka siihen johtavia syitd. Maksimai-
sen (9.1.2009) mukaan Keltikangas-Jarvista voidaan pitd& persoonallisuustutki-
muksen uranuurtajana, joka on laittanut kokemukselliset tutkimukset persoonaan
littyen aluilleen. Nain ollen myés me naemme hanen sosiaalisuudesta kertovat

teoksensa hyvin patevina ja sen vuoksi ne painottuvatkin tassa osiossa.

3.1 Nuoruusika, sen aikaiset muutokset ja kehitystehtavat

Aaltosen ym. (1999, 13) mukaan nuoruusikd on aivan erityinen vaihe elamassa,
jonka pituus voi vaihdella paljonkin yksiloittain tai esimerkiksi kulttuureittain. Yhden
maadritelman mukaan nuoruusika eli adolesenssi on murrosikaan liittyva, psykolo-
ginen kehitysvaihe joka kattaa ikdvuodet 12-22 (Hermason 2010, 30). Nuorisolais-
sa (27.1.2006/72) nuoruusikd taas maaritellaan 29 ikavuoteen kestavaksi. Usein
nuoruus jaotellaan kuitenkin kolmeen eri vaiheeseen: varhaisnuoruuteen eli mur-
rosikdén (12-14v.), keskinuoruuteen (15-17v.) seka myohaisnuoruuteen (18-22v.)
(Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013, 8). Kasitteena nuoruus on saa-
nut erilaisia merkityssisaltéja myos eri aikakausina (Aaltonen ym. 1999, 13). On
ollut hyvinkin erilaista olla nuori kolmekymmenta vuotta sitten kuin nykypaivana.
Nyky-yhteiskunnassa nuoret saavuttavat puberteetin entista aikaisemmin ja esi-
merkiksi pidemmat ammattiin kouluttautumisajat my6hentéavat osaltaan nuoruutta

elaméanvaiheena.

Hermason (2010, 30) toteaa, ettd nuoruutta on hyvin vaikea maaritella tiettyyn
ikdan kuuluvaksi, vaan jokainen nuori kehittyy omalla ajallaan ja omalla tavallaan.

Samassakin perheessa lapset voivat eldd nuoruusikansé hyvin eri tavoin (Aalto-
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nen ym. 1999, 13). Taméan takia on kiinni paljon nuoresta, minka kaltaista tukea
han tarvitsee; suojelua vaaroilta vai rohkaisua itsenaistymiseen (Marttunen ym.
2013, 9). Nuoruusiéan voidaan katsoa olevan sitd aikaa, kun nuoresta muotoutuu
aikuinen, jolla on yksil6llinen ulkomuoto, oma persoonallisuus sekd sosiaalinen
ymparistd (Aaltonen ym. 1999, 13). Nuori ikdan kuin selkiyttdd oman elamansa
merkitystd, mita juuri h&n haluaa omalla elaméllaan tehda. Rantanen (2004, 46)
kuvaakin nuoruutta yksiloytymis- ja eriytymisprosessina. Hanen mukaansa se on

tapahtuma, jolloin nuori liittyy sosiaaliseen ymparistdonsa ja yhteiskuntaan.

Nuoruusidssa tapahtuu paljon fyysisia muutoksia, jotka osaltaan sijoittuvat var-
hais- ja keskinuoruuteen (Piironen-Malmi & Strémberg 2008, 159). Puberteetin
myo6ta kehossa tapahtuu suuria muutoksia ja ne saattavat saada nuoressa aikaan
monenlaisia tunnetiloja. Fyysisen kasvun lisaksi ikavaiheeseen kuuluu yksilon
kasvu myos psyykkiselld ja sosiaalisella tasolla (Marttunen ym. 2013, 8). Ajoittain
muutokset voivat olla hyvinkin nopeita ja tama saattaa hAmment&é ja kuohuttaa
nuorta. Nuori on herkka ja saattaa toimia hyvin akkinaisesti ja ylikorostuneesti sen
hetkisesta tunne- ja olotilastaan johtuen (Piironen-Malmi & Strémberg 2008, 159).
Nuori saattaa ilmaista itseaan voimakkaasti ja uhmaten vastustaa ympariston ja
aikuisten toiveita. Tama kaikki on osa nuoren itsendistymisprosessia; nuori alkaa

kriittisella ajattelulla kyseenalaistamaan jo aiemmin oppimiaan asioita.

Kaikki nuoret eivat valttamatta kay lapi suuria kriiseja tai erityisia myllerryksia. Toi-
saalta saattaa myos olla, ettd ne eivat vain nay ulospain (Piironen-Malmi & Strom-
berg 2008, 158). Nuoruus on kuitenkin ikavaihe, johon liittyy paljon herkkyytta ja
lukuisia mahdollisuuksia haavoittuvuuteen. Nuoruudessa tehddédn myds paljon
valintoja liittyen muun muassa ihmissuhteisiin, harrastuksiin, opiskeluun seka kou-
lutusvaihtoehtoihin. Piironen-Malmin & Strombergin mukaan naiden valintojen vai-

kutukset saattavat nakya ja vaikuttaa elamankulkuun viela aikuisenakin.

Nuoruusién kehitystehtavia on karkeasti jaoteltuna kolme: oman kehon ja muuttu-
neen seksuaalisuuden haltuun ottaminen, irrottautuminen lapsuudesta seka identi-
teetin ja oman elaman ideologian hankkiminen (Hermanson 2010, 30). Onnistu-
neeseen aikuistumisprosessiin sek& nuoruuden kehityskriisien ratkaisemiseen vai-
kuttavat olennaisesti varhaislapsuuden vuorovaikutus- ja kiintymyssuhteet (Piiro-

nen-Malmi & Stromberg, 2008, 159). Mikéali varhaisessa kiintymyssuhteessa on
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iimennyt ongelmia, peilautuvat ne myéhemmin nuoruusiassa ihmissuhteisiin ja
etenkin laheisyyden kokemiseen. Varhaisen kiintymyssuhteen ongelmista johtuvat
my0Os sosiaalisten tilanteiden pelko, luottamuspula seka kyvyttémyys olla aito ja

avoin.

3.2 Nuoruusian sosiaalinen ahdistus

Mattilan (2014, 195) mukaan nuori kohtaa suurimmat haasteet tunne-elamassaan
nimenomaan murrosiassa. Uusi ja ennen kokematon vaihe alkaa, kun nuori it-
sendistyy vanhemmistaan ja siirtyy aikuisen identiteettiin. Mattila korostaa etta ta-
han siirtyméavaiheeseen liittyykin epadvarmuuden ja ahdistuksen tunteita. Tama
ahdistuneisuus ilmeneekin yleensa sosiaalisissa suhteissa ja tilanteissa, jotka vaa-
tivat itsendistd vuorovaikutusta (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 106). Asiointiin,
ruokailuun ja esiintymiseen liittyva jannittaminen tai jopa paniikinomaisetkin oireet
ovat tavallisia. Toskalan (1997, 149) mukaan lahes kaikki murrosikaiset kokevat
jonkinlaista sosiaalista pelkoa joissakin tilanteissa. Tama on ymmarrettavaa, koska
juuri murrosiassa mietitddn paljon itsearvostukseen liittyvia kysymyksia. Jos nuo-
relle on jo aikaisemmin kehittynyt myodnteinen itsearvostus, sosiaaliset pelot usein
vain heijastavat tyypillistd murrosian kehittymista. Ujoudesta ja sosiaalisista pelois-
ta voi kuitenkin jo nuorena seurata yksilon elamaan suuresti negatiivisesti vaikut-
tava tekija ja se voi olla esimerkiksi ylitsepaaseméaton este opiskelulle (Mattila
2004, 58; 2014, 196).

Ujous olisi hyva tunnistaa jo nuoruudessa, koska silloin nuori on viela kosketuksis-
sa sisdiseen jannitykseensd, tuntien omaa hammennysta ja epavarmuutta pa-
remmin kuin aikuisialla, jolloin ujouteen on jo tottunut (Mattila, Mustavuoren 16.8
2010 mukaan). Mattila (2014, 199) tuokin esille, miten menneisyyden kokemukset
maaraavat ihmisen tunnelmat ja kuinka menneisyyden lisaksi nuoriin vaikuttaa

myds heidan kuvittelemansa tulevaisuus.

Mattila (2014, 198) kayttaa kirjassaan esimerkkind nuoruuden suorituspaineita
koulumaailmassa. Hanen mukaansa nuori saattaa tulkita sosiaalisen pelkonsa
omaksi huonoudekseen, joka ei kuitenkaan sita ole. Talldin kasitys omasta itsesta

ja omista kyvyistd saattaa vaaristya ja muuttua negatiivisiksi. Mattila haluaa pai-
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nottaa, etta negatiivisesta tunnekierteesta tulisi yrittdd hankkiutua eroon. Muuten
innostus, ilo ja ylpeys, kuten monet muutkin myonteiset tunteet sulkeutuvat ulos ja
nuoren tunnemaailma kutistuu (s.200). Tutkimuksissa on kuitenkin todettu, etta ian
myo6ta ihmiselle kertyy kyky ymmartaa itsedan ja muita. Samalla nuorelle kehittyy
paremmat taidot suhtautua kohtaamiinsa haasteisiin (Aavasto, Kaulio & Syrjala
1997, 122). Aavaston ym. mukaan tdma kehitys lisda hyvinvointia ja voidaan olet-

taa, etta sen myota myds jannittdminen laantuu ian karttuessa.
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4 SOSIAALISUUS JA SOSIAALISET TAIDOT

Yksikdan ihminen ei halua jatkuvasti olla muiden seurassa tai tavata ihmisia (Aa-
vasto, Kaulio & Syrjala 2008, 11). Jokainen meista vaatii oman tilansa ja aika ajoin
oman rauhansa muilta ihmisilta ja ympariston halinéltd — se ei tee meista epasosi-
aalisia. Tassa osiossa pyrimme selventamaan sosiaalisuuden ja sosiaalisten taito-
jen, seka sosiaalisen kyvykkyyden kasitteita ja kiinnitAamme erityisesti huomiota
niiden keskindisiin eroavaisuuksiin. Avaamme myo6s lyhyesti sosiaalisten suhtei-
den merkityksellisyyttéa, painottaen tassa erityisesti lapsuus- ja nuoruusidn nako-

kulmaa.

4.1 Sosiaalisuus

Monesti ajatellaan, ettd sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot kulkevat kasi kadessa,
mutta nain ei kuitenkaan ole (Froloff, 8.3.2011). Sosiaalisuus tarkoittaa ihmisen
tarvetta olla toisen ihmisen seurassa, kun taas sosiaaliset taidot ovat kyky olla toi-
sen ihmisen kanssa. Keltikangas-Jarvisen (2010, 16) mukaan sosiaalisuudella
tarkoitetaan arkikielessa usein taysin eri asiaa, mita se todellisuudessa tarkoittaa.
Han nakeekin, ettd sosiaalisuudesta on tullut "hyvan ihmisen” merkki ja ihmista
pidetdan kummallisena, jos h&n toteaa olevansa epéasosiaalinen. Arjessa sosiaali-
suus -kasitetta kaytetaan tarkoittaen silla monia asioita, jotka harvoin liittyvat sen

oikeaan merkitykseen millaan tavalla.

Keltikangas-Jarvisen (2010, 17-23) mukaan sosiaalisuus on ihmisen ominaisuus,
temperamentin piirre, joka ihmiselld on jo syntyessdan. Temperamentti koostuukin
osittain perintétekijoista eli genetiikasta, osin sen rakentuminen on kiinni raskaus-
aikana kehittyvista biologisista erilaisuuksista. Keltikangas-Jarvinen katsoo sosiaa-
lisuuden kasitteen tarkoittavan halua ja kiinnostusta muiden ihmisten seurasta
(s.29). Sosiaalisuudessa on siis kyse emotionaalisten kiintymyssuhteiden, muilta
saaman arvostuksen ja kiitoksen merkityksesta ihmiselle seké siitd kuinka, paljon

nama asiat vaikuttavat ihmisen kaytokseen (s.36).

Seurallisuus voisikin kuvata nykykielessa kaytettyna paremmin asioita, joita sosi-

aalisuus todellisuudessa pitaa sisallaén (Keltikangas-Jéarvinen 2010, 17-23). Toisin
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kuin usein arjessa sosiaalisuudella viitataan, silla ei tarkoiteta kykya toimia ihmis-
ten kanssa. Tama tarkoittaa sitd, etta sosiaalisesti jannittava, ahdistuva tai ujo ih-
minen ei automaattisesti ole epasosiaalinen. Sosiaalisuus ei mydskaan tarkoita
esimerkiksi ulospainsuuntautuneisuutta, johon se usein myos sekoitetaan (s.55).
Sosiaalinen ihminen viihtyy toisten ihmisten seurassa, vaikkakaan ei ole automaat-
tista, ettd muut pitavat sosiaalisesta ihmisestd. Sosiaaliselle ihmiselle on tosin

ominaista ja tarkeaa, etta hanesta pidetaan.

Keltikangas-Jarvinen (2010, 18) on sitd mieltd ettd nykyisin sosiaalisuutta usein
pidetaan ihmisen hyveena ja erdanlaisena valttikorttina. Se on kuin suuri lahja ke-
hittyvalle lapselle; ei niin lapsen itsensé kannalta, vaan ymparistolta saaman posi-
tiivisen palautteen kautta, jota sosiaalisuus tuo lapselle. Sosiaalisuus ei kuitenkaan
ole ihmiselle ainoastaan hyve, vaan se tuo varsinkin hyvin vahvasti esiintyvana
mukanaan my0s sudenkuoppia. Vahva sosiaalisuus luo ihmiselle riippuvuutta tois-
ten mielipiteista ja aiheuttaa epaitsenaisyytta (s. 58). Liiallisuuksiin mentéaessa so-
siaalisuudesta syntyykin ongelmia juuri naiden seikkojen takia. Lisaksi se piirre,
jossa ihmisella on kova halu saada kiitosta muilta oikeasta kaytoksesta, johtaa

ongelmiin liiallisessa sosiaalisuudessa (s.55).

Yleisesti ottaen Keltikangas-Jarvinen (2010, 9-53) nékee sosiaalisuuden kuitenkin
olevan temperamentin piirre siind missa muutkin. Hanen mukaansa aikuisiassa
sen puute aiheuttaa helposti ongelmia, mutta yhtalailla haittaa voi olla my®és liialli-
sesta sosiaalisuudesta. Loppujen lopuksi tulee kuitenkin muistaa, ettd sosiaalisuu-
den maara ei jaa ihmisia kahteen eri luokkaan, vaan todellisuudessa jokainen yksi-
|6 nauttii saamastaan arvostuksesta ja pitdd enemman kiitoksen kuin moitteiden
saamisesta, mika ei myoskaan jaa ihmisia erakoituviin ja toisten seurasta nautti-
viin, vaan joka ikisella ihmisella on tarve ihmissuhteisiin ja yhdesséaoloon. Sosiaali-
suudella on kuitenkin merkityksensa sosiaalisten taitojen hankkimisessa, joilla taas

on suuri rooli ihmisen elamassa ja siina parjadmisessa.

4.2 Sosiaaliset taidot ja sosiaalinen kyvykkyys

Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan kykya olla ihmisten kanssa eli taitoa selvita erilai-

sissa sosiaalisissa tilanteissa (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17-23). Ne tarkoittavat
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valmiutta tulla toimeen muiden ihmisten kanssa, riippumatta siita kuinka paljon
ihminen nauttii seurasta tai kuinka suuri tarve hénelld on olla ihmisten kanssa te-
kemisissa. Sosiaaliset taidot ovat niita taitoja, jotka edesauttavat ihmissuhteiden

muodostamista ja sailyttamista (Isokorpi 2004, 28).

Kuten monilla muillakin kasitteilla, myos sosiaalisilla taidoilla on eri siséltd eri kult-
tuureissa (Keltikangas-Jarvinen 2010, 20-23). Kulttuurien lisdksi sosiaalisten taito-
jen sisalté on vaihdellut aikakausien valilla samankin kulttuurin sisalla. Ennen
vaikkapa avuttomuuteen viittaavina pidettyja piirteitd voidaan pitdd nykyisin par-
jddmisen tunnuspiirteend. Toisaalta taas vielda muutamia vuosikymmenid sitten
arvokkaina pidetyt toimintamallit voivat aiheuttaa muissa saalid ja ne tulkitaan ky-

vyttbmyytena pitdd omia puoliaan.

Keltikangas-Jarvinen (2010,17) on sita mieltd, etta sosiaaliset taidot muodostuvat
enemman kokemuksen ja kasvatuksen kautta kuin synnynnaisena piirteena. Leh-
tisen & Lehtisen (2007, 33) mukaan sosiaalisia taitoja opetellaankin esimerkiksi
koulussa muun muassa terveystiedossa, mutta perusta niille syntyy kotona. He
nakevat kuitenkin, ettd nuoruusidssd myos nuorten keskenaan muodostamissa
vertaisryhmissa olevat kayttaytymiskaytanteet luovat sosiaalisten taitojen malleja,
joilla on suuri merkitys nuoren taitojen kehittymiseen (s.35). Luonteenpiirteena so-
siaalisuus voi edesauttaa hyvien sosiaalisten taitojen kehittymistd, mutta ne eivat
automaattisesti takaa niita (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17). Hyvin sosiaalisella
ihmisell& voikin olla esimerkiksi ongelmia jattaa tilaa muille ja nain tehda hanet
sosiaalisilta taidoiltaan heikommaksi. Toisaalta taas ujokin ihminen voi luonteen-
piirteestaan huolimatta omistaa hyvinkin vahvat sosiaaliset taidot. Sosiaalinen ih-
minen voi kokea tosin sosiaalisten taitojen opettelun tarpeellisemmaksi ja hanella

on myds enemman tilaisuuksia harjoittaa sosiaalisia taitojaan (59).

Hyvat sosiaaliset taidot omaava ihminen tulee hyvin toimeen toisten ihmisten
kanssa ja ymmartaa toisia ihnmisia ja heidan tunteitaan seka nakokulmiaan (Kelti-
kangas-Jarvinen 2010, 22-23). Niin sympatia kuin empatiakin lasketaan hyviksi
sosiaalisiksi taidoiksi. Myds hienotunteisuus ja sosiaalinen herkkyys sek& moraali-
sesti ja eettisesti hyvaksytysti toimimisen taito ovat sosiaalisia taitoja. Yksi tar-
keimmista sosiaalisista taidoista on kuitenkin kyky ratkaista sosiaalisia ongelmia;

tuntea laajasti erilaisia ratkaisukeinoja ja osata valita kuhunkin tilanteeseen sopivin
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toimintamalli. Sosiaaliset taidot eivat tarkoita ainoastaan toisten myotailya ja ym-
martamista, vaan hyvat sosiaaliset taidot omaava ihminen osaa myds toimia tarvit-

taessa jamakasti seka rakentavasti tilanteen edellyttamalla tavalla.

Keltikangas-Jarvinen (2010, 60) korostaa lisdksi korkean sensitiivisyyden eli sen-
sorisen herkkyyden asemaa puhuttaessa sosiaalisista taidoista. Sensitiivisyyden
osa on hienotunteisuus, jonka omaava ihminen kykenee nakem&an muiden ihmis-
ten pinnan alle sek& havaitsemaan, kun toinen pyrkii esimerkiksi piilottamaan su-
runsa tai pettymyksensa. Sensitiivinen ihminen osaa myds tulkita pienia ihmisten

vinkkeja ja tunnelmia, ja huomaa kun sosiaalinen tunnelma muuttuu.

Keltikangas-Jarvisen (2010, 23) nakemyksen mukaan sosiaaliset taidot vaikuttavat
paljon ihmissuhteisiin. Isokorven (2002, 28) mukaan hyvét sosiaaliset taidot teke-
vat kanssakaymisen helpoksi; ne omaavaan ihmiseen ei kiinniteta paljoa huomiota
ja hén joutuu harvoin ristiriitatilanteisiin toisten ihmisten kanssa. Sosiaaliset taidot
tuovat ihmissuhteisiin rohkeutta, kiinnostusta ja syvyytta. Salmivalli (2005,79) ko-
rostaa, ettd naitd sosiaalisia taitoja on mahdollista kehittaa, niiden puutteet voi-
daan tunnistaa ja kehittymista voidaan edistdd esimerkiksi erilaisien interventioi-

den avulla.

Sosiaalinen kyvykkyys on termi, jonka siséltd on lahella sosiaalisten taitojen kasi-
tetta (Isokorpi 2004, 29). Kyvykkyydesta puhuttaessa kyse on kuitenkin hieman
syvemmasta osaamisesta, silla siind korostetaan sosiaalisia taitoja enemman toi-
sen ymmartamista. Sosiaalisen kyvykkyyden maaritelma koskee kykyja ja ominai-
suuksia, jotka lisdavat mahdollisuuksia kanssakdymiseen ja syventavat vuorovai-
kusta ihmisten valilla. Keskeisin piirre sosiaalisessa kyvykkyydesta on aidon ja
todellisen lasnaolon osaaminen ihmissuhteissa. Sosiaalinen kyvykkyys edellyttaa
hyvaa tunnetason itsetuntemusta, joka vaikuttaa tunnetason vuorovaikutus-
taitoihin. Sosiaalisesti kyvykas ihminen pystyy lukemaan toisten ihmisten antamia
vihjeita tarkasti seka lisdksi tuntemaan aidosti, milta toisesta tuntuu.

Sosiaalisia taitoja ja niiden kehittymista on tutkittu paljon lapsuusidssa ja murros-
idssa, mutta ihme kylla, sosiaalisista taidoista ja niiden vaikutuksesta arkeen ai-
kuisiassa ei ole juuri tehty tutkimuksia (Keltikangas-Jarvinen 2010, 25). On muo-

dostettu oletuksia siitd, kuinka sosiaaliset taidot kerran saavutettuaan sailyvat ja
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milla tavalla ne vaikuttavat tydelamé&an tai hyvinvointiin. Tarkkaa tutkimustietoa

niista ei kuitenkaan Keltikangas-Jarvisen mukaan ole tuotettu.

4.3 Sosiaalisten suhteiden merkitys

Saaren (2009, 9) mukaan ihminen on luonteeltaan sosiaalinen eléin, jonka hyvin-
vointi kytkeytyy ryhméaan tai yhteis6on kuulumiseen ja sen kautta rakentuviin seka
yllapitamiin sosiaalisiin suhteisiin. Suurin osa ihmisista haluaa olla muiden kanssa
tekemisissa koko elinikdnsa ajan. Tama nakyy esimerkiksi siind, etta jo lapsuu-
dessa vuorovaikutuksessa ollaan vanhempien kanssa, myéhemmin halutaan pari-
suhteeseen tai olla tekemisissé edes jossain maarin tydyhteison jasenten tai opis-
kelutovereiden kanssa. Kuten jo aikaisemmin totesimme, Piironen-Malmin &
Strombergin (2008, 159) mukaan varhaisilla suhteilla on suuri merkitys lapsen ke-
hitykseen ja nuoruuden kehitystehtavien toteutumiseen. Myos Salmivalli (2005,
17) kirjoittaa, ettd lapsen saavuttaessa kouluian, on ystavien eli vertaisten kanssa
muodostuvilla suhteilla erityisen suuri merkitys hanen hyvinvoinnin kokemukseen.
Ryhmaan kuulumisen tunne nousee yha tarkeammaksi ja ryhmasta ulos jadminen
voi aiheuttaa alemmuudentunnetta tai tunne-elaman ongelmia. Nuoruusidssa
muodostuvat suhteet vertaisten kanssa auttavat muun muassa lasta irtautumaan
vanhemmistaan (s.33). Saari (2010,14) kertoo yha useamman tutkijat todenneen
sosiaalisilla suhteiden yhteyden myo6s onnellisuuteen; yksilon onnellisuuden ko-
kemus nousee sosiaalisista suhteista, sosiaalisesta padomasta seka yhteisollisyy-

desta.

Sosiaalisista suhteista eli ympardivista ihmisista ja ympéaristosta, voi nousta yhtei-
sollisyytta (Yhteisdllisyys 17.06.2013). Yhteisollisyys vaatii muun muassa yhteison
keskeistd luottamusta, vuorovaikutusta ja osallisuutta. Yhteisollisyyden synty-
miseksi on tarkeaa, etta yksilét nauttivat arvokkuuden, tarpeellisuuden ja hyvaksy-
tyksi tulemisen tunteita. Yhteisollisyyden nédkyminen esimerkiksi tydyhteisossa tu-
kee tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia, oppimista ja tuloksellisuutta (Manka &
Larjovuori 2013, 28). Se synnyttdakin itsessdan sosiaalista padomaa, jonka puo-

lestaan katsotaan vahvistavan vastavuoroisuutta ja luottamusta.
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Ruuskanen (2002, 5) mé&arittelee sosiaalisen paaoman tarkoittavan sosiaalisten
suhteiden ja sosiaalisen ympariston ulottuvuuksia, jotka edistavat yhteison jasen-
ten valista vuorovaikutusta ja toimintojen yhteensovittamista. Saaren (2010, 12-14)
maaritelman mukaan silla taas tarkoitetaan sosiaalisten suhteiden tai verkostojen
avulla rakentuvaa luottamusta ihmisten valille. Luottamuksella taas tarkoitetaan
yksinkertaisesti sitd, ettd ihmiset pitavat joko julkilausutut tai -lausumattomat lu-
pauksensa, olosuhteiden muuttumisesta huolimatta. Ruuskasen (2002, 5) mukaan
taman liséksi luottamukseen sisaltyy myos yleisten sosiaalisten normien mukaisen
kayttaytymisen oletus. Sosiaalisella padomalla voidaankin katsoa olevan vaikutus-
ta niin yksilon omien tavoitteiden saavuttamiseen, kuin myds koko yhteiskunnan

hyvinvointiin.

Saaren (2010,12) mukaan sosiaalitieteellisessa tutkimuksessa ollaan nyKkyisin
kiinnostuneita siitd, miten muuttuva yhteiskunta vaikuttaa sosiaalisten suhteiden
varaan rakentuvaan identiteettiin ja viela edelleen siita riippuvaisten ihmisten hy-
vinvointiin. Han nakeekin, etta yhteiskunnassa on tapahtunut muutos, jossa per-
heiden vaurastuminen on lisannyt kaytettavissa olevien kestohyoédykkeiden lisdan-
tymista ja laadun paranemista. Tama muutos on taas vahentanyt sosiaalisia kon-
takteja. Esimerkkina voidaan pitdd vaikkapa sita, ettd ihmiset eivat enaa tarvitse
sosiaalisia kontakteja ostaessaan asioita vaan ne voi tilata kotiin suoraan Interne-
tistd. Sosiaaliset kontaktit voi valttaa myos valitsemalla elokuviin menon sijaan
elokuvaillan kotona. Muun muassa Rusi (2010, 141) on puolestaan huolestunut
siitd, etta tulevaisuudessa painotetaan liikaa taloudellista menestysta. Hanen mu-
kaansa tata myota yhteisollisyys voi kadota, jolloin jaljelle jaa niin sanottu "yksi-
naisten yhteiskunta”, jossa jokaisen on vaikea elda hyvaa arkea, ilman aitoa osal-

lisuutta ja yhteis66n kuulumista.

Voidaanko siis sanoa, etté yhteisollisyytta ja sosiaalisia suhteita ei enaa arvosteta
kuten ennen? Eridviakin ndkokulmia on esitetty. Esimerkiksi Siltala (24.4.2013, 4-
6) kertoo nuorten nykyisin arvostavan rahan sijasta enemman muun muassa va-
paa-aikaa, mutta myds sosiaalisia suhteita, joita 10ytyy tydssa ja sen ulkopuolella.
Hanen nédkemyksensa mukaan koventunut kilpailu yhteiskunnassa ei luo yksildita,
vaan lisaa yhteisollisyytta, jonka voimalla yksilot parjgavat paremmin. Rusin (2010,

141) nakemyksen mukaan yksiloitymiseen ja yhteiséllisyyden katoamiseen tulisi
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kuitenkin kiinnittd&d huomiota. Rusi ehdottaakin, ettéa nykyista sosiaalihuollon palve-
luverkkoa voitaisiin esimerkiksi muuttaa yhteisollisyytta korostavaksi, jolloin tyossa
painottuisi kokonaisvaltainen hyva elaméa. Talldin asiakkaiden sosiaalisten suhtei-
den syntyminen ja sdilyminen huomioitaisiin myds ty6ssa, esimerkiksi puuttumalla
asenteisiin seka ottamalla kayttoon erilaisia rynmamuotoisia tyomenetelmid. Seu-
raavassa kaymmekin lapi sosiaalisuuden ja sosiaalisten suhteiden merkitysta yh-
teisbn ja vield laajemmin yhteiskunnan tasolla. Pyrimme kuvaamaan kuinka tutki-
mamme sosiaalisen ahdistuksen ilmié nakyy esimerkiksi tydelamassa tai koulu-
maailmassa ja mitkd ovat sen vaikutukset meidan yhteiskunnassamme. Naista

vaikutuksista esimerkiksi syrjaytyminen nousi hyvin vahvasti esille.

4.4 Sosiaalisuus yhteiskunnassa

Yhteiskunnassamme on havaittavissa asennoitumista, joka syrjii hiljaisempia,
arastelevia ja ujoja yksiloitd. Arvostetaanko ulospain suuntautuneisuutta niin ko-
vasti, etta esimerkiksi ulosjaanti opiskelu- ja tyopaikoista ei johdukaan arkuudesta
ja jannittamisesta itsessaan, vaan siitd, ettd yhteiskunta syrjayttaa ympariltaan
sosiaalisen ahdistuksen omaavia yksil6itd? Etenkin nykypaivana korostuu se, etta
nuorten maailmassa parjaa ainoastaan rohkea esiintyja, kun taas luonteelta ujo ja
arka voi jddda vaille ymmarrysta (Sosiaalisia tilanteita pelkdava jattad koulun
7.4.2012). Mattila (2014, 206) korostaakin, ettd sosiaaliset pelot ovat kaikista hai-
tallisimpia nimenomaan nuoruusiassa. Nuoruudessa on tarkeaa uusien kontaktien
solmiminen. Surullisimmassa tilanteessa nuori jaa pelkojensa vuoksi ilman ystavia,
joiden kanssa pitdé yhteytta tai vaikkapa harrastaa. Mattila ndkeekin sen merkitta-
vana syrjaytymisvaaran aiheuttajana niin nuoren omassa ystavapiirissa kuin koko

yhteiskunnassamme.

Vuonna 2013 yhteiskunnasta syrjaytyneitéa nuoria oli noin 40 000. (Nuorten yh-
teiskuntatakuu 2013, 6). Nailla nuorilla ei ollut toisen asteen tutkintoa, joka nah-
daan merkittavana yksittaisena tekijana tyéomarkkinoilta ja yhteiskunnasta syrjay-
tymisessa. Edelld mainitusta luvusta 25 000 nuorta olivat tilaston ulkopuolella, niin
sanotuiksi "kadonneiksi” maariteltyina. Nama nuoret muodostavat syrjaytyneiden

ytimen, silla he jaavat tyystin koulutuksen, tydelaman mutta myoés tyénhaun ulko-
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puolelle. Suomelle nama 40 000 syrjaytynytta kustantaa noin 300 miljoonaa euroa
vuodessa (s.19). Nuorten syrjaytymisen syita tarkasteltaessa lilan usein jaa huo-
miotta nuorten sosiaaliset pelot ja jannitykset, jotka osaltaan vaikuttavat hankaloit-

taen opiskelua ja tydelamaan kiinni paasemista (Mattila 2014, 195).

Enemmisto vaestdsta on ulospéainsuuntautuneita ekstrovertteja (Mattila 2014, 53).
Tama valtavirta on Mattilan mukaan saanut luotua eraanlaisen sosiologisen nor-
min, jonka muottiin jokaisen meista tulisi sopia. Tahan muottiin verrataan ja arvioi-
daan jokaista meistd. Sisaanpain suuntautuneista introverteista tulee vahemmisto,
joiden ajatellaan poikkeavan muista ja he jdavat syrjgan. Komin (2013) mukaan

vahintdadn kolmasosa ihmisista on kuitenkin introvertteja.

Tarkasteltaessa taman paivan tyopaikkailmoituksia, voidaan huomata, etta tyénan-
tajat hakevat nimenomaan ulospéin suuntautuneita, avoimia tiimipelaajia, esiinty-
mistaitoisia ja seurallisia, rohkeita puhujia (Komi 2013). Kuokkanen (Vuorisen mu-
kaan) puolestaan on sita mielta, etta ujoilla ja aroilla voi olla nykyisessa opiskelu-
ja tydymparistossad vaikeaa sen vuoksi, ettd sosiaalisuutta, jopa itsekkyytta ja
royhkeytta korostetaan ja jopa vaaditaan niin voimakkaasti. Mattila (2014, 52-54)
ihmetteleekin, tarvitaanko tosiaan kaikkiin mahdollisiin ty6tehtéaviin saman persoo-
nan omaava, ekstrovertti ihminen. Mattilan (2014, 52-54) mukaan l&hes poikkeuk-
setta ty6tehtaviin haetaan ujostelematonta, rohkeaa ja itsenaistynytta seka muiden
mielipiteista rippumatonta yksilod. Han nakee tilanteen olevan ristiriidassa sen
suhteen, ettd moniin tehtaviin sopisi paremmin ihminen, joka on luonteeltaan har-

kitseva ja monesta ndkokulmasta asioita peilaava.

Kaikki hiljaisemmat, introvertit eivat Komin (2013) mukaan valttamatta ole ujoja,
vaan he saattavat vain olla luonteeltaan hiljaisia ja harkitsevia, ehké varovaisia
mutta myods hyvan keskittymiskyvyn omaavia. Mattila (2004,43) yhtyykin ajatuk-
seen siita, etta introverttien luonteen tuoma pitka positiivisten ominaisuuksien lista
jaa liilan usein huomiotta. Han tuo esiin sitd, miten introvertit pyrkivat tunnollisuu-
teen ja mahdollisimman hyvaan tyosuoritukseen. Introvertit ovat hienotunteisia,
kohteliaita niin asiakkaita kuin tyotovereitaankin kohtaan. Heilla on kyky kuunnella
muiden mielipiteita ja ymmartaa heitd. Mattilan (2004, 43) mukaan yksinkertaisesti

fakta kuitenkin on, ettd kiristynyt kilpailu yhteiskunnassamme vaatii enenevassa
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maarin yksilon kykya tuoda itsensa esille esimerkiksi juuri tyopaikoista kilpailtaes-
sa.

Sama kahtiajako nakyy myos koulumaailmassa. Koulumaailmassa oppiaineista
saatuihin arvosanoihin vaikuttavat monet persoonallisuustekijat (Alatupa, Karppi-
nen, Keltikangas-Jarvinen & Savioja 2007, 9-10). Opettajien tulee arvioinnissaan
kiinnittdd huomiota yksilon aktiivisuuteen, sosiaalisuuteen ja yhteistyokykyisyy-
teen. Nama persoonallisuuden tekijat ovat tarkeita, mutta niilla ei valttamaétta ole
yhteytta yksilon osaamiseen ja kykyihin seka tietynlaisten asioiden hallitsemiseen.

Arvosanoilla taas on tulevaisuutta ajatellen suuri merkitys.

Mattilan (2014, 196-197) mukaan yksi askel syrjaytymisen suuntaan voi olla ryh-
massa toimimisen vaikeus. Miltei kaikkiin koulutusaloihin kuuluvat ryhmatyot, jotka
vaativat jokaiselta rynmalaiseltd oman yksilén panoksen. Paineet ovat kovat saada
suu auki, tutustua muihin ryhnmalaisiin ja lunastaa oma paikkansa. Taman proses-
sin epaonnistuessa yksil6 huomaakin jaaneenséa ulkopuoliseksi tarkkailijaksi. Mat-
tila haluaa kuitenkin korostaa, etta tarkkaavainen kuuntelu on yhtéa aktiivista osal-
listumista, kuin niilla jotka ovat koko ajan &édnessa. Mattilan mukaan on tarkeaa
tunnistaa oma persoonansa, eika jadda yksin. Sosiaalisista kontakteista on help-
poa vetaytya ja jadda pois, jos kokee ne ahdistaviksi. Talléin kuitenkin alttius syr-
jaytymiselle lisaantyy; yksilon yksindisyyden kokemus voimistuu, joka voi taas it-

sessain altistaa masennukselle.

Ei ole yhtd ainoaa syyta, joka johtaa syrjaytymiseen (Mattila 2014, 201). Sen voi-
daankin katsoa kokonaisuutena olevan hyvin pitk& prosessi. Syrjaytymiseen johta-
via syita voi olla monia ja merkittdva osa niista on yhteiskunnallisia. Naiden, mo-
nien syiden kumuloituessa alttius syrjaytymiselle on vahva. Vaanasen (2010, 55)
mukaan nuorten sosiaalista syrjaytymista aiheuttavia tekijoita voi olla muun muas-
sa sisaanpain kaantynyt temperamentti, heikko itsetunto, sosiaalisten tilanteiden

pelko tai muu ahdistuneisuus.

Kataisen hallitus onkin asettanut nuorten syrjaytymisen ehkaisyn yhdeksi karki-
hankkeistaan (Nuorten yhteiskuntatakuu 2013, 7). Nuorten syrjaytymisen eh-
kaisyyn painotetaan, silla yksilétason sosiaalisten ja psyykkisten ongelmien liséksi
aiheuttaa se myods yhteiskunnalle vakavia ongelmia. Yksilolle syrjaytyminen voi



30

pahimmillaan aiheuttaa muun muassa mielenterveysongelmia, asunnottomuutta
seka paihdeongelmia. Pahoinvoinnin kertaistuttua voi se johtaa jopa yhteiskunnas-
ta eriytymiseen. Inhimillisen ulottuvuuden liséksi syrjaytymisella on myés kansan-
taloudellinen nékdkulma. Yksi syrjaytynyt ihminen maksaa yhteiskunnalle 750 000
euroa (Nuorten yhteiskuntatakuu 2013, 7). Luku on suurempi, mikali huomioon
otetaan vield esimerkiksi menetetyt verotulot sekd muut syrjaytymisesta johtuvat
kustannukset. Kansantaloudellisena ongelmana voidaan ndhda myoés syrjaytymi-
sen vaikutukset tyévoiman saatavuuteen seka tyourien pituuteen. Tydikaisen va-
eston jatkuvan vahentymisen vuoksi, pidetaan entista tarkedmpéana nuorten kiinnit-
tymista tyoelamaan. Tyollisyysasteen tulisikin nousta huimasti. Odotettavissa on
joillekin aloille tydvoimapulaa, jota nuorten syrjaytyminen viela osaltaan korostaa.

Yhteiskuntatakuu onkin yksi keino ehkaista syrjaytymista.
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5 SOSIAALINEN AHDISTUS

Meidan mielemme ja kehomme on suunniteltu pitAmaan meidat turvassa kaikilta
vaaroilta (Oakes, Bor & Eriksen 2012, 15). Erilaiset ominaisuudet, jotka tahan pyr-
kivat, ovat kehittyneet vuosituhansien aikana. Vaikka n&dm& ominaisuudet ovat
usein tarkoituksenmukaisia ja hyvia pitaméaan meidat turvassa, sopivat valitetta-
vasti jotkin tavat vaarojen valttdmiseksi paremmin antiikin tai esihistorian aikaan,

kuin kaksituhattaluvun lansimaahan.

Mielemme tunnistaa uhan nopeasti, aiheuttaen meissa adrenaliinin tuotannon tul-
van (Oakes, Bor & Eriksen 2012, 15). Tama taas valmistelee kehomme reagoi-
maan itsepuolustuksella; juoksenko karkuun vai pysynkd hievahtamatta paikoilla-
ni? Sydamen syke Kiihtyy, verenpaine nousee, ruoansulatuskanava hidastuu ja
olemme fyysisesti jannittyneitd. Kaikki nama pelosta ja ahdistuksesta nousevat
fyysiset tuntemukset ovat epamiellyttavid ja epamukavia; on kuuma ja alkaa hikoi-
luttaa, heikottaa, huimaa, saattaa tuntua pahoinvointia seka paansarkya. Reaktiot
ovat sivuvaikutuksia siita, ettd pyrimme vaistomaisesti pysyttelemaan turvassa

ahdistavissa tilanteissa.

Tassa paaluvussa tarkoituksenamme on avata sitd, mitd tasséa opinnaytetytssa
tarkoitamme ahdistuksella ja nimenomaan sosiaalisella ahdistuksella. Milloin sita
koetaan? Miksi sita koetaan? Ja miten sosiaalisuus liittyy siihen. Ahdistusta voi-
daan tarkastella lukuisista eri kulmista ja se on jokaisen oma, yksilollinen koke-
mus. Taman vuoksi tarkastelemme seuraavassa myos ujouden, pelon seka jannit-
tamisen kokemusten liittymista ahdistumiseen. Kasitteet eroavat toisistaan, mutta
tasta huolimatta koemme naiden linkittyvan toisiinsa ja omaan opinnaytetydhém-
me hyvin vahvasti. Lopuksi tarkastelemme vield itsetuntoa sek& h&épeén kokemus-
ta, joka nousi monessa Kirjallisuudessa esiin puhuttaessa edella mainituista kasit-

teista.

5.1 Jannittaminen, pelot ja ahdistus

Jannittaminen on ilmién&d hyvin monitahoinen ja —asteinen (Aavasto, Kaulio &

Syrjala 2008, 22). Taman vuoksi se onkin maaritelty eri tutkimuksissa ja kulttuu-
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reissa eri tavalla. Kaikki jannittavat joskus. Kaikille siita ei kuitenkaan synny on-
gelmaa, joka estaa arkipaivaisten asioiden hoitamista, unelmien tai suunnitelmien
toteuttamista tai aiheuta kokijalleen jatkuvaa ahdistusta, hapeda seka itseinhoa
(s.8). On tutkittu esimerkiksi, etta noin 70% suomalaisista on jannittdnyt joutues-
saan esiintyméaan jossakin tilanteessa (Martin, Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2013,
7). Tutkimuksessa kay ilmi, ettd korkeakouluopiskelijoista 30% kokee hairitsevaa
jannitysta tilanteessa, jossa joutuu esiintyméaan. Edelld mainitusta luvusta kolman-
nes kokee jannittamisen niin voimakkaana, ettéd se saattaa jopa vaikuttaa opinto-

jen etenemiseen.

Jannitys voi ilmetd ihmisella epamiellyttavina oireina, joita voivat olla esimerkiksi
punastuminen, kasien vapina ja hikoilu (Furman 2002, 38) Naiden oireiden lisaksi
jannittavaa tilannetta kannustaa valttamaan suuri pelko siita, ettd muut huomaavat
jannityksen. Suurin osa jannitysoireista karsivista kuitenkin sietavat siihen liittyvia
oireitaan hyvin; hyvaksyvéat ongelman ja tietdvat oireidensa menevan tilanteen
mukana ohi (Furman 2002, 67). Oireiden aityessa pahoiksi, voidaan lopulta joutua
tilanteeseen, jossa ihminen on valmis tekemaan kaikkensa valttydkseen héanta
jannittavilta tilanteilta. Aavasto ym.(2008,12-13) toteavatkin jannittdjien olevan
usein taitavia keksim&an syitd miksi jaada pois itsellensa jannitysta aiheuttavista
tilanteista. Naita syita voivat olla myds somaattiset oireet, kuten esimerkiksi hen-
genahdistus tai vatsakivut. Kyseiset oireet eivat aina kuitenkaan ole keksittyja,
vaan ne voivat olla jannittamisesta johtuvan stressitilan ja sen tuoman adrenaliini-
ja kortisonitason nousun aiheuttamia tunteita kehossa. Aavasto ym. (2008,14) kui-
tenkin muistuttavat etta stressitila ja naiden hormonien eritys ovat kuitenkin elin-
tarkea refleksi ihmiselle, joka syntyy vaaratekijan kohdatessamme; syntyy niin sa-
nottu taistele tai pakene -reaktio. Jotkin, ihmisesta itsestddn nousevat kielteiset
uskomukset, kuten ettei muihin voi luottaa, minussa on jotain vikaa tai olen tuomit-
tu epaonnistumaan —tyyppiset ajattelumallit voivat nostaa yksilon kokemaa stressi-
tasoa sosiaalisissa tilanteissa. Stressin aiheuttaminen itselle on helppoa ja sen
vuoksi (s.17) stressihormoneja tulisikin purkaa aika ajoin fyysisilla suorituksilla.

Muuten ne jaavat kiertamaan kehoon, aiheuttaen reaktioiden kroonistumista.

Pelot ovat mekanismeja, jotka myos alun perin ovat suojelleet ihmisia vaaroilta

(Furman 2002, 17). Salon & Tuunaisen (1997, 289) maaritelman mukaan pelko on



33

luonnollinen tunne, joka suojaa ja kontrolloi meitéa, seka aktivoi meitd tekemaan
tyoté edessa olevan pelottavan tilanteen tai asian eteen. Karkeasti pelot voidaan
jakaa niiden kohdistumisen sek&a synnyn perusteella kolmeen eri rynmaan, joita
ovat synnynnaiset, kehitykselliset seka opitut pelot. Fobioista puhuttaessa taas
tarkoitetaan pelkoja, joihin ei liity varsinaista vaaraa, tai jossa pelko on sen vaaral-
lisuuteen nahden taysin ylimitoitettua (Furman 2002,11). Mattila (2014, 179) antaa
teoksessaan fobiasta hyvan esimerkin; ihmiselld voi olla koirapelko, jossa myds

kiltit ja ystavalliset koirat pelottavat, vaikka hanta olisi vain yksi koira puraissut.

Furmanin (2002, 18-19) mukaan etenkin lapsilla pelot ovat tavallisia. Usein niilla
on kuitenkin tapana havita viimeistaan teini-ikddn mennessa. Pelon kohteet vaihte-
levatkin kehitysvaiheesta toiseen edetessa (Salo & Tuunainen 1997, 290). En-
simmainen pelko, jonka kanssa ihminen joutuu tekemisiin, on jo ensimmaisena
ik&vuotena nayttaytyva vieraiden ihmisten pelko eli vierastaminen (Furman 2002,
18-19). Vierastamisen lisaksi lapsuuteen liittyy hyvin paljon muitakin pelkoja. Tasta
huolimatta opimme jollain tavalla jo lapsuudessa tulemaan toimeen ja hallitsemaan
pelkojamme. Furman (2002, 11) kuvaa tata ihmisen luomana, erdénlaisena turval-
lisuuden illuusiona, jonka kanssa pystymme toimimaan jarkevasti ja ajattelemaan
selkeasti. Pelot usein liitetddnkin lapsuuteen, joka saattaa olla syyna siihen, etta
usein aikuisidssa niitd havetaan. Furman (2002, 19) kuitenkin korostaa, etteivat
pelot ole millaén tavalla heikkouden merkki; yksittaisista suuristakin peloista karsi-

va, voi niistd huolimatta olla muilla elaman osa-alueilla hyvinkin uskalias ja vahva.

Hyvin harvoin ihminen tunnistaa tarkoin mista pelko on kotoisin ja rakentunut. Aa-
vasto ym. (2008, 25-27) kuvaavat maaritelmassaan pelkoa seuraavasti; "Pelko on
kuin aineeton ja epamaarainen olento, joka hakee ihmisesta asunnon ja olomuo-
don sielta, mista sen on helpoiten 16ytda.” Heidan mukaansa useimmiten ihminen
hakeutuu pelkojensa seurauksena hoitoon kun se on muodostanut elaméantilan-
teesta ylitsepddsemattoman vaikean. Talldinkin vasta silloin kun vaikea elamanti-

lanne on kestanyt jo kauan.

Ahdistus on tunne, joka muistuttaa hyvin paljon pelkoa (Marttunen, Huurre,
Strandholm & Viialainen 2013, 17). Ero ahdistuksen ja pelon valilla on kuitenkin
se, ettda sen kohde on usein vaikeammin yksiloitavissa. Voidaankin ajatella, etta

ulkoapain tuleva vaara aiheuttaa pelkoa, kun taas ahdistukseksi kutsutaan sita,
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kun ihmisen sisdinen yllyke aiheuttaa meille vaaran tunteen (Salo & Tuunainen
1996, 291). Siina missa esimerkiksi mustasukkaisuus, syyllisyys tai kateus liittyvat
suhteellisen selkedsti maarattyihin tilanteisiin, ahdistus puolestaan on pitkaaikai-
sempi ja epamaardisempi, ja pahimmillaan jokapaivainen seuralainen (Ojanen
2013, 216).

Ahdistuneisuus lyhytkestoisena, esimerkiksi uuteen tyopaikkaan tai kouluun men-
tdessda, on normaalia. Ohimeneva ahdistus onkin nuorilla hyvin tavallista (Num-
menmaa 2010, 193; Marttunen, Huurre, Strandholm & Viialainen 2013, 17). Ah-
distus voi syntya esimerkiksi surusta, kovista paineista tai muista asioista, jotka
tulevat yllattaen ja lupaa kysymatta (Valimaki 2009, 8). Nummenmaan (2010, 194)
mukaan ahdistuneisuuteen liittyy vahvasti huolen tunne, mutta sen liséksi se he-
rattda myos autonomisen hermoston saatelemia reaktioita, kuten hengityksen Kkiih-
tymista, vapinaa ja pahoinvointia. Ahdistus voikin nakya levottomuutena, artynei-
syytena, unettomuutena, vasyneisyytena, keskittymisvaikeuksina, neuroottisina
pakko-oireina tai jopa masentuneisuutena ja siihen liittyy aina voimakasta mielipa-
han elamysta (Aaltonen ym 1999, 304). Valimaen (2009, 8) mukaan ahdistuksen
seurauksena ihmisen ajatuksiin juoksee asioita voimalla ja ne vaativat pikaista

kasittelyd. Han kuvaakin ahdistusta jarjen ja tunteiden siséisena taisteluna.

Ahdistus on jaettavissa signaaliseen ja reaktiiviseen ahdistukseen (Salo & Tuunai-
nen 1996, 293-297). Reaktiivisessa ahdistuksessa on kyse ahdistuksesta, joka
syntyy kun ihmisella on elaméassa pitkaaikainen ongelma tai ristiriitoja. Tallaisia
asioita voivat olla vaikkapa tyottdomyyden, vakavan sairauden tai muun rajun ela-
manmuutoksen kohtaaminen. Reaktiivinen ahdistus on jaettavissa edelleen kol-
meen eri alaluokkaan, jotka kuvaavat hyvin eri tilanteita, joissa ahdistusta voi syn-
tya. Naita alaluokkia ovat: identiteetti- ja kehitysahdistus, ylikuormitusahdistus,

seka syyllisyys- ja omatuntoahdistus.

Salon & Tuunaisen (1996, 293) mukaan signaalinen ahdistus on ikaan kuin etuka-
teisvaroitus, joka syntyy kun olemme kohtaamassa asiaa, jonka olemme saaneet
traumaattisesta reaktiosta. Sen tarkoituksena on héalyttda torjumaan ennakoitua,
sisédista psyykkista vaaraa ja se on osa terveen minan toimintaa. lhmisella on eri-
laisia puolustuskeinoja, joilla sitéd pyritdan kasittelemaan jo ennen sen tietoiseksi

nousemista.
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Jo lapsuudessa alkavan kehityksen seurauksena voi taipumus signaaliahdistuksen
muodostumiseksi kehittya liian voimakkaaksi ja persoonallisuutta rajoittavaksi (Sa-
lo & Tuunainen 1996,292- 293). Ahdistushairidissd on kyse tasta ilmiosta, jossa
halytyslaite on mennyt rikki ja toimii lilan herkasti, suhteettomasti ja turhille arsyk-
keille. Jos puolustuskeinot eivat riita, ihminen rupeaa valttamaan tilanteita, joissa
ahdistusta alkaa syntya. Jos ahdistus puhkeaa lilan herkasti ja kuluttaa kohtuutto-

man paljon energiaa, kyseessa on psyykkisen ongelman oire.

Marttusen (2013, 17) mukaan sadasta nuoresta arviolta 4-11 karsii ahdistunei-
suushairiosta. Hairiosta karsivista suurempi osa on tyttdja kuin poikia. Lapsuuteen
verrattuna ahdistuneisuus liittyy useammin nuoruudessa sosiaalisiin suhteisiin ja
vuorovaikutusta vaativiin tilanteisiin (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 106). Ojasen
(2013, 219) mukaan tilanne ahdistuksen kanssa voi pahimmillaan aitya niin pa-
haksi, etta se hellittdd ainoastaan lyhyiksi hetkiksi, eikd aina silloinkaan. Ahdistuk-
sesta karsivat olettavat ja odottavat tulevaisuudessa tapahtuvan jotain kamalaa ja
sen vuoksi suunnittelevatkin aina tulevaisuutensa sen mukaan. Ojanen kuvaakin
taman kaltaisen kokonaisvaltaisuuden, jonka ahdistus elamaélle aiheuttaa, tekevan
siitd hankalan ongelman. Friis ym. (2004, 106) mukaan ahdistus voi aitya niin ko-
konaisvaltaiseksi, ettd se estdé kotoa poistumisen ja kaiken paamaaraisen toimin-

nan.

5.1.1 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa voidaan pitaa kansantautina, joka vaivaa satojatu-
hansia suomalaisia ja on todennakoisesti sosiaalista psykiatrisista ongelmista ylei-
sin (38, Furman, 2002). Arvioiden mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko horjuttaa
joka kymmenennen nuoren mielenterveytta, mika tekeekin siitd kolmanneksi ylei-
simméan mielenterveysongelman depressio- ja paihdehairididen jalkeen (Sosiaali-
sia tilanteita pelkaava jattaa koulun). Yleisyydestddn huolimatta siihen on alettu
vasta viime vuosien aikana kiinnittdd huomiota (Vaananen, Ranta, Frojd, Marttu-
nen & Kaltiala-Heino 2010, 38889).

Furmanin (2002, 38) maaritelman mukaan sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiva

pelkaa sellaisia tilanteita, joissa hén joutuu puhumaan tai seurustelemaan vierai-
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den ihmisten kanssa. Maaritelmassaan han korostaa sita, ettd vaiva on kestanyt
kauan ja siitd on ihmiselle haittaa. ICD-10-tautiluokitus taas maarittelee sosiaalis-
ten tilanteiden pelon toisten ihmisten huomion kohteena olemisen peloksi, johtaen
erilaisten sosiaalisten tilanteiden valttamiseen (Vaananen ym. 2010, 3889). Aavas-
to, Kaulio ja Syrjala (2008, 31) kuvaavat naiden tilanteiden olevan sellaisia, joissa
joutuu tekemaan jotakin noloa, havettavaa tai noyryyttavad. Karkeasti sosiaalisten
tilanteiden pelko voidaan jaotella rajoittuvan kapea-alaisesti yhteen tai harvoihin
pelkoa aiheuttaviin tilanteisiin tai moninaisiin tilanteisiin liittyvana yleistyneena hai-
rioné (Vaananen ym. 2010, 3889).

Sosiaalisten tilanteiden pelko tuo mukanaan masennusta, yksinaisyytta, eristayty-
mista, ristiriitoja ihmissuhteissa seké opiskelun ja tyburien estymista (Vaananen
ym. 2010, 3889). Sosiaalisten tilanteiden pelko voikin aiheuttaa merkittavaa toi-
mintakyvyn vajausta ja elamanlaadun heikentymista. Marttunen ym. (2013, 19)
kuvaavat sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvan valttamiskayttaytymista ja joskus

voimastakin karsimysta.

5.1.2 Sosiaalisen ahdistuksen kasite

Sosiaalisella ahdistuksella kasitteena tarkoitamme ahdistuksen kokemusta sosiaa-
lisissa tilanteissa, joka voi nousta pelon, huolen tai epailyksen kokemuksesta tai
esimerkiksi muiden arvosteltavaksi joutumisen pelosta. Jotkut sosiaalisesta ahdis-
tuksesta karsivat saattavat maaritella olevansa ujoja, mutta eivat kuitenkaan kaik-
ki. Monet sellaisetkin, jotka eivat ole lainkaan ujoja, saattavat karsia sosiaalisesta
ahdistuksesta. Kaytammekin tdssa opinnaytetydssa paljon myds sosiaalisen jan-
nittdmisen kasitetta puhuttaessa sosiaalisesta ahdistuksesta ja sen kokemuksista.
On kuitenkin hyvin yksil6llista kuinka usein tai millaisissa yhteyksissa ja tilanteissa

nuori sosiaalista ahdistuneisuutta kokee.

Sosiaalinen tilanne voi olla mikd tahansa tilanne; tapahtuma, juhla, jossa ihmiset
keraantyvat tai jossa joutuu kohtaamaan ihmisia. Se voi olla keskustelu toisen ih-
misen kanssa, vanhempien kohtaaminen leikkikentan laidalla, ison tiimin tapaami-
nen toissa tai jokin iso tapahtuma, kuten konsertti. Ihmiset, jotka hakevat apua

sosiaaliseen ahdistukseensa, huomaavat, ettd heidan ahdistuksen saa aikaan tie-
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tyt olosuhteet ja tilanteet (Oakes, Bor, & Eriksen 2012, 14-15). He voivat esimer-
kiksi tuntea olonsa mukavaksi tavatessaan ryhman ystaviaan, mutta heilla voi olla

vaikeuksia kohdata oma tiimi tdissa.

Monet sosiaalisista peloista karsivat aikuiset kertovat ensimmaisten tilanteiden,
joissa pelosta on ollut haittaa, sijoittuneen kouluun ja viela tarkemmin siella pidet-
tavien esitelmien pitoon (Toskala 1997, 149). Almonkarin (2007,124-125) teke-
massa vaitostutkimuksessa selvisi, etta kolmasosa opiskelijoista mieltaa, etta so-
siaalinen jannittdminen tai sosiaalinen pelko on vaikuttanut heidan opintoihinsa.
Suurimpana tekijana se koettiin opiskelijoiden kuormituksen lisddjana, mutta se
vaikutti myds opiskelijoiden kurssivalintoihin, opintojen ajoitukseen seka niiden
hidastumiseen. Osa vastaajista (2,7%) nakivat kuitenkin, ettéa heidan kokemallaan

pelolla on omia opintoja edistava vaikutus.

5.1.3 Itsetunto ja hapea sosiaalisen ahdistuksen taustalla

Sosiaalisten tilanteiden pelko on monimutkainen ilmi6é (Furman 2002, 43). Joiden-
kin tutkimusten mukaan siihen on liitoksissa perintétekijat, mutta ilmio ei ole niilla
taysin selitettéavissa. Viimeaikoina on myds todettu, ettd perheen vuorovaikutus-
seikoilla on vaikutusta sosiaalisten tilanteiden pelon syntyyn (Marttunen ym. 2013,
20).

Pitkaan psykologiassa oltiin sita mieltd, etta arkuus, ujous ja jopa sosiaalisten ti-
lanteiden pelko on peraisin huonosta itsetunnosta (Furman 2002, 43). Ajatus poh-
jautuu siihen, ettd ihminen joka ei itsekdan arvosta tai luota itseensa, kuvittelee,
ettd muutkin halveksivat ja arvostelevat hantd. Taman ei kuitenkaan enda katsota
olevan néain yksiselitteistd; vaikka monella jannittajalla onkin huono itsetunto, ei
voida sanoa, ettd jannittdminen johtuisi siitd. Taman voi perustella silla, etta on
olemassa myos hyvan itsetunnon omaavia ihmisid, jotka karsivat jannittamisesta
seka ihmisi&, joilla huono itsetunto, mutta he taas eivat karsi jannittamisesta. Onko
jannitys tai sosiaalisten tilanteiden pelko sitten seurausta huonosta itsetunnosta

vai voisiko huono itsetunto olla jannittamisen seurausta?
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Sosiaalisista peloista karsiva ei pysty taysin erottamaan muiden tuntemuksia omis-
taan ja nain kuvitteleekin muiden seuraavan itseaan yhta tarkkaavaisesti, mita han
itse itseddn seuraa (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 24). Jannittajalla onkin tarkka
itsekontrolli ja muiden oleminen on hanen jyrkan ja jatkuvan tarkkailun alla. Talléin
muiden pienetkin viittaukset ja eleet saattavat satuttaa hanta, kun han kokee etta
hanen oma ahdistuksensa on my6s muiden tuntemaa. Furmanin (2002, 46-49)
mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko kumpuaakin itsensa hapaisemiseksi saat-
tamisen pelosta. Sosiaalisesta pelosta karsivan pelatessa jannitysoireiden naky-
mista, taustalta |0ytyykin usein h&peéan tunne. lhmisen on sita vaikeampi lahtea
tilanteisiin, joissa han saattaa hapaista itsensa, mitd vaikeampi hédnen on toipua

hapean tunteesta.

Mattilan (2014, 153) mukaan tunne turvallisuudesta on ihmiselle elintarked. Han
maarittelee turvallisuuden lyhyesti siten, etta ihminen kokee olevansa hyvaksytty,
eikd han joudu pelkddamaan sita, mita muut hanesta ajattelevat. Mattila (2014,162)
korostaa sita, miten jokaisella meista, rohkeimmillakin on asioita, joita he eivat ha-
lua paljastaa. Inminen pelkda joutuvansa kritiikin kohteeksi, nolatuksi tai jopa nau-
runalaiseksi. Siksi havettavat asiat pidetaan piilossa, mutta tasta huolimatta ihmi-
nen saattaa pelata niiden paljastumista muille. Mattilan mukaan hapealla onkin
keskeinen rooli sosiaalisissa peloissa. Furman (2002, 51) kuitenkin muistuttaa,
ettd kykya paasta hapeasta yli on kuitenkin mahdollista kehittda. Toiset tuntuvat
saaneen hapean sietokyvyn ikaan kuin syntymalahjana, toiset taas joutuvat opet-
telemaan sita tietoisesti harjoittelemalla.

5.2 Ujous ja arkuus

Hyvin usein arjessa ujoudesta puhuttaessa tarkoitetaan seka tunnetta etta kaytos-
ta (Keltikangas-Jarvinen 2004, 258). Kaytoksena ujoutta pidetddn usein esimer-
kiksi ihmisen vahapuheisuutena tai sosiaalisista tilanteista poisjgamisena. Kelti-
kangas-Jarvinen kuitenkin pitda tata vaaranlaisena tulkintana ja laskee téllaisen
kaytoksen osaksi muita temperamentin piirteitd. Hinen mukaansa ujoutta pidetaan
lian usein virheellisesti myods persoonallisuuden selittdjdna - sellaisissakin tilan-

teissa, joihin silla ei ole osaa eika arpaa. Mattila (2004,43) puolestaan korostaa,
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ettd ujoudessa ei ole kyse yleisesta rohkeuden puutteesta, arkuudesta, pelkuruu-
desta tai edes jannittyneisyydestd, vaan epamiellyttavdd tunteesta sosiaalisissa

tilanteissa.

Keltikangas-Jarvinen (2004, 82) tuo esille myds ujouden ja sosiaalisuuden virheel-
listd vastakohdiksi asettamista. Han haluaakin korjata taman harhaanjohtavan aja-
tuksen; hanen mukaansa sosiaalisuus tarkoittaa muiden seurasta nauttimista, sii-
hen hakeutumista ja seurassa olemisen asettamista yksinolon edelle. Yleisesta
mielikuvasta ja harhaluulosta huolimatta, ujous ei estd ihmista haluamasta naita
asioita ja ihminen voi siis olla yhtaaikaisesti sosiaalinen ja ujo (Mattila 2004,260).
Mattilan puolestaan (2004, 36) korostaa etta myosk&an ujoutta ja ujostumista ei
tulisi sekoittaa toisiinsa. Han maarittelee nama kasitteet toistensa vastakohdiksi;

ujostuminen on nopeasti muuttuva tunnetila, kun taas ujous on pysyvaa.

Kuten monien muidenkin ominaisuuksien, myds arkuuden ja ujouden voidaan kat-
soa olevan periytyvaa, mutta se on myds pitkalti kokemusten muokkaamaa (Neva-
lainen 2009, 31). Mattila (2004, 33-45) kuvaa ujoutta yksil6llisena ilmiéna. Hanen
mielestdan kaikki ovat omalla tavallaan ujoja. Se nakyy eri tavalla, eri ihmisilla ja
joillakin se ei taas nay ollenkaan. Ujous voi Mattilan mukaan myds esiintya eri ih-
misilla erilaisissa tilanteissa. Sita esiintyy usein esimerkiksi uusia ihmisia tavates-
sa, mutta ujoutta voi kokea myds laheisissa ihmissuhteissa, kuten esimerkiksi per-
heessa tai parisuhteessa. Nevalaisenkin (2009, 31) mukaan ominaisuuden ilme-
neminen voi vaihdella ihmisten kesken suurista vakijoukoista vaikkapa virastoissa
kaytaviin kahdenkeskisiin keskusteluihin. Hanen mukaansa arkuutta ja ujostumista
voi kohdata joskus myo6s tilanteissa, joissa ei olisi osannut sita itseltdan odottaa.
Mattila (2004, 45) painottaakin, ettd vaikka ujo koetaan usein seurueessa hil-
jaiseksi ja sivuun vetaytyvaksi, voi han kayttaytya taysin painvastaisesti, vilkkaasti
ja puheliaasti, tilanteessa joka ei aiheuta hanelle ujoutta. Arkuus saattaa hankaloit-
taa tai hidastaa ihmisiin tutustumista varsinkin lyhytkestoisissa tilaisuuksissa, jois-
sa ihmisiin tulisi tutustua nopeasti (Nevalainen 2009, 31). Nain se saattaa pahim-

millaan aiheuttaa jopa yksinaisyytta.

Mattila kirjoitta ujouden piilottelun olevan yleista (2004, 196-197), mutta myods hy-
vin raskasta ja energiaa kuluttavaa. Siita seuraakin usein ongelmia, jotka voivat

pahimmillaan olla jopa vakavia mielenterveydellisia ja sosiaalisia hairidita. Naihin
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ongelmiin liitetddn hyvin usein myds alkoholinkayttod, joka saattaa pitkdaikaisena
keinona kaytettynd synnyttdad jo itsessaan vakavia ongelmia. Nevalaisen (2009,
32) mukaan ujoudesta ja arkuudesta syntyy suurempia ongelmia yleensa silloin,
kun sitd kasittelee vaaralla tavalla. TAma vaaralla tavalla kasitteleminen tarkoittaa
hanen mukaansa muiden tai itsensa pakottamista toimimaan arkuudesta ja ujou-

desta huolimatta niin, kuin han ei ikimaailmassa haluaisi toimia.

On tavallista, ettd ihminen tuntee lievaa sosiaalista arkuutta, ujoutta tai jannittamis-
td; se on normaali persoonallisuuden piirre (Sosiaalisten tilanteiden pelko). Ujou-
den ja arkuuden katsotaankin vahentyvat sitda myoden, kun ikaa tulee lisaa seka
kokemus ja taidot elaméan eri alueilla karttuvat. Myds sosiaalinen rohkeus vaihtelee
tilanteiden mukaan. Kuten sanottu, toisia jannittdd esiintyminen aivan erityisen
paljon, kun taas toisia esimerkiksi muodolliset tilaisuudet. Kaiken kaikkiaan on erit-
tain haastavaa vetda raja diagnosoitavan sairauden, persoonallisuuden tyypin ja
sosiaalisten taitojen laadun valille (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 28). Yhteista
kuitenkin on, etta oli ongelmien aiheuttajana mika tahansa néaista, on varhainen
puuttuminen aina hyva ratkaisu lisdhaittojen estamiseksi. Seuraavaksi olemmekin

keranneet keinoja varhaiseen puuttumiseen.
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6 OMAT SELVIYTYMISKEINOT JA MUIDEN TUKI

Sosiaalinen ahdistus hankaloittaa elamaa, mutta sen lisaksi silla on myos fysiolo-
gisia vaikutuksia (Ojanen 2013, 81). Pahimmillaan ahdistus, ujous ja jannittaminen
kayvat niin pahaksi, ettd ihminen eristaytyy taysin muista. Talla on kohtalokkaat
vaikutukset; eristaytyneisyys on nimittain yhta vaarallista terveydelle, kuin esimer-
kiksi liikalihavuus tai tupakointi. Pitkittyneena seurauksena se voikin vaikuttaa
muun muassa immuunijarjestelman tehoa heikentavasti, pahentaa konkreettisen
kivun kokemusta seka kasvattaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin
(Nummenmaa, 2010,192).

Ahdistuksen lievittamiseen l6ytyy lukuisia keinoja. Kuten aiemmin jo mainitsimme,
ahdistuksen takaa loytyvat syyt voivat olla hyvinkin erilaisia ja jokainen ahdistuk-
sen kokija on oma, ainutlaatuinen yksilonsa. Taten myoés eri selviytymiskeinot tep-
sivét eri tavoin; mik& auttaa toista, saattaa vain lisata ja pahentaa toisen ahdistuk-
sen kokemusta. Tassa paaluvussa jaammekin erilaisia selviytymiskeinoja ahdis-
tuksen kokemuksen helpottamiseksi. Olemme jakaneet paéaluvun neljadn alaotsik-
koon, joissa kerromme erilaisista selviytymiskeinoista aina itsensa hyvaksymisesta
ladkehoitoon. Avaamme myds hieman sitd, miten ahdistunut ihminen tulisi kohda-

ta.

Kansainvalisisten tutkimusten mukaan ihmiset kayttavat yleisimmin keinonaan
jannittdmisen voittamiseksi aktiivista ongelmanratkaisua, valttamista, mydnteista
ajattelua seka sosiaalista tukea (Aavasto, Kalio & Syrjala 2008, 138). Jyvaskylas-
sa tehdyn vaitoskirjan tutkimuksen mukaan taas yleisimmiksi keinoiksi nimettiin
valmistaumiseen liittyvia ratkaisukeskeisia keinoja, itsensa psyykkausta ja rauhoit-
tamiskeinoja seka asian jakamista muiden ihmisten kanssa (Almonkari 2007,127-
149).

6.1 Puolustuskeinot

Kuten aiemmin jo toimme esille, ihminen toimii hyvin reaktionomaisesti tilanteissa,
joissa han kokee pelkoa, jannitysta tai ahdistusta (Dunderfelt 2002, 11-12). Ter-

veeseen tasapainoon pyrkiessdan ihminen kayttdd defensseja ja copingkeinoja,
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jotka ovat psyykkisia puolustusmekanismeja (Aavasto, Kaulio & Syrjala, 2008, 22-
23). Suurimmaksi osaksi puolustuskeinojen kaytté on tiedostamatonta ja auto-
maattista, eikd niita kaikkia havaita itse. Puolustuskeinoina ihminen voi kayttaa
esimerkiksi jarkeilya, arvon kieltamista, haaveilua, vetaytymista ja niin edelleen.
Lista keinoista on pitka ja ne ilmenevat jokaisella yksilollisesti. Niiden avulla on
mahdollista hallita ahdistusta, ristiriitoja, uhkia ja pelkoja.

Kaikilla puolustuskeinot eivét toimi oikein ja ne saattavat vaikeuttaa tilannetta enti-
sestaan. Vaikeissakin tilanteissa voi kuitenkin toimia rakentavasti ja ihmissuhteita
on mahdollista kehittdd (Dunderfelt 2002, 11-12). TAmé& ei tapahdu aivan itses-
taan, vaan ihmisen tulee opetella ja kayttaa aikaa esimerkiksi vuorovaikutustaito-

jen harjoittelemiseen tilanteiden helpottamiseksi.

Ihmisella on monia keinoja hallita pelkojaan erilaisin puolustusmekanismein (Aa-
vasto, Kaulio & Syrjala, 2008, 26-27). Ihminen toimii omasta mielestaan loogisesti
ja perustellusti; kaikki ovat elaménsa aikana oppineet millaisilla toimintatavoilla
voivat pitéda itsensa kasassa. Parhaimmillaan ihminen pystyy kayttdmé&an puolus-
tuskeinoja vaihdellen, joustavasti, tilanteen ja tarkoituksen mukaisesti. Nama me-

kanismit myos kehittyvat kokoajan edistyksellisemmiksi aikuisikaa lahestyttaessa.

lan myota ihmisille karttuu enemman tiedostettuja keinoja hallita elamaansa. Ta-
man takia etenkin nuoret, paremmista keinoista tietdmattémina saattavat turvautua
myos esimerkiksi alkoholiin tai ladkkeisiin pelkojensa voittamiseksi (Toskala, 1997,
150). Alkoholi saattaa tuntua pelkoa helpottavalta voimalta sosiaalisissa tilanteis-
sa. Nuori voi ajatella saavansa sen avulla myonteisia kokemuksia sosiaalisesta
parjadmisesta, mutta fakta kuitenkin on, ettei alkoholin avulla paasta mihinkaan
pysyvaan, myonteiseen vaikutukseen; se palvelee ainoastaan sosiaalisen pelon
valttamisessa ja kontrolloimisessa. Tata on kaikesta huolimatta usein itse vaikea

havaita ja myontaa.

6.2 Tiedostaminen ja hyvaksyminen

Aavaston, Kaulion & Syrjalan (2008,40) mukaan ihminen voi aina vaikuttaa omaan

toimintaansa, rikkoa rajojaan ja tutustua itseensa. Heidan ndkemyksenséa on, etta
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pelkoja kohdatessaan ei siis ole syyta piiloutua erilaisiin perusteluihin opituista ta-
voista tai omasta persoonallisuudestaan. Automaattisten ja alitajuisten puolustus-
keinojen liséksi voidaankin kayttda suunnitelmallisia ja harjoiteltuja keinoja helpot-

taakseen koettua ahdistuksen tunnetta. (s.26).

Myds Nummenmaa (2010, 212) nékee, ettd ihmiselld itselladn on mahdollisuus
sopeuttaa tunteitaan, kuten ahdistusta tai pelkoa, tilanteen ja omien tavoitteidensa
mukaisesti. Taito muunnella omia tunnereaktioita mahdollistaa asioiden ja tuntei-
den tietoisen yhdistamisen eraanlaisessa "tydtilassa”. Talléin voimme muuttaa tun-
teiden ja tietomme painotusta ja siten muuttaa myds kayttaytymistamme. Jos esi-
merkiksi pystymme tiedostamaan, etta jannittavassa sosiaalisessa tilanteessa ei

voi tapahtua mitdan hengenvaarallista, muuttuu jannitys myds hallittavammaksi.

Liséksi Furman (2002, 65) on sitéa mielta, etta jannittAmisen kanssa voi harjoittelun
avulla oppia elamaan ja ahkerasti sita tekemalla, jopa paasta siitéa taysin eroon.
Furman mukaan suuressa roolissa pelkojensa voittamisessa on kuitenkin se, etta
hyvaksyy oman epataydellisyytensa ja jannittamisen osaksi itseaan, eika vain yrita
poistaa sita kaikin mahdollisin keinoin. Myds Nevalainen (2009, 58) korostaa, ettei
yhtéakaan psykologista ongelmaa ole mahdollista parantaa, jos siité karsiva ei itse
hyvaksy ongelmaansa. Hanen mukaansa jannittdminen ainoastaan pahenee pa-
henemistaan ihmisen keksiessa tekosyita valttaakseen itselle jannittavia tilanteita.
Tilanne jatkuu pahentuen niin kauan, kunnes jannityksen pystyy tiedostamaan ja
hyvaksym&an sen. Usein seuraava vaihe onkin asian myoéntaminen jollekulle toi-

selle, sen &aneen sanoittaminen.

Jannittgjan voi olla myds helpompi lahted kasittelemaan ongelmaansa, jos han
kykenee loytamaan itsestaan jannittamisesta aiheutuvan epéoikeudenmukaisuu-
den tuoman kiukun (Aavasto, Kaulio & Syrjala, 1997, 124). Kiukku on voimakas
biologinen puolustusmekanismi, jonka tiedostaminen, hyvaksyminen ja kanavoi-

minen voi auttaa ihmista liikkumaan eteenpain.
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6.3 Pelon kohtaaminen ja siita keskusteleminen

Mitd kauemmin sosiaalisia tilanteita on valtellyt, sitd vaikeampi on paasta lahte-
maan niihin taas mukaan (Marttunen 2013, 20). N&in sosiaalisista tilanteista ei
myoskaan paase kertymaan eteenpain paasemisen kannalta oleellista onnistumi-
sen kokemusta. Furmanin (2002, 66) mukaan yksi tarkeimmista ohjeista sosiaali-
sen jannittdmisen voittamiseksi onkin se, etté sosiaalisiin tilanteisiin tulisi hakeutua
niiden pelottavuudesta huolimatta. Tilanteisiin hakeutumisen voi aloittaa helpoista
tilanteista, mutta Furmanin mukaan pikkuhiljaa tulisi myos edeta itselle vaikeam-
piin tilanteisiin. Mita enemman ihminen totuttelee juttelemaan ihmisten kanssa, sita
helpommaksi se kay ja siten myds uusien ihmisten kanssa keskusteleminen hel-
pottuu. Onnistumisen kokemukset sosiaalisissa tilanteissa auttavat voittamaan
jannityksen (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 194). Naista onnistumisista tulisikin

palkita itsensa itselleen sopivalla keinolla.

Fobiat ovat merkki hyvasta elaytymiskyvysta (Furman 2002, 54). Pelkojen voitta-
miseksi tatd kykya elaytya tulisikin opetella kayttamaan myodnteisten mielikuvien
luomiseen, negatiivisten ja pelottavien sijaan. Sosiaalisia tilanteita jannittavat inmi-
set psyykkaavat itsedén, eli hokevat itselleen asioita paassaan ennen ahdistavaan
tai jannittdvaan tilanteeseen menoa. Furmanin (2002, 59) mukaan tallgin kyseessa
on harvemmin positiivisten asioiden herattely itsessaan, vaan pelon ja jannityksen
tuntemusten luominen sen sijaan. Furman kehottaakin opettelemaan tata kykya
myOs toiseen suuntaan ja psyykata itsedadn nimenomaan rauhoittumaan ennen
tilannetta. Sen sijaan, etta ajatuksissa pyorisi itsedaan alistavia kommentteja, kuten
"sina et pysty tahan”, "kaikki huomaavat etta jannitan” tai "kateni alkavat pian va-
pista”, tulisi kayttaa itseaan rauhoittavia kommentteja, kuten “kylla tdma tasta”,
"anna palaa”, "hyvin se menee” ja niin edelleen. Jokaiselle sopii omanlaisensa
viesti, mutta sita voi tehostaa esimerkiksi huumori tai myos tilanteen vakavuutta
vahatteleva asenne; "Nyt menee maine, mutta menkoon” tai "Hui-hai”. Nama kei-
not voivat rauhoittaa ja helpottaa jannittavaan tilanteeseen astumista. Furmanin
mukaan on myods mahdollista kauan tata tehtyaan paasta jannittamisongelmasta

kokonaan eroon.

Jannittamista helpottava tekijd on myoés se, ettéa opettelee epaonnistumaan niissa

(Furman 2002, 65-66). Tahallisten ep&onnistumisten kautta jannittaja voi oppia
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suhtautumaan tulevaisuuden kdmmahdyksiin luontevammin, pitkdn harjoittelun
jalkeen jopa taitavasti. Sen sijaan, etta kayttaa kaiken energiansa miettimiseen,
miten valttyd epaonnistumisilta, voi kehittaa jonkin itselleen sopivan keinon, jolla
selvitd epaonnistumisesta. Tama keino voi olla esimerkiksi vitsi, jonka kertoo tilan-
netta keventdékseen. Avainkysymys onkin oman epéataydellisyytensa hyvaksymi-
sessd; mita paremmin ihminen sen hyvéaksyy, sitd helpommin han puhuu epaon-
nistumisistaan muille, jonka seurauksena opimme myds nauramaan virheillemme
(Furman 2002, 51-52). Kun virheilleen oppii nhauramaan, pelkéda vahemman sellai-

sissa sosiaalisissa tilanteissa, joissa voi joutua hdpeamaan itseaan.

Ahdistuksesta ei ole aina mahdollista pdasta omin voimin eroon ja tunteena se
onkin todella energiaa kuluttavaa (Nystrom 21.07.2014). Ahdistuksen kasittelyyn ja
sen voittamiseksi saatetaan joskus tarvita muiden tukea ja ymmarrysta. Sosiaali-
sista peloista karsivat eivat usein hakeudu hoitoon, koska se on vaikeaa etukéatei-
sen mahdollisten uhkien murehtimisen takia (Aavasto, Kaulio & Syrjala 2008, 28-
29). Ajatus siita, ettd joutuu menemaan ladkarille tai muuhun hallitsemattomaan
tilanteeseen kertomaan héapeadlliseksi tai salattavaksi koetusta asiasta, voi olla hy-
vinkin ahdistava. Tasta huolimatta Furman (2002, 65) korostaa, ettd sosiaalisia
tilanteita pelkaaville apua olisi usein puhumisesta. Puhumalla asiasta, pelk&agja
saa mahdollisuuden kuulla myés muiden kokemuksia ja siten hédn paasee totea-

maan, ettei ole yksin ongelmansa kanssa.

Nystréom (21.07.2014) on sitd mielta, ettd ahdistusta kokiessa omista tunteistaan
kertominen voi auttaa paljonkin tilannetta. Tunteista tulee helpommin ymmarretta-
via ja kasiteltavia, kun niita paadsee pukemaan sanoiksi. Parhaiten puhuminen aut-
taa, jos sita voi tehda jollekin sellaiselle henkildlle, jolla on tietoa ja kokemusta ah-

distuksesta ja sen lievittamisesta.

Vertaissuhteet voivatkin olla iso apu ahdistusta kokevalle. Vertaistukisuhde on
kahden samankaltaisessa elamantilanteessa tai samanlaisia prosesseja lapikay-
neiden vastavuoroinen suhde (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 14.8.2014). Siina
keskeistd on kummankin osapuolen halu jakaa toisillensa omia kokemuksia ja tie-
toa. Vertaistuki voi olla joko kahdenkeskeista tai ryhmé&muotoista. Parhaimmillaan
se voi tuottaa voimaantumista ja toimia prosessina, jonka avulla osapuolet voivat

|oytdd omat voimavaransa ja vahvuutensa. Vertaistuen kautta ihminen voi saada
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kokemuksen, etté ei ole tilanteessaan yksin, muillakin on samankaltaisia ongelmia.
Vertaissuhteesta osapuolet voivat saada niin tilanteeseen liittyvaa tietoa, kuten

myos kaytannon vinkkeja, joiden avulla voi parjata arjessa helpommin.

6.4 Ammattiapu ja ladkehoito

Ammattiapua vaativissa tilanteissa sosiaalisiin tilanteisiin liittyvaa ahdistusta hoide-
taan yleensa kognitiivisella kayttaytymisterapialla, oli kyseessa sitten nuori tai ai-
kuinen ongelmasta karsiva (Albano 2003, 128-161). Yleisimmin tama tapahtuu
ryhmamuotoisena. Siina tavoitteena on antaa tietoa ahdistuksesta, altistumalla
ahdistusta aiheuttavalle asialle. Taman liséksi siina harjoitellaan sosiaalisia taitoja
seka ahdistuksen hallintataitoja.

Tervo (2011, 19-23) kirjoittaa artikkelissaan, ettd nuoruusiassa ollaan yleensa vas-
taanottavaisempia ja joustavampia psyykkiseen eheytymiseen kuin aikuisuudessa.
Taman vuoksi nuoruusiassa alkaneisiin ongelmiin tulisikin puuttua mahdollisim-
man aikaisin. Tervon mukaan vaatii paljon aikaa ja vaivaa pystyakseen selitta-
maan minkalaisia ongelmia nuorella todella on ja minkalainen hoito hanelle parhai-

ten sopisi.

Nuorten kanssa ahdistusta kasiteltdessa kiinnitetaan huomiota ennakkokasitysten
muodostamiseen (Masia-Warner ym. 2005, 707-722). Tyodskentelyssa pyritdan
esimerkiksi tunnistamaan kielteisia ennakko-oletuksia ja muodostamaan realisti-
sempia uskomuksia katastrofaalisten olettamusten tilalle. Masia-Warnerin mukaan
(2005, 707-722) sosiaalinen ahdistuneisuus on mahdollista ottaa huomioon myos
koulussa. Talloin esimerkiksi opettajat voivat sopia ahdistuneen oppilaan kanssa
etukateen esimerkiksi harjoitustilanteista, kuten vaikkapa etukateen sovittuun ky-
symykseen vastaamisesta luokassa. Naméa kysymykset voivat muuttua ajan kulu-
essa haastavammiksi ja hiljalleen helpottaa ahdistuksen kokemusta luokkatilan-

teissa.

Resurssien ollessa huonot ahdistuneisuuden, kuten monien muidenkin psykologis-
ten ongelmien hoitoon, haetaan liian usein ratkaisua laakehoidosta; niitd maara-

taan nuorille jopa jo yhden terveyskeskuskaynnin perusteella (Turpeinen 2004,
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147). Laakehoidolla pyritddn korvaamaan hyvin oleellinen vuorovaikutus. Laake-
hoidon sijasta usein riittaisi, ettd nuori paasisi jakamaan ajatuksiaan toisten sa-

manlaisia asioita lapikayvien kanssa.

Turpeisen (2004, 149) mukaan laékkeet voivat tuoda mukanaan ongelmia; ahdis-
tusta lievittdessaan ne voivat turruttaa myos samalla kykyéa ajatella, tuntea ja muis-
taa. Ne voivat nain myos vaikuttaa kaynnissa olevaan terapiahoitoon epéaedullises-
ti. "Mielen jahmettymisen” lisaksi laakkeiden epaedullisiin haittoihin kuuluu myds
esimerkiksi lihasten jahmettyminen. Tama taas saattaa tuoda ongelmia erilaisten
harrastusten harjoittamiseen, joilla taas itsesséan saattaisi olla ongelmia paranta-
va vaikutus. Myos Tervo (2011, 21-23) kokoaa artikkelissaan hoitokeinona kéayte-
tyn laakityksen tuomia ongelmia. Hanen mukaan ongelmana ei ole ainoastaan
vuorovaikutuksen ja asioiden kasittelyn vaheneminen seka laakkeiden sisaltamat
haitalliset ladkeaineet vaan laakehoito saattaa vaikuttaa myos nuorten keskus-
hermostoon seka tehda tuhoa nuoren itsekokemukselle. Tervo kirjoittaa artikkelis-
saan, etta avunsaaja, erityisesti nuori, saattaa luoda itsellenséa mielisairaan identi-
teetin, etenkin jos hoito aloitetaan suoraan laékkeilla. Hanen mukaansa nuorena
aloitettu laakehoito saattaa myods aiheuttaa aikuisialla laakehoitoon koukuttumista
ja pahimmillaan johtaa jopa huumeidenkayttéon. Turpeinen (2004, 148) korostaa-
kin, etta ladkkeita maarattaessa ahdistuksen hoidoksi tulisi pystya erottamaan ar-
jesta kumpuava ahdistus mielen kokonaisvaltaista hajoamista uhkaavasta ahdis-

tuksesta.

6.5 Ahdistuneen kohtaaminen

Keskusteleminen ja aktiivinen kuunteleminen ovat voimakkaita keinoja auttaa
(Turpeinen 2004, 149). Niiden avulla kenen tahansa on mahdollista auttaa sito-
maan, neutralisoimaan ja vahentamaan ahdistusta. Keskustelussa ahdistunut,
jannittaja tai ujo tarvitsee ymmarrysta, tukea ja positiivista rohkaisua (Opi elamaan
ujouden kanssa). Kaikenlaista pakottamista tulisi valttaa parhaansa mukaan, jotta

ei aiheuttaisi ahdistuneelle lukkoon menemista ja hdpean tunnetta.

Nevalaisen (2009, 107) mukaan hyva keino keskustella asiasta on kysya, mita

voisi tapahtua, jos ahdistunut menisi rohkeasti tutustumaan uusiin ihmisiin. Kysy-
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essa tata jannittgjalta, on vastaus luultavimmin se, ettd jannitys valtaa tilanteen.
Seuraavaksi jannittdja tulisi ohjata pohtimaan, seuraako jannittdmisesta jotakin
kamalaa. Yhteisen pohdinnan lopputulemana onkin useimmiten se, etta jannitta-

misesta ei seuraisi mitdan kovin pahaa.

Seurausten lisaksi jannittdjan kanssa voi pohtia myo6s jannityksen syyta; mita jan-
nittdminen viestii (Nevalainen 2009,108). Jannittamista helpottaa se, jos sen oppii
nakemaan myos positiivisena asiana. Jannittdminen viestii yleensa siita, etta toi-
selle ihmisille antaa arvoa ja merkitysta. Takana on siis joitakin myodnteisiékin aja-

tuksia; harva jannittaa inmista, johon suhtautuisi taysin valinpitamattomasti.

Nuorten sosiaalisten pelkojen voittamisessa on tarkead, ettd han kykenee itse hy-
vaksymaan omat pelkonsa, edes osittain (Toskala 1997, 149- 150). Tahan saattaa
auttaa pelon normalisointia, eli sen osoittaminen, ettd pelko on normaalia muilla-
kin. Toskalan mukaan nuorten kanssa voi hyddyntdd samoja lahestymistapoja
pelkojen kasittelyyn kuin aikuisillakin. Nuorten voi kuitenkin olla aikuista vaikeampi
lahestyd omia pelkojaan ja hyvaksya ne osaksi itseaan. Nuoruusiassa usein halu-
taankin vain poistaa tai pakonomaisesti hallita oma pelko. Talléin voi kokeilla eri-
laisia keinoja, kuten rentoutusta ja mielikuvitusharjoituksia, joiden avulla saa roh-
keutta kohdata omia pelkoja ja hyvaksya ne osaksi itsedén. Nuoren kanssa pelko-
ja kasitellessa auttaa voi myos se, etta nuorelle laheinen aikuinen jakaa omat ko-

kemuksensa sosiaalisista peloistaan ja epavarmuudestaan.

6.6 Sosionomi auttajana

Turpeisen (2004, 147) mukaan nuoruusiassa ahdistusta aiheuttavien tekijoiden
ratkaisemiseksi ainoa oikea keino on ratkoa niita yksitellen ja karsivalliseksi. Ta-
han nuori voi ottaa avuksi kenet tahansa: ystavan tai vaikkapa jonkun aikuisen,
kuten esimerkiksi oman vanhempansa. Tarvittaessa apua voi saada myds ammat-
tiauttajalta. Ammattiauttajaksi Turpeinen lukee esimerkiksi nuoriso-ohjaajan, sai-
raanhoitajan tai psykologin. Me koemme, ettd myds sosionomi voi tukea ahdistuk-
sen kanssa kamppailevaa nuorta ja auttaa siitd aiheutuvien ongelmien lapikaymi-

sessa ja ratkaisemisessa.
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Rusi (2010, 139) maarittelee sosionomin (AMK) tehtdvan yksinkertaisuudessaan
ihmisen tukemiseksi niissa arkielaméan tilanteissa, joissa tukea tarvitaan ja joihin
yhteiskunta on avuntarpeen maaritellyt. Yksilo tai perhe tarvitsee ulkopuolista
apua, mikali omat voimavarat eivat riitd arjen rutiineista selviytymiseen. Sosionomi
voi tyoskennella niin lasten, nuorten, aikuisten kuin vanhustenkin kanssa, joilla voi
olla hyvin monimuotoisia vajeita toimintakyvyssdan (Rouhiainen-Valo ym.
2010,17). Tarkemmin sosionomin (AMK) osaamista ilmentamaan on luotu sosio-
nomi-koulutuksen kompetenssit, jotka kuvaavat jokaisella sosiaalialan toimikental-

|& tarvittavaa ydinosaamista (s.10-11).

Yksi sosionomin keskeisimmista kompetensseista on asiakastybn osaaminen
(Rouhiainen-Valo ym. 2010, 17). Asiakastydon osaamisen kompetenssin osaksi
kuuluu, ettd sosionomi (AMK) ymmartaa asiakkaiden eri elamanvaiheisiin ja -
tilanteisiin kuuluvat tarpeet ja osaa naissa tilanteissa tukea asiakkaiden yksilollis-
ten voimavarojen kayttbonottoa ja vahvistumista. Asiakastyén osaaminen muodos-
taakin ammattietilikan kanssa sosiaalialan tyon perustan (s.15). Sosionomilla tulisi
asiakastydn osaamisessaan olla kyky tukea ja ohjata asiakkaita tavoitteellisesti
heiddn omassa arjessaan. Liséksi Rouhiainen-Valo ym. nimeévét toimivan asia-
kastyon edellytykseksi ammatillisen vuorovaikutuksen, jonka painopisteena on
asiakkaan kuuleminen ja hanen yksil6llisten voimavarojen vahvistaminen seka

yksilon tukeminen yhteisélliseen ja yhteiskunnalliseen osallisuuteen (s.18).

Vaikka keskitymmekin opinndyteydossdmme sosiaalisen ahdistuksen kokemukseen
nimenomaan nuoruusiassé, katsomme ettéa sosionomi voi tormatéa siihen milla ta-
hansa sosiaalialan kentélla. Sosionomin koulutukselle asetetut kompetenssit pe-
rustelevat sitd, ettd sosionomin tulisi osata tydssdéan huomioida ja tukea myds so-
siaalista ahdistusta kokevia asiakkaita ja auttaa heitéa hallitsemaan arkeaan omien
voimavarojensa kautta. Kuten jo aikaisemmin tekstissa totesimme, sosiaalinen
ahdistus voi maaritella pitkaltikin asiakkaan tarpeita ja rajoittaa yksilon osallisuutta
omassa yhteisdssdan. Kuuleminen ja vuorovaikutus ovat sosionomin (AMK) ydin-
osaamista asiakasty0ss4, joilla jo itsess&an voidaan tukea ihmisia, joilla on sosiaa-

lisesta ahdistuksesta aiheutuvia ongelmia.

Rouhiainen-Valon ym. (2010, 19) mukaan sosionomin tulisi tuntea hyvin hyvinvoin-

tia ja sosiaalista turvallisuutta tuottava palvelujarjestelma. Heidan mukaansa so-
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sionomin yksi tarkeimmista tehtévista onkin antaa asiakkaalle palveluohjausta, eli
aktivoida asiakkaan tukiverkostoja ja laatia raataloity palvelusuunnitelma yhdessa
asiakkaan kanssa. Taman lisaksi tarkeaa on myos ajaa asiakkaan etua hanen
kohdatessa palvelujarjestelman aukkokohtia ja erilaisia toimintahdairi6ita. Palvelu-
jarjestelma- ja palveluohjausosaamisensa avulla sosionomin tulisi mielestamme
tarvittaessa kyeta ohjaamaan sosiaalisesta ahdistuksesta karsiva palvelujarjestel-

maviidakossa my6s muihin héanelle hyddyllisten palveluiden piiriin.

Sosionomin kompetensseihin kuuluu myds kriittinen ja osallistava yhteiskunta-
osaaminen, jonka lahtokohtana on yhteiskunnallinen analyysitaito (Rouhiainen-
Valo ym.2010,20). Kompetenssin mukaan sosionomin (AMK) tulisi osata analysoi-
da epéatasa-arvoa seka huono-osaisuutta tuottavia rakenteita ja prosesseja. Analy-
soinnin tulisi tapahtua niin alueellisella, kansallisella, kuin kansainvélisellakin tasol-
la. Hyvin keskeista tydssa on siis huomioida yhteiskuntasuhteet ja toimintaympa-
ristd. Miellamme, ettd sosiaalisen ahdistuksen kannalta yhteiskuntaosaaminen
tarkoittaa ongelman tunnistamista yhteiskunnallista, tassa tapauksessa esimerkik-

si yksinaisyytta ja syrjaytymista, tuottavana tekijana.

Rusin (2010, 148) mukaan sosiaalihuollon palvelujarjestelman toimintaperiaattei-
siin on Kirjattu muun muassa ennaltaehkéisy. Kuten jo aikaisemmin tekstissa on
todettu, katsomme, ettd sosiaaliseen ahdistukseen huomion kiinnittdminen voi olla
erilaisten mielenterveysongelmien, kuten ahdistuneisuushéirididen ja masennuk-
sen, mutta my0s samalla lisdantyneen nuorten syrjaytymisen ennaltaehkaisya.
Lisdksi Rusi (2010, 148) kirjoittaa omatoimisuuden edistdmisen olevan kirjattu
osaksi sosiaalialan toimintaperiaatteita. Mielestamme sosiaalisen ahdistuksen hy-
vaksymisen ja sen kanssa elamisen tukeminen on nimenomaan omatoimisuuden
tukemista ja perustelee hyvin sitd, miksi sosiaalinen ahdistus tulisi huomioida so-
siaalitydssa. Omatoimisuuden tukemisen voidaan taas katsoa olevan osa toimin-
takyvyn yllapitoa ja edistamistd, joka on Rusin (2010, 148) mukaan kirjattu myoés

sosiaalihuollon tehtavéaksi nykyisessé sosiaalihuoltolaissa.
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7 OPINNAYTETYON AINEISTO JA ANALYYSI

Tutkimuksemme yhteisty6tahona toimii Nyyti ry, jota hyddynsimme my6s opinnay-
tetydbmme aineiston keraamisessa. Tassa paaluvussa kerromme tutkimuksen ku-
lusta sen eri vaiheineen sekd avaamme myds tutkimuksen toteutuksessa kaytetty-
ja tutkimusmenetelmia sekéa tutkimuksen tekoon liittyvaa kasitteistod. Kerromme
myo6s hieman tarkemmin opinnaytetydmme kohderyhmasta ja siitéa, miten kyseinen
ryhma tyéhomme valikoitui. Avaamme myods sisadlldanalyysin kasitettd, jota hyo-
dynsimme tutkimusmateriaalin analysoinnissa. Lopuksi kdymme viela lapi tutki-

muksemme eettisyytta ja luotettavuutta.

7.1 Kohderyhma

Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita tilastollisiin yleistyksiin. (Pitkaranta 2010,
114). Tarkoituksena on kuvata ilmi6ta tai tapahtumaa, ymmartaa jotain maarattya
toimintaa tai antaa ilmiodlle teoreettisesti mielekas tulkinta. Pitkarannan mukaan
tiedonantajan valinnan, eli kohderyhman, tulee laadullisessa tutkimuksessa olla
harkittua ja tarkoituksenmukaista, eika satunnaisesti valikoitua. Tuomi ja Sarajarvi
(2002, 87-88) kirjoittavat, etta laadullisessa tutkimuksessa on tarke&a etta henkilot,
joilta tutkimusaineisto kerataan, tietavat tutkimuksen kohteena olevasta ilmiésta
mahdollisimman paljon. Aineiston laatu on laadullisessa tutkimuksessa tarkeampi
kuin sen maara. Tutkimuksen kannalta merkittdvampaa on myos huolellisesti tehty
analyysi eik& niinkaan aineiston maara. (Kananen 2008, 35 ; Eskola & Suoranta
2008, 18).

Tutkimuksen aineistona toimii Nyyti -sivuston kautta, kirjoituspyynnon valityksella
meille ohjautuneet kirjoitelmat, joissa vastaajat jakavat oman sosiaalisen ahdistuk-
sen kokemuksensa. Rajasimme kohderyhmé&a siten, etta vastaajina toimivat nuo-
ret aikuiset, aina 20 ikavuodesta 28 ik&vuoteen. Kaikki vastaajat olivat taman
otannan sisalta. Pyynnostdmme Nyytin sivuilla julkaistiin tekem&mme Kirjoitus-
pyynto, jossa pyysimme Kkirjoittajia kertomaan sosiaalisen ahdistuksen kokemuk-
sistaan ja selviytymiskeinoista, joilla he ovat pdésseet ahdistuksesta eri tilanteissa

yli (lite 2.). Tutkimukseen osallistuneet henkil6t |&hettivat sahkopostin valityksella
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meille omakohtaisia, vapaamuotoisia kirjoitelmia, joissa he kertovat edella maini-

tuista kokemuksistaan.

Saimme vastauksia tutkimukseemme annetun ajan sisalla kahdeksan kappaletta.
Kuusi vastaajistamme oli naisia ja loput kaksi miehia. Ikahaarukka asettui 20-27
ikavuoden vadlille. Emme edellyttaneet vastaajiltamme diagnoosia, eika kukaan
kirjoituksistaan suoranaisesti viitannut siihen, ettd heilla jokin diagnoosi olisi. Jul-
kaisimme Kirjoituspyynndn ensimmaisen kerran kevaalla, asettaen viimeiseksi pa-
lautuspaivanmaaraksi 31. toukokuuta. Tand aikana saimme kuitenkin vain kaksi
vastausta. Julkaisimme pyynnon viela toisenkin kerran kesékuussa, jolloin vas-
tausaikaa oli heindkuun loppuun saakka ja tana aikana saimme loput kuusi Kirjoi-
telmaa. Tavoitteenamme oli saada yhteensa vahintddn kymmenen vastausta, mut-
ta kdydessamme saatua aineistoa lapi, koimme sen riittavaksi. Pitkdrannan (2010,
115) mukaan aineiston riittvyytta voidaan mitata saturaatiolla, eli kyllaantymisella.
Saturaatio tarkoittaa sita, ettd aineisto alkaa ik&d&n kuin toistamaan itseaan, jolloin
tutkittavat eivat tuota tutkittavana olevasta ilmiostd enaa mitdan uutta tietoa. Saa-
missamme vastauksissa toistuivat samat teemat, jonka vuoksi koimme saadun
aineiston riittavaksi. Tarkoituksemme ei ole tutkia, miten sosiaalisen ahdistuksen
kokemus nayttaytyy sukupuolten valilla ja taman vuoksi emme ole analysoineet

aineistoa sukupuolen mukaan.

7.2 Tutkimusmenetelma

Laadullinen tutkimus. Kaytamme opinnaytetydssamme kvalitatiivista, eli laadul-
lista tutkimusmenetelmaa. Valitsimme laadullisen tutkimuksen siksi, etta opinnay-
tetydomme tarkoituksena oli tutkia kokemuksia.Tutkimuksemme tarkoituksena ei
ole yleistaa tutkittavaa ilmi6ta vaan saada siitd syvempi ymmarrys. Laadullisen
tutkimuksen tarkoituksena onkin kuvata, ymmartaa ja tulkita jotain tiettya ilmiota,
pyrkien muodostamaan siita syvallisen ndkemyksen (Strauss & Corbin, 1990 Ka-
nasen 2008, 24 mukaan; Kananen 2014, 16). Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara
(2009, 161) kirjoittavat, ettéa laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen
maailman kuvaaminen ja sitd pyritdankin tutkimaan mahdollisimman kokonaisval-

taisesti. Heidan mukaansa laadullisen tutkimuksen tarkoitus ei ole todeta jo val-
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miiksi olevaa tietoa, vaan ennemminkin |0ytaa ja paljastaa asioita. Edella mainitut
seikat toimivat perusteluna sille, miksi valitsimme juuri nimenomaisen menetel-

man.

Heikkilan (2001, 16) mukaan laadullinen tutkimuksen keinoin on mahdollista ym-
martaa ja selittdd ihmisten kayttaytymistd seka paatoksentekoa. Laadullisessa
tutkimusmenetelmassa on Kiviniemen (2007, 70) mukaan tavoitteena ymmartaa
ihmisten toimintaa maaratyssa ymparistossa. Kiviniemi nakee tarkedna sen, etta
tutkijan tulisi paasta mahdollisimman lahelle tutkimuskohdetta ja nadin tavoittaa tut-

kittavien yksilollinen nakemys jostakin spesifista ilmiosta.

Tutkimusmenetelm&mme valintaa perustelee myds osaltaan se, etta suoranaisesti
nuorten aikuisten sosiaalista ahdistusta on tutkittu hyvin vahan. Kanasen (2014,
17) mukaan laadullisessa tutkimuksessa paasaantona onkin, ettd mitd vahemman
tutkittavasta kohteesta tiedetaan, sitd paremmin laadullinen tutkimus sopii mene-
telmanéa. Aihe koskettaa meité hyvin laheisesti ja siksi halusimme valita tutkimus-
ja aineistonkeruumenetelman, jonka kautta voimme saada mahdollisimman objek-
tiivisen ja tutkittavan omakohtaisen kirjoituksen aiheesta, pystyaksemme saamaan

siita lisaa tietoa.

Narratiivinen lahestymistapa. Narratiivisessa tutkimusotteessa tarkoituksena ei
ole tuottaa yleistettavaa totuutta, vaan esittaa tarkasteltavasta kohteesta oma na-
kemys (Laadulliset tutkimusmenetelmat tutkimustieteessa 2001, 106). Heikkisen
(2007, 142) mukaan narratiivisuudessa keskeista on huomion keskittaminen ker-
tomuksiin tiedon valittdjané ja rakentajana. Heikkinen avaa kirjassaan narratiivi-
suus —kasitettd, joka hanen mukaansa on peraisin latinan kielen sanasta kertomus
(narratio) ja verbista kertoa (narrare). Suomenkielestéa ei I0ydy narratiivisuus sa-
nalla vastinetta, mutta Heikkinen (2007,144) esittdd Hannisen (1999) kayttavan
kdanndosta tarinallisuus. Kasitteen diversiteettid lisdd myos se, etta sité kaytetaan

yha enenevassa maarin tutkimusten lisédksi myds kaytannon tyovalineena.

Narratiivisuudella voidaan viitata tutkimuksissa sen luonteen lisédksi myos kuvaa-
maan siind kaytettavaad materiaalia, eli aineistoa (Heikkinen 2007, 146-147). Ker-
rontaan perustuvia aineistoja ovat aineistonkeruutavat, joissa vastaajat saavat ker-

toa kasityksensa asiasta omin sanoin. Tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi haas-



54

tattelut, paivakirjat, elamankerrat seka vapaat kirjoitelmat. Tutkimuksen luonteesta
ja sen resursseista riippuen aineistonkeruumenetelmana voidaan kayttaa lukuisia
eri menetelmid, kuten kysely, haastattelu, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin

perustuva tieto (Tuomi & Sarajarvi, 71).

Karjaisen mukaan (2004, 166) Huotelin (1996,15-16) kuvaa narratiivista menetel-
maa osallistavana lahestymistapana. Hanen mukaansa elamékerrallisuus valmis-
taa kertojaansa tietoiseksi niistd vaikutteista, jotka leimaavat hanen omaa ela-
maansa. Tama mahdollistaa sen, etta yksild voi ottaa haltuunsa oman elaman ja
tarvittaessa pystyy paremmin muuttamaan sita, selviytym&an siita seka kiinnitta-
maan huomiota omaan kehitykseensa. Karjalainen korostaa teoksessaan (2004,
171) miten oman elamankulun ilmaisun taitoa tarvitaan lukuisissa eri elamantilan-
teissa aina tytpaikkahaastatteluista lahtien. Tama taito ei ole itsestaanselvyys sil-
loin, kun yksild kyseenalaistaa oman elaménséa arvokkuuden ja mielekkyyden esi-
merkiksi tyottomyyden, sairauden tai erilaisten syrjaytymiseen johtaneiden vas-
toinkaymisten tdhden. Myds Ihanus (2009, 143) kertoo kirjoittamisen olevan tera-
peuttista. Hanen mukaansa kirjoittaminen voi olla valine tuskallistenkin asioiden
ilmaisuun ja tutkimiseen. Kirjoittaminen on hanen sanojensa mukaan prosessi,
jonka aikana on mahdollista lisata kirjoittajan itsetuntemusta seka saada enem-

man ymmarrysta itseddn ja omaa elamaansa kohtaan (s.156.)

Tutkimuksessamme aineistonkeruumenetelméana toimivat kirjoitetut kertomukset,
jotka on tuotettu nimenomaan tata tutkimusta varten. Koemme narratiivisen mene-
telman sopivan opinnaytetydhomme taydellisesti; se osallistaa kirjoittajan ja laittaa
hanet tarkastelemaan omaa elamaansa ja tilannettaan —néain ollen kirjoituspyyn-
todmme vastanneet ovat saattaneet kirjoitusprosessin aikana saada ymmarrysta
tutkimaamme aiheeseen. Kertomukset antavat kirjoittajalleen mahdollisuuden vali-
ta mita han kertoo ja mitka asiat ovat olennaisia hanen mielestaan —nain vastauk-
sissa ei nay tutkijan oma tulkinta lainkaan. Tarkoituksenamme onkin saada vas-
tauksista nakyviin sosiaalista ahdistusta kokevien nuorten aikuisten subjektiivinen
kokemus aiheesta. Vastaajat ovat saaneet jasentaa kirjoittamalla omaa kokemus-

taan aiheesta ja antaa sille oman, yksilollisen merkityksensa

Koemme kirjoitelmien kayton tutkimusaineistonamme miltei valttamattémana. Ta-

ma sen vuoksi, ettd monelle voi olla haastavaa puhua vaikeista asioista ja siksi
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kirjoittaminen on parempi vaihtoehto. -Ja kuten edelld jo totesimme, voi kirjoittami-
nen olla myds terapeuttista! Liséksi valitsemassamme aiheessa haastateltavien
saaminen olisi saattanut olla hankalaa ja haastattelun valinta menetelmaksi olisi
voinut karsia kohderyhmastamme kaikista arimmat yksilot ja siten supistanut koh-
deryhmaamme lilkkaa. Haastattelutilanne olisi voinut myos aiheuttaa haastateltavil-
le ahdistusta ja stressia, joka olisi voinut vaikuttaa tutkimusaineistoon ja sita kautta

vield tutkimustuloksiin.

7.3 Aineiston analysointi

Aineiston analyysin tarkoituksena on luoda aineistoon selkeyttd, joka mahdollistaa
ymmarrettavien ja luotettavien johtopaatdsten tekemisen tutkittavasta ilmidsta
(Hamalainen 1987, Tuomi & Sarajarvi 2009, 108 mukaan.)Tassa opinnaytetytssa
tarkoituksenamme oli analysoida saamistamme kirjoitelmista kirjoittajien jakamia,

sosiaalisen ahdistuksen kokemuksia.

Olemme analysoineet saamamme Kkirjoitelmat eli narratiivit kayttaen analysointita-
pana sisallbanalyysia. Narratiivien analyysissé keskeistéa on aineiston kertomusten
luokittelu erillisiin luokkiin, esimerkiksi tapaustyyppia tai kategoriointia hyvaksikayt-
taen (Heikkinen 2007, 148). Sisalldanalyysia voidaan pitdd perusanalyysimene-
telmana, joka sopii kaytettavaksi kaikissa laadullisen tutkimuksen perinteissa,
my0Os strukturoimatonta aineistoa analysoidessa (Tuomi & Sarajarvi, 2009, 91,
103). Sisallbanalyysia tehdesséa on tarkeaa, ettei tutkimusmateriaalin sisaltamaa
informaatiota kadoteta. Tuomisen ja Sarajarven mukaan sisalldanalyysilla pyri-
taankin muodostamaan tiivista ja yleista tietoa aineistosta, jonka jalkeen siitd on
mahdollista luoda johtop&atoksia. Tassa kaytetaan hyvaksi sisallon erittelya, jonka
ajatuksena on ensin hajottaa aineisto osiin, kasitella se ja koota jalleen uudella
tavalla loogiseksi kokonaisuudeksi (s.108- 110). Erittelyn apuna kaytetaan aineis-
ton pelkistamista ja ryhmittelemista. Iimauksia etsitdan alkuperaisesta aineistosta
esimerkiksi tutkimuskysymysten mukaisesti. Sielta ilmaukset merkataan esimer-
kiksi alleviivaamalla, jonka jalkeen ne kerataan erilliselle konseptille. Kerattyja il-
mauksia kaydaan lapi, etsien niistd yhdenmukaisuuksia ja eroavaisuuksia; samaa

tarkoittavat asiat keratddn samaan luokkaan ja epaolennaiset asiat jatetdan pois.
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Maaréajan sisassa saimme kerattya kahdeksan narratiivia eli kirjoitusta. Lahties-
samme analysoimaan saatua aineistoa, huomiomme Kkiinnittyi aineistosta l0ytyviin
samankaltaisuuksiin. Luimme tarinoita moneen kertaan useina eri paivind, niin
yhdessa kuin erikseen. Aluksi tutustuimme aineistoon tekematta siihen merkintgja,
silla halusimme luoda siitd mahdollisimman syvallisen kuvan. Taman jalkeen kay-
timme aineiston selkiyttamisen apuna varikoodausta. Kanasen (2014, 104) mu-
kaan koodauksen tarkoituksena on saada aineisto kasiteltdvaan muotoon. Tama
tapahtuu tietoja yhdistelemalla siten, ettd samaa tarkoittavat asiat yhdistetaan sa-
malla koodilla, kuten myos sellaiset, joilla on jokin yhteinen tekija. Aineiston tiivis-
taminen ja yksinkertaistaminen tapahtuu siis koodauksen avulla. Kananen koros-
taa, ettéa yhtd ainoaa oikeaa koodaustapaa ei ole, vaan tutkija luo itse oman koo-

dausjarjestelméansa.

Padkysymykset Pelkistetyt ilmaukset Alaluokat
Kokemukset Koulumadailma Tilanne
Pari ja ryhméatyot
Koti
Puhelin & netti
Tutut vs. tuntemattomat Olosuhteet

Esiintyminen
Tutustuminen
Ympdristén paine Fyysiset oireet
Punastumine
Hikoilu
Adnen vapina
Késien tdring
Puhumisen arastelu
Pelko Mielentapahtumat
Haped
Naurunalaiseksi joutumisen pelko
Arvostelun pelko
Epdvarmuus
Mitd muut ajattelevat?
Miten muut minut ngkevat?
Pelko, ettei tule ymmérretyksi
ine.

Selviytymiskeinot Valttamiskdyttdytyminen Suojamekanismit
Ulkopuoliseksi jattdytyminen
Negatiivisen kuvan antaminen itsestd
Syyn hakeminen ulkopuolelta
Paihteet
Suunnittelut Selviytymiskeinot
Sivusta seuraaminen
"Sieddtyshoito"
Ystavien & l&heisten tuki
Hyvdksyminen

Kuvio 1. Aineiston analysointi.
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Pohdimme aluksi keskendmme mihin kysymyksiin haluamme saada keratysta ai-
neistosta vastauksen. Lahdimme jaottelemaan aineistoa tutkimuskysymysten kaut-
ta ja kahdeksi paateemaksemme muodostuikin sosiaalisen ahdistuksen kokemus
ja selviytymiskeinot. Naméa kaksi teemaa koodasimme tarinoista kahdella erivéari-
sella korostustussilla. Pelkistimme ja jaottelimme korostetut kohdat teksteista erilli-
selle paperille. Jaotteluista muodostui uusia alateemoja. Kokemukset jakaantuivat
tilanteisiin ja olosuhteisiin seka fyysisiin oireisiin ja mielentapahtumiin. Selviytymis-
keinot taas jaoimme negatiivisiin suojamekanismeihin seké positiivisiin selviyty-

miskeinoihin. Taulukossa 1. on kuvattu tekemdamme luokittelua.

7.4 Luotettavuus ja etiikka

Mékinen (2006, 10) kertoo Trangy (1983, 3) maarittelevan tutkimusetiikan tutki-
muksesta johtuvien moraalisten ongelmien tarkasteluksi. Makisen mukaan tutki-
musetiikassa on kyse tutkimukseen liittyvasta moraalista ja siita miten tutkimuksen
tavoitteet pyritdan saavuttamaan. Lisdksi siind on kyse siitd, kuinka moraalia on

mahdollista yllapitaa tai miten sita tulisi yllapitaa.

Tutkimus on ainoastaan silloin eettisesti hyvaksyttava seka luotettava, kun se on
tehty tieteellisia edellytyksia noudattamalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta,
2013). Tutkimuseettinen neuvottelukunta on maaritellyt hyvén tieteellisen tutki-
muksen lahtékohdat. Niiden mukaan luotettava ja eettinen tutkimus on tehty re-
hellisesti, huolellisesti ja tarkasti tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Lahtokohtiin
kuuluu myos tieteellisesti ja eettisesti hyvaksyttavien tiedonhankinta-, tutkimus-,
analysointi ja arviointimenetelmien kaytto. Liséksi tulisi huomioida avoin ja vastuul-
linen viestinta raportoidessa tutkimusta. Huomionarvoista on antaa arvoa muiden
tutkijoiden tydlle ja saavutuksille viittaamalla heidan teksteihinsa kelvollisesti seka
antamalla niille riittavasti arvoa ja merkitysta. Huomiota annetaan myos asian mu-
kaiselle suunnittelulle, toteuttamiselle ja tallentamiselle. Eettisesti hyvaksyttavassa
tutkimuksessa on hankittu tutkimuslupa, jonka tulisi siséltdd muun muassa tiedot

osapuolten velvollisuuksista ja oikeuksista.

Pyrimme opinnaytetyéssamme huomioimaan parhaamme mukaan tutkimuseetti-

set seikat jokaisessa tydskentelymme vaiheessa. Kirjasimme ajatuksemme jo
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suunnitteluvaiheessa suunnitelmaan, joka siséalsi suunnitelman muun muassa kay-
tettavistd menetelmista ja aineiston havittamisesta. Koko raportoinnin ajan olem-
me pyrkineet myds viittaamaan asianmukaisesti aiempien kirjoittajien tdihin ja
teimme parhaamme antaaksemme heille riittdvasti arvostusta. Yleisesti ottaen

olemme pyrkineet tydskentelyssamme tarkkuuteen ja rehellisyyteen.

Tutkimuksen eettisyyden periaatteisiin kuuluu vahvasti se, etta tutkittavat saavat
pitdytyd anonyymeind, eli saavat pitdaa yksityisyytensa (Méakinen 2006, 114).
Haimme opinnaytetyd -projektin alkuvaiheessa yhteistybkumppaniltamme, Nyyti
ry:Ita tutkimuslupaa (liite 1.), jossa pyrimme muiden eettisten seikkojen lisaksi ko-
rostamaan tutkittavien anonymiteettid. Tutkimusta toteuttaessamme kenenkaan
Kirjoittajan identiteetti ei paljastunut meille edes tutkijoina. Kirjoitukset lahetettiin
sahkopostitse ainoastaan tatad tarkoitusta luotuun sahkdpostiin. Pyytdmamme
taustatietojen: ian, koulutustaustan ja sukupuolen liséksi ainut saamamme tunnis-
tetieto vastaajista oli heidan sahkopostiosoitteensa. Emme kasitelleet saamiamme
kirjoituksia tunnistetiedon kanssa, vaan erottelimme ennen analysointia kirjoitukset
lahettdjien sahkopostiosoitteista. Alkuperdiset sahkodpostit, lahettajatietoineen ha-
vitettiin, heti kun tulokset oli analysoitu. Kenellakdéan muulla ei ollut paasya luo-

maamme sahkopostiin.

Yksi tutkimuksen tarkeimmista eettisistd periaatteista liittyy Méakisen (2006,102)
mukaan tutkimustulosten totuudenmukaisuuden tarkistamiseen seka yleistettavyy-
teen. Luotettavuutta eli reliabiliteettia on yksinkertaisesti se, ettd saadaan sama
tulos jos mittaus suoritetaan samalla tapaa uudelleen (s.87). Inmisten kanssa ta-
ma tarkoittaa sitd, ettd saadut tulokset ovat samat, vaikka mittaaja muuttuu. Relia-
biliteetti muodostaa yhdessa validiteetin kanssa tutkimuksen kokonaisluotettavuu-
den (Vilkka 2006,152). Validiteetilla tarkoitetaan patevyytta, eli tutkimusmenetel-
man sopivuutta tutkimukseen. Tama tarkoittaa toisin sanoen sitd, mittaako se ha-
luttua asiaa. Makisen (2006, 87) mukaan kokonaisluotettavuus on tutkimuksessa
hyva, mikali se edustaa koko perusjoukkoa ja siind on mahdollisimman vahan sa-
tunnaisvirheita. Satunnaisvirheiksi lasketaan esimerkiksi inhimilliset virheet, kuten
vastaajan muistivirheet. Vaikka satunnaisvirheet suurina maarin voivat laskea tut-
kimuksen luotettavuutta, on tarkeampaa kiinnittda huomiota systemaattisiin virhei-

siin, joita syntyy muun muassa silloin, kun vastaajat valehtelevat, kaunistelevat tai



59

vahéattelevat vastauksissaan. Satunnaisvirheiden, kuten yhtad lailla systemaattis-
tenkaan virheiden maaréaa saamissamme kirjoitelmissa emme luonnollisestikaan
voi tietda. Haluamme kuitenkin luottaa siihen, etta vastaajat kertoivat kokemuksis-
taan totuudenmukaisesti. Tatd perustelemme silla, etta kirjoituspyynnésséa keho-
timme tutkittavia jakamaan kanssamme haluamansa asiat tutkimuskysymysten
pohjalta. Osallistuminen tutkimukseemme perustui vapaaehtoisuuteen, joten halu-
amme siihen osallistuneen sellaisten ihmisten, jotka halusivat jakaa todellisen ko-

kemuksensa.

Tutkimuksen luotettavuutta lisaa vield tutkimusaineiston ja sen keruun huolellinen
toteutus sek& kuvaaminen raportissa (Kuula 2011, 226). Pyrimme opinnaytetyos-
samme kuvaamaan parhaamme mukaan mahdollisimman tarkasti niin aineiston
kerayksen kuin analysoinninkin eri vaiheet. Tavoitteenamme on nain lisata tutki-
muksen luotettavuutta siihen malliin, ettd tutkimus olisi mahdollista toistaa taysin

samalla tavalla myohemmin.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

Kaytamme saamastamme aineistosta kasitetta “kirjoitukset”. Tulososion aluksi
kasittelemme ensimmaista tutkimuskysymysta ja lopuksi toista tutkimuskysymys-
tamme. Olemme jaotelleet tulokset kahteen isompaan paaluokkaan, jotka ovat

sosiaalisen ahdistuksen kokemus ja selviytymiskeinot.

Kirjoittajat kuvasivat sosiaalista ahdistustaan erilaisin kasittein: jannityksena, ujou-
tena, arkuutena, ahdistuksena, murehtivaisuutena, pelkona ja stressaantuneisuu-
tena. Kasitteet tulivat hyvin monimuotoisesti kirjoituksissa esiin ja niitd kaytettiin
|&hes toistensa synonyymeina: sama Kkirjoittaja saattoi kuvata tunnettaan useam-
malla sanalla. Olemme kayttaneet tulososuudessamme suoria lainauksia, joita

olemme keranneet saadusta tutkimusaineistostamme.

8.1 Sosiaalista ahdistusta voi olla kaikkialla

Saamistamme Kirjoituksista nékyi, etta sosiaalisen ahdistuksen kokemus voi ilmeta
hyvin monissa eri paikoissa ja tilanteissa. Suurin jakauma tuloksissa oli sen valilla,
kokiko ahdistusta tilanteissa, joissa oli itselle tuttuja vai tuntemattomia henkil6ita.
Kolmessa kirjoitelmassa ahdistus kohdistui selke&sti niihin tilanteisiin, joissa oltiin
tuttujen kanssa tekemisissa ja kolmessa kirjoituksessa tilanteisiin, jossa mukana
oli itselle tuntemattomia ihmisia. Kahdessa kirjoitelmassa tama rajaus ei ollut niin

selkeasti nahtavilla.

Tuttujen ihmisten kanssa toimiminen koettiin helpommaksi usein sen vuoksi, etté
heidan koettiin tuovan turvallisuuden tunnetta sek& heidan koettiin ymmartavan
oma tilanne paremmin. Kaikki eivat kuitenkaan tunteneet samoin, vaan osa kirjoit-
tajista koki tutut ihmiset ahdistavina. Esimerkiksi yhdella kirjoittajista oli kokemus,
etta tutuilla ihmisilla on mahdollisuus tuomita h&net lapikotaisemmin ja totuuden-
mukaisemmin kuin joukko tuntemattomia ihmisia. Kirjoittajat, jotka kokivat tunte-
mattomien ihmisten kohtaamisen helpommaksi, perustelivat tAiméan johtuvan esi-
merkiksi siita, ettd heidan ei valttdmatta tarvitse kohdata naita ihmisia enda kos-

kaan uudelleen.
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Minua on koko ikéni jannittanyt sosiaaliset tilanteet tuntemattomien
ihmisten kanssa. — Tuttujen ihmisten kanssa on turvallisempaa, koska
he tietavat millainen olen ja ovat sen suhteen ymmartavaisia. (A2.)

Minulle ovat erityisen vaikeita tilanteita erilaiset ryhméatapaamiset van-
hassa kaveriporukassa, jossa kaikki tuntevat minut. En jannita tunte-
mattomia ihmisia laheskaan yhta paljon. (A5.)

Kirjoituksista tuli ilmi, ettd tilanteen kestolla, arvaamattomuudella, kanssaihmisten
luonteella ja kommunikointivalineella saattoi olla myds merkityksensa ahdistuksen
kokemukseen. Esimerkiksi kahdessa Kkirjoituksessa puhelinkeskustelut koettiin
erittdin haastaviksi. Tama johtui l&ahinna siita, etta kirjoittaja pelkaa, ettei tule jannit-
tamisensa vuoksi riittavan ymmarretyksi puhelimessa. Kanssaihmisten luonteella
oli myds vaikutuksensa; jos muut olivat selkeésti ujoja, kirjoittaja uskalsi itse olla
rohkeampi, kun taas muiden ollessa puheliaita ja sosiaalisia, jai han itse mie-

luummin taka-alalle.

Koen ajoittain voimakasta jannitysta ja toisinaan ahdistusta pitk&dan
kestavissa tapaamisissa. (A5.)

Jostain syysta puhelimella soittaminen pelottaa minua jopa enemman
kuin kasvotusten hoidettavat asiat. (A4.)

Puhelimeen vastaamisenkin koen vaikeaksi. Jos asian voi hoitaa teks-
tiviestilla tai sahkopostilla, niin sitten hoidan sen sita kautta. Asiat ete-
nisivat varmasti paremmin puhelimella niitd hoitaessa, mutta itsellani
on tahan liian korkea kynnys. (Al.)

Konkreettisia tilanteita kuvatessa esiin nousivat vahvasti kaupassa kayntiin ja kou-
lumaailmaan liittyvat tilanteet. Etenkin koulumaailmaa nostettiin kirjoituksissa pal-
jon esille; uuteen kouluun meneminen, ryhma- ja paritdiden tekeminen seka esiin-
tymistilanteet koettiin vaikeiksi. Kaupassa asiointi esiintyi kolmessa kirjoituksessa;
maksutilanteet ja muu myyijien kanssa asiointi nimettiin ahdistaviksi tilanteiksi. Ah-
distuksen kokemukset nousivat pintaan myos siita, ettd kaupassa joutuu kohtaa-
maan niin paljon ihmisia ylipaataan.

Minua jannittaé erityisesti esimerkiksi maksutilanteet kassalla tai asi-
ointi kaupoissa ylipdataan. Maksutilanteissa minua jannittd& esimer-
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kiksi se, ettd onko kortillani tarpeeksi rahaa ja jos ei, niin joudunko
muiden asiakkaiden tai henkilokunnan naurunalaiseksi. (A2.)

Koulussa minua pelotti menna kursseille, joilla ei ollut ketd&n kaveria,
koska pelkasin ryhmatoita ja esiintymisia, mietin mité jos en paasek-
kdan kenenkaan ryhmaan, tai joudun tunkemaan vakisin joidenkin
kanssa, eivatka he edes halua minua ryhmaansa. (A6.)

Muita kirjoituksista esille tulleita tilanteita olivat rynméatapaamiset myos koulun ul-
kopuolella, virastoissa asiointi ja tythaastattelu seka jotkin kotona tapahtuvat tilan-

teet.

Vierekkain istuminen ei tuntuisi niin pahalta, mutta vastakkain syémi-
nen on jotain aivan kauheaa. (A7.)

Tunnen sosiaalisen ahdistuksen haittaavan elaméaani erityisesti viral-
listen asioiden hoitamisessa. Monet ladkari, kela, pankki yms. asiat
ovat jddneet minulta aivan viimetippaan tai kokonaan hoitamatta vain
sen takia, etta minua jannittaa liikaa kohdata tyontekija. (A4.)

8.2 Sosiaalinen ahdistus nakyy ja tuntuu

Halusimme jakaa sosiaalisen ahdistuksen oireet kahteen paaryhmaan; fyysisiin
oireisiin ja mielentapahtumiin. Fyysisia oireita tuotiin jollakin tavoin l&hes jokaises-
sa kirjoituksessa esiin ja nain koemmekin, ettéd ne ovat vahvasti litinnéassa sosiaa-
lisen ahdistuksen kokemukseen. Taman vuoksi emme halunneet taysin ohittaa
niitd. Fyysisia oireita ilmeni kirjoitusten mukaan sosiaalisesti ahdistavia tilanteita
ennen, niiden aikana kuten tilanteen jalkeenkin. Oireiksi nimettiin punastuminen,
aanen vapina, kasien tarina ja niiden hikoilu, kuten myo6s hikoilu ylipaataan. Yh-
dessa kirjoituksista tuotiin myds esille, miten tilanteen ja jannityksen laukeamisen

jalkeen saattoi paa tulla kipeaksi.

Aaneni vapisi ja kateni tarisivat. Minun piti valita etukateen sellainen
paita, jossa hikilaikat eivat nay. (A7.)

Poskille nousee puna ja kateni alkavat hiota, niin etta jannitykseni ei
varmasti jad kenellekkaan epaselvaksi. (A2.)
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Yhtakkida huomasin, kuinka posket alkoivat punottaa ja kadet tarista,
kun yritin l&hestya heitd. - - Vield kassalla maksaessa kadet tarisivat
hermostuksesta niin, ettei kortti tahtonut osua lukijaan ja kotona sain
tuosta jannityksesta paansaryn. (A4.)

Kayttaessamme mielentapahtuma -kasitettd tassa opinnadytetydssa tarkoitamme
kirjoittajan omakohtaista, subjektiivista kokemusta ja ajatuksia sosiaalisen ahdis-
tuksen kokemuksesta seka sen aiheuttamista tunteista. Eniten kirjoituksissa tulivat
esille pelon, hdpeén ja epavarmuuden tunteet. Tuntemuksiin liittyi vahvasti kysy-
mys siitd, mitd muut minusta ajattelevat ja miten he minut nékevét. Kirjoittajat pel-
kasivat, etteivat tule riittAvasti ymmarretyksi tai joutuvat tilanteessa naurun- tai ar-
vostelun alaisiksi. Kirjoituksissa esiintyi myds kirjoittajien pelko siita, etta jannitys
huomattaisiin tai heidat torjutaan, eika hyvaksyta sellaisena kuin he ovat. Arvoste-
lun kohteeksi joutumisen pelko tuli ilmi jokaisessa saamassamme Kirjoituksessa.

Puolissa kirjoituksista tama pelko nimettiin naurun kohteeksi joutumiseksi.

Olen luonteeltani ujo ja murehtivainen, pelkaan arvostelua seka mu-
rehdin paljon sanomisiani. (A5.)

Pelkaan etta joudun naurun kohteeksi jos teen virheen. (A3.)

Pelkasin, ettd minua arvostellaan ja joudun naurun alaiseksi. (A4.)

Pelkaan liikaa, mitd muut minusta ajattelevat (A6.)

Mielessani pyorii ainoastaan ajatus, ettd mitd he mahtavat minusta
ajatella. (Al.)

Eniten minua havettaa se, ettd kaikki ymparilla olevat ihmiset huo-
maavat jannityksen varmasti. (A2.)

Osassa kirjoituksista tarkasteltiin ja pohdittiin sita, mista sosiaalisen ahdistuksen
kokemus on saanut alkunsa tai mista se voisi johtua. Yhdessa kirjoitelmassa taus-
talla katsottiin vaikuttavan koulussa esiintynyt kiusaaminen ja pahan puhuminen,
toisessa taas rakentavan palautteen puute lapsuudessa. Toisaalta syyn koettiin
olevan lahtoisin omasta itsesta. Useampi kirjoittajista viittasi ahdistuksen ja huo-

non itsetunnon valiseen yhteyteen.
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Koen syyn tahan ongelmaan johtuvan sisaltani, omasta itsestani. (Al.)

Se vaan huononsi itsetuntoa ja vaivuin ujouteeni ja ahdistukseen vain
enemman ja enemman. (A6.)

Minulla on aika heikko itseluottamus ja kadehdin ihmisi&, jotka uskal-
tavat itsevarmasti sanoa ja tehda mita haluavat eivatkd he soimaa sii-
ta itsedan jalkikateen. (A5.)

8.3 Suojamekanismit -valttaytymiskayttaytymisella tilanteista eroon

Toisella tutkimuskysymyksellamme pyrimme selvittamaan, millaisia selviytymis-
keinoja kirjoittajat ovat hyodyntaneet sosiaalista ahdistusta aiheuttavissa tilanteis-
sa. Tuloksista ilmeni jalleen selkea kahtiajako siind, olivatko selviytymiskeinot po-
sitiivisia vai negatiivisia. Ensiksi kdymme lapi kirjoituksissa esille tulleita, negatiivi-
sia "selviytymiskeinoja”, joista puhumme suojamekanismeina. Taméan jalkeen vas-

ta keskitymme positiivisiin selviytymiskeinoihin.

Keskeisin kirjoituksista noussut suojamekanismi oli yksinkertainen valttamiskayt-
taytyminen. Tama ilmeni ahdistusta tuovien, sosiaalisten tilanteiden karttamisena
tai niissa ulkopuolisen rooliin jattaytymisena. Pahimmillaan kirjoituksissa kaytettiin
erakoitumisen —kasitetta tai puhuttiin sosiaalisesta ahdistuksesta johtuvasta yksi-
naisyydesta. Yhdessa kirjoituksessa kirjoittaja kertoi olevansa tydton, koska voi-

makas jannitys estda haastatteluun osallistumisen.

Ujostutti ja ahdisti teki mita hyvansa. Aloin vain valttdmaan tallaisia
ahdistavia tilanteita. (A6.)

Tama johtaa ajoittaiseen erakoitumiseen muista ja saattaa menna va-
jaa viikko etten vain kesta nahda ketaan. (A5.)

Tyottdmana olen siksi, koska olen kylla lahettanyt alani tydpaikkoihin
hakemuksia ja saanut kutsuja haastatteluihin, mutta niihin ei lopuksi
kuitenkaan tule ikind mentyd. Monta kertaa olen paattanyt, etta nyt
kohtaan pelkoni, mutta voi olla, ettd viimeisenkin tunninkin aikana
keksin jonkin hyvan tekosyyn, miksi en nyt pddse menemaan. (A2.)
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En enaa kaynyt yhteisilla kahvihetkilla taukohuoneessa, koska aina
jos avasin suuni ja muut kuuntelivat, niin punastuin. (A7.)

Ystavani kavivat kahvilla ja lenkilla uusien tuttavuuksien kanssa, mutta
min& jain pelkojeni takia monesti pois naista tilanteista. (A4.)

Kirjoituksissa ulkopuoliseksi jattaytymisella tarkoitettin puhumisen ja katseiden
valttamista sekd ryhméssa taka-alalle jagamista. Monessa kirjoituksessa kuvattiin
ulkopuoliseksi jattaytymista olemalla hiljainen ja vetaytyva. Nain pyrittiin valtta-
maan ylimaaraisen huomion kiinnittyminen itseen. Taman lisaksi vaarinymmarre-

tyksi tulemisen pelko oli my6s syyné ulkopuoliseksi vetaytymiselle.

Pyrin olemaan hiljainen ja vetaytyva, etten kiinnita itseeni ylimaaraista
huomiota. (Al.)

Yleisesti ujouteni ilmenee hiljaisuutena, en saa suutani juurikaan auki.
En valttdmattd vaan keksi mitdan sanottavaa, ja vaikka keksinkin, en
uskalla mitdén sanoa. - - En muutenkaan tykkaa antaa vieraille ihmi-
sille hirveasti itsestani. (A6.)

Min& usein arastelen puhua ja en sieda etta kaikki katsovat minua, jos
sanon jotain ryhmatilanteessa. (A5.)

Yhdeksi suojamekanismiksi kuvattiin myds erdanlaiseen naamioon verhoutumista,
eli annettiin itsestéd erilainen kuva, kuin mité todellisuudessa on. Monet kuvasivat
tata silla, ettei sosiaaliselta ahdistukseltaan uskalla nayttaytyd omana itsendan.
Joissain tapauksissa kuvattiin, etta suojautuakseen sosiaalisilta kontakteilta, halut-
tiin antaa itsestddn negatiivinen kuva. Talla pyrittin estdméan muiden |ahestymi-

nen itsea kohtaan.

Olin kehittanyt itselleni suojamekanismin —jos vaikutin tympealta, etai-
selta ja pelottavalta, ei kukaan tahtonut lahestya minua. (A4.)

Kahdessa kirjoitelmassa itse& suojellakseen etsittiin vikaa muista. Talla pyrittiin
peittdmaan oma huono tai heikko itsetunto. Sosiaalisessa tilanteessa oli helpompi
olla, kun ei tarvinnut kokea jatkuvaa huonommuuden tunnetta. Kirjoituksissa nousi
esiin myds ryhman seka ympariston tuomat paineet, jotka pakottivat olemaan so-

siaalisia ja puheliaita -Tama taas sai valttAmaan kyseisia tilanteita.
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Olen hyvin arvosteleva ja kriittinen muita kohtaan. On helpompi etsia
vikoja ja syyttdd muita, etta saisi itsensa tuntemaan edes hetkeksi pa-
remmaksi. (A5.)

Omaksi yllatykseksemme ainoastaan yhdessa kirjoituksessa nostettiin selviyty-
miskeinoksi paihteet. Tassa kirjoitelmassa alkoholin kuvattiin tuovat itsevarmuutta

ja poistavan estoja sosiaalisen kanssakaymisen tilanteissa.

8.4 Selviytymiskeinot —valmistautuminen ja laheisten tuki auttaa

Tarkeimmiksi selviytymiskeinoiksi kirjoituksissa nostettiin ongelmasuuntautuneet
menetelmat ja sosiaalinen tuki. Tilanteen suunnittelu etukéateen seka ahdistuksen
hyvaksyminen ja tilanteisiin totutteleminen olivat eniten kaytettyja ongelmasuun-
tautuneista selviytymiskeinoista. Oman toiminnan ja tilanteiden etukateisella suun-
nittelulla pyrittiin valttdmaan ylitsepaasematdnta ahdistusta tulevissa sosiaalisissa
tilanteissa. Naita tilanteita olivat esimerkiksi kauppareissun suunnittelu ja koulut6i-
hin sekéa erilaisiin esiintymisiin valmistautuminen. Yksi kirjoittajista kertoi kaytta-
vansa esitelmaa pitdessaddn paksua ja vahvaa paperia paperin alla, ettei kasien
tarina nakyisi tai valitsemalla vaatteen, jossa hikilaikat eivat ndy. Useampi kirjoitta-
jista koki myds uuden tilanteen sivusta seuraamisen omaa ahdistusta helpottavak-
si tekijaksi. Tilanteeseen oli helpompi menn&a mukaan, kun oli saanut ensin seura-

ta ikdan kuin ulkopuolisena, miten ihmiset puhuvat tai toimivat.

Mietin tarkkaan mita teen ja milla tavalla, suunnittelen reissut etuka-
teen, ettd minimoisin virheiden mahdollisuuden. (A2.)

Imen itseeni "hyvéksyttyd” mallia, etten olisi erilainen ja erottuisi poru-
kasta negatiivisesti. (Al.)

Aluksi uusien ihmisten seuraan joutuessa tykkaan olla se sivusta tark-
kalilija ja luoda ensin kuvaa muista ihmisista. (A6.)

"Siedatyshoito”, eli erdanlainen totutteleminen nousi myos esille yhtend tarkeédna
selviytymiskeinona. Positiivista vaikutusta sosiaalisen ahdistuksen kokemukseen
koettiin tulevan kun pakottaa itsensd menemaan epamukaviin ja ahdistusta tuotta-

viin tilanteisiin. Esimerkiksi asiakaspalvelutyohon hakeutuminen tai tutor- ja aine-
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jarjestdtoimintaan osallistuminen seka yleisesti uusien ihmisten seuraan hakeutu-

minen tuli esille useammassa kirjoituksessa. Positiiviset kokemukset seka ian ja

kokemuksen tuomaa tietoa ja rohkeutta korostettiin myos helpotusta tuovana teki-

jana.

Kanssakaymiseni vieraiden ihmisten kanssa on parantunut sitten tei-
nivuosien, silla olin vuosia asiakaspalvelutydssa, jossa opin smalltalk-
kia ja puhumaan erilaisille ihmisille. (A4.)

Yksi merkittava kokemus oli se, ettd hakeuduin ammattiopiston opin-
tojen ohella kaupan kassalle tdihin. Kauppias oli ronski vanha mies ja
sita kautta opin sietamaan harskimpaakin huumoria. (A7.)

Ainoastaan aika ja kokemukset ovat auttaneet paasemaan yli naista
tuntemuksista. Kun uusia tilanteita ja ihmisia vain tuli toisensa jalkeen,
alkoi sita vain pikkuhiljaa kehittyméaéan sosiaalisemmaksi ja oppi selviy-
tymaan naisté tilanteista kokemuksen kautta. Jossain vaiheessa vain
ehk& heréasi, ettd on pakko ottaa itsed&n niskasta kiinni ja olla sosiaa-
lisempi vieraidenkin ihmisten kanssa. (A6.)

Ystavien ja laheisten tuki koettiin merkitykselliseksi avun tuojaksi. Tuki jakautui

kahdella eri tavalla; sosiaalisen ahdistuksen kokemuksen ja sen tuomien tunte-

musten jakamiseen verbaalisesti tai ottamalla laheinen konkreettisesti tilanteeseen

mukaan. Monille oli tarkeaa saada jakaa omaa ahdistustaan laheisilleen ja saada

heiltd asiaan ymmarrysta. Lisaksi ohjeistuksen antaminen laheisille tuotti helpotus-

ta. Tietoa annettiin esimerkiksi siita, miten heidan tulisi reagoida nahdessaan Kkir-

joittajan ahdistuvan. Sen liséksi, ettd ahdistuksen kokija jakoi tietoa ja neuvoa ym-

parilla oleville ihmisille, sai héan sitd myds heilta vastavuoroisesti takaisin. Neuvot

saattoivat olla konkreettisia vinkkeja, kuten esimerkiksi miten piilottaa esiintymisti-

lanteessa jannitysoireet.

Olen puhunut ongelmastani puolisolleni, eika han enaa ihmettele jos
nousen ruokapoydastd yhtakkia muka hakemaan vetta tai leikkaa-
maan leipdd. Kavereilleni olen my6s sanonut, ettd jos he huomaavat
minun punastuvan, niin parasta on kun eivat sano siitd mitaan ja ovat
kuin eivat huomaisikaan. (A7.)

Ahdistustani helpotti, kun mukana oli tarkea ystava pitamassa kadesta
kiinni ja tukemassa mikali menisin aivan lukkoon. Ystava toi minulle
ripauksen rohkeutta (A8.)
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Pelkoa ja ahdistusta aiheuttavien tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen nousi-
vat myOs osaksi selviytymistd. Itsen ja omien luonteenpiirteiden omaksuminen
osaksi itsea nostettiin useissa Kkirjoituksissa esille. Lisaksi nahtiin tarkeana usko,
omaan selviytymiseen ja siihen, etta pelot eivat valttdmatta taysin katoa, mutta

etta niiden kanssa voi oppia elamaan.

Toivon ettd asiat paranevat viela jossain vaiheessa. Kovasti jaksan
uskoa siihen. Ja se usko auttaa minua jaksamaan sosiaalisesti ahdis-
tavissa tilanteissa. (A8.)

Odotan, ettad jokin paiva pystyn hyvaksymaan itseni sellaisena kuin
olen ja ettéd saan uskoa muidenkin hyvaksyvan minut. (Al.)

Olen hyvaksynyt, ettd yksi minun luonteenpiirteistéani on tutustua hi-
taasti ja olla aluksi hiljainen ja ujo - - Jos ei ujoutta, pelkoja ja ahdis-
tusta voi voittaa, niin ainakin niiden kanssa voi oppia elamaan anta-
matta niiden estaé tekemasta asioita. (A7.)
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9 JOHTOPAATOKSET

Kasittelemme tassa luvussa saamastamme aineistosta tehtyja johtopaatoksia. Py-
rimme heijastamaan tutkimustuloksiamme, teoriaosuuttamme sek& omia ajatuksi-
amme ja kokemuksiamme esittdmissamme johtopaatoksissa. JaAsennamme johto-

paatokset —osion tutkimuskysymystemme mukaisesti.

Tutkimusmateriaalimme koostui kahdeksan vastaajan kirjoittamista vapaamuotoi-
sista kertomuksista. Kirjoitusten pituus vaihteli noin puolesta sivusta kahden sivun
mittaisiin kuvauksiin sosiaalisen ahdistuksen kokemuksista. Kirjoittajista kuusi oli
naisia ja kaksi oli miehid. lkahaarukka kirjoittajien valilla jakaantui 20 ikédvuodesta
27 ikdvuoteen. Kahta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki kirjoittajat olivat opiskelijoi-
ta. Koulumaailman liséksi he kuvasivat kuitenkin hyvin muitakin tilanteita, joissa he

sosiaalista ahdistusta kokivat.

Sosiaalisen ahdistuksen kokemukset. Ensimmaéisena tutkimuskysymyksenam-
me halusimme selvittdd millaisia sosiaalisen ahdistuksen kokemuksia tutkittavil-
lamme oli. On tavallista ettéd nuoruuden mukanaan tuomiin muutoksiin totuttelu ja
elamanvaiheeseen kuuluvien lukuisten valintojen tekeminen aiheuttaa ahdistusta
(Toskala 1994, 146). Friis, Eirola & Mannonen (2004, 106) nimeéavat tyypillisiksi
ahdistusta aiheuttaviksi tilanteiksi koulumaailman, esiintymisen, asioinnin ja ruo-
kailu -tilanteet. He kuitenkin korostavat, etta etenkin nuoruudessa ahdistus koh-
dentuu sosiaalisiin suhteisiin ja —tilanteisiin. Tama nayttaytyi vahvasti meidankin

tutkimuksessamme.

Saamamme kirjoitukset toivat esille sen, miten moninaisia ja monimuotoisia sosi-
aalisen ahdistuksen kokemukset voivat olla; sita esiintyi kirjoituksissa yksilollisesti,
erilaissa tilanteissa ja ymparistbissa. Marttusen ym. (2013, 19) mukaan on tyypil-
lista, ettd ahdistuksen oireita ilmenee lahinna tuntemattomien tai sellaisten ihmis-
ten seurassa, joita nuori ei tdysin tunne. Oma tutkimuksemme kuitenkin osoitti tas-
sa selkedn kahtiajaon. Kohderyhmamme nuorista aikuisista osa koki sosiaalista
ahdistusta tuntemattomien, mutta osa taas jo ennestaan tuttujen ihmisten seuras-

Ssa.



70

Aineistossa pohdittiin paljon sita, mita muut ajattelevat. Kirjoittajat toivatkin syste-
maattisesti esille pelon naurunalaiseksi ja arvostelun kohteeksi joutumisesta. N&-
ma pohdinnat ovatkin Mattilan (2014, 153) mukaan ominaisia ujoudessa, jannitta-
misessa ja sosiaalisten tilanteiden pelossa. Kirjoittajien jakaessa sosiaalisen ah-
distuksen kokemuksiaan, kuvasivat he myos ahdistuksen aiheuttamaa kehollista
oireilua. Tallaisia epamiellyttaviksi koettuja oireita olivat muun muassa hikoilu, pu-
nastuminen ja kasien tarind. Kehollinen oireilu onkin tavanomaista sosiaalisessa
ahdistuksessa. Monet toivat esille pelkoa siitd, ettd muut huomaavat oman janni-
tyksen. Furmanin (2002, 38) mukaan oireet ja huoli niiden nakymisesta ovatkin

yleisia.

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettéd syitéa sosiaaliselle ahdistukselle haettiin paljon itses-
ta. Tama liitettyna edellda mainittuun pelkoon muiden ajatuksista ja arvostelusta sai
meidat pohtimaan itsetunnon yhteytta tutkimaamme ilmiéon. Muutama Kirjoittaja
nimesikin syyn ahdistukseensa johtuvan huonosta itsetunnosta. Sosiaalisen ahdis-
tuksen ja itsetunnon valista yhteytta ei kuitenkaan voida valttamatta pitaa itsestaan
selvana. Mattila (2014, 159) korostaa, ettei itsetunto ole vakio-ominaisuus, vaan
se voi vaihdella paljonkin tilanteen mukaan. Yleisesta luulosta huolimatta, kysees-
sa ei valttamatta aina ole itsetunto, vaan ahdistuksen takana voi olla kyse pelosta,

hapeésta ja huonommuuden tunteesta.

Selviytymiskeinot. Toisena tutkimuskysymyksenamme halusimme selvittaa mil-
laisia erilaisia selviytymiskeinoja tutkittavamme ovat hyddynténeet paastakseen yli
sosiaalisesta ahdistuksesta eri tilanteissa. Kuten tulososioista voidaan todeta, sel-
viytymiskeinot jakaantuivat kahteen ryhmaan; edesauttaviin selviytymiskeinoihin ja
torjuviin suojamekanismeihin. Kaiken kaikkiaan selviytymiskeinoja tuotiin esiin va-

hemman mita odotimme.

Suojamekanismeiksi nimettiin ahdistusta aiheuttavista sosiaalisista tilanteista pois
jaaminen seka niissa sivulliseksi jattaytyminen. Sivulliseksi jattadytyminen tapahtui
esimerkiksi valttamalla katseita ja puhumista tai jattaytymalla kokonaan taka-alalle
ryhmaétilanteissa. Stenberg ym. (2013, 92) nimeavat kirjassaan tdman ilmioén tur-
vakayttaytymiseksi. Tallaisen kaytoksen takana on pyrkimys lisata turvallisuuden

tunnetta ja hyvaa oloa seka vahentaa pelkoja. Tutkittavat toivatkin esille talla tur-
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vakayttaytymisella pyrkivansa valttdmaan itseensa kiinnittyva& huomiota. Stenberg
ym. (2013, 92) ja Mattila (2004, 196-197) ovat kuitenkin yhtd mielta siita, etta ta-
man kaltaisella kayttaytymisella on ainoastaan negatiivisia vaikutuksia, silla se
pahentaa oireilua ja nostaa kynnysta osallistua tilanteisiin jatkossa. Muutamassa
kirjoituksessa kynnys osallistua pelkoa ja ahdistusta tuottaviin tilanteisiin olikin kar-
jistynyt jo siten, ettd niihin osallistuminen tuntui ylitsepddsemattomalta. Tutkimus-
materiaalissamme esille nousi jopa yksinaisyyden ja erakoitumisen kasitteet, jotka

toivat mieleemme sosiaalisen ahdistuksen yhteiskunnalliset vaikutukset.

Mattilan (2014, 206) mukaan juuri nuoruudessa sosiaalisista peloista voi olla eni-
ten haittaa. Tata voidaan perustella silla, ettd nuoruuteen sisaltyy itsenaistymisen
kehitystehtavéa, jonka onnistuneeseen saavuttamiseen sosiaalinen ahdistus voi
vaikuttaa negatiivisesti (Hermanson 2010, 30). Nuoruusidssa on tarkeda pyrkia
Kiinnittyma&an ymparoivaan yhteiséon ja yhteiskuntaan, johon liittyy vahvasti nuo-
ren oman sosiaalisen ympariston ja uusien kontaktien luominen (Rantanen 2004,
46). Hallitsemattomana sosiaalinen ahdistus voikin vaikuttaa yksilon yhteisollisyy-
den kokemukseen ja sitéd kautta saadun sosiaalisen padoman muodostumiseen.
Ryhmaan kuulumisen tunne onkin tarkea ja siitd ulkopuolelle jadminen tuo muka-
naan alemmuudentunteen seka ongelmien kertaantumisen (Salmivalli 2005, 17).
Tasta syntyy oravanpyord; yksilo valttdd ahdistuksen vuoksi ihmisten kohtaamista
ja jaa nain ryhman ulkopuolelle. Ulkopuolelle jaatyaan yksild menettaa yhteison
tuoman tarpeellisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunteet. Naiden tunteiden tilan
valtaa huonommuuden tunne, joka lisaa ahdistusta entisestaan ja estaa sosiaali-
sen kanssakaymisen. Sosiaalinen ahdistus voidaankin nahda merkittdvana syrjay-
tymisvaaran aiheuttajana, niin omassa sosiaalisessa ymparistéssa ja sen luomi-

sessa kuin yhteiskunnan tasolla (Mattila 2014, 206).

Katsomme edell& mainitun ilmién nékyvan jollain tasolla meidénkin aineistossam-
me. Esimerkiksi eras kirjoittaja kertoi ahdistuksen estavan tyohaastatteluihin osal-
listumisen. Koemmekin, ettd nyky-yhteiskunnan yksilollisyyttéa arvostava asennoi-
tuminen yhdessa ulospainsuuntautuneita luonteenpiirteitd suosivan kulttuurin
kanssa, antaa hyvan kasvualustan sosiaalista ahdistusta kokevien syrjaytymiselle.

Mattilakin (2014, 195) vahvistaa kirjallisuudessaan taman yhteyden, jossa sosiaa-
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liset pelot voivat olla syrjaytymisen taustalla. Hanen mukaansa tama jaa kuitenkin

valitettavan usein taka-alalle syrjaytymista kasiteltaessa.

Sosiaalisen ahdistuksen tuomista, mittavistakin ongelmista huolimatta, ainoastaan
yksi kirjoittaja viittasi saaneensa tai edes hakeneensa apua lahipiirinsa ulkopuolel-
ta. Kyseinen ilmioé nousee esiin myos kirjallisuudessa Aavaston, Kaulion ja Syrja-
lan (2008, 28) seka Almonkarin (2007, 169-172) todetessa, etta sosiaalisen ahdis-
tuksen oireisiin haetaan harvemmin apua. Syyna tadhan voi olla se, ettei omaa on-
gelmaa ajatella niin mittavaksi tai apua ei vain uskalleta hakea. Almonkari puoles-
taan hakee tahan syita siita, etteivat avunhakija ja —antaja yksinkertaisesti vain
kohtaa. Mielestamme kynnyksen ylittaminen avun hakemiseksi tulisi olla matala ja
kaikkien sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tulisi omata riittvasti tietoa ja
osaamista sosiaalisesti ahdistuneen kohtaamiseen, kuten yhta lailla tydskentelyyn
tallaisesta ongelmasta karsivan kanssa. Paasaantoisesti sosiaalisen ahdistuksen
kanssa kamppaileva ohjautuu ongelmansa luonteen vuoksi terveydenhuollon pii-
riin. Ahdistus tuo kuitenkin usein mukanaan yhteiso- ja yhteiskuntatason ongelmia,
kuten yhta lailla yksilotason haasteita, jonka vuoksi sosiaalisesta ahdistuksesta
karsiva ohjautuu myo6s sosiaalialan tytkentadlle. Nama ongelmat nayttaytyvat esi-
merkiksi yksilon arjen hallinnassa, yhteisdon kuulumisessa ja yhteiskunnallisessa
syrjaytymisessa. Vaikka tassé opinnaytetytssa keskitymme nimenomaan nuoriin,
ei ongelma rajoitu ainoastaan heihin, vaan se voi nayttaytya milla tahansa muulla-

kin sosiaalialan sektorilla.

Koemmekin, ettd sosionomista (AMK) voi olla ahdistuksesta karsivéalle nuorelle
apua siitéa aiheutuvien ongelmien lapikaymisessa ja ratkaisemisessa. Jo pelkas-
taan keskustelusta ja aktiivisesta kuuntelemisesta voi olla suuri hyoty ahdistuksen
kanssa kamppailevalle (Turpeinen 2004, 149). Sosionomin omatessa asiakastyon
osaamisen asiantuntijuus on hanella kyky antaa ymmarrysta, tukea ja positiivista
rohkaisua, jota sosiaalisesta ahdistuksesta karsiva tarvitsee (Rouhiainen-Valo ym.

2010, 17; opi elam&an ujouden kanssa).

Positiivisiksi selviytymiskeinoiksi laskemistamme keinoista eniten kaytetyksi nousi-
vat ongelmasuuntautuneet menetelmét ja sosiaalinen tuki. Muun muassa nama

kaksi menetelmada nousivat kaytetyimmiksi myds Almonkarin (2007, 169-172) tut-
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kimuksessa. Ongelmasuuntautuneiksi menetelmiksi luokittelimme tilanteeseen
valmistautumisen, jota voi olla esimerkiksi tilanteen suunnittelu etuk&ateen ja ulkois-
ten tekijoiden jarjestely siten, ettd tilanteeseen meneminen ei tunnu enaa niin pe-
lottavalta. Kirjoittajat toivat esille tilanteeseen etukateen tutustumisen tai sivusta
seuraamisen mahdollisuuden, jonka he kokivat helpottavan myéhemmin tilantee-

seen osallistumista.

Onnistuminen sosiaalisissa tilanteissa auttaa osallistumaan niihin jatkossa. Tutki-
muksessa useat kuvasivatkin ahdistuksen tunteen helpottuneen kokemuksen
tuoman rohkeuden myo6ta. Tama vahvistaa entisestaan sita, etta tilanteista ei saa
jaada pois niiden pelottavuudesta huolimatta. Nevalainen (2009, 32) haluaa kui-
tenkin muistuttaa, etta liiallinen itsensa pakottaminen saattaa johtaa péainvastaisiin
seurauksiin. Taman vuoksi ei ole tarkoituksenmukaista pakottaa itseddn tekemaan

sellaisia asioita, joita ei muuten ikimaailmassa tekisi.

Ystaviltéa ja laheisiltd saatu sosiaalinen tuki voidaan ndhda myos merkittavana
apuna sosiaalista ahdistusta kasiteltdessa. Tutkimuksessa apua laheisiltd saatiin
keskustelemalla asiasta heidan kanssaan; tata kautta ongelmaa sai jakaa jonkun
kanssa ja siten keventad omaa oloa. Taman lisdksi keskustelusta saattoi nousta
myds konkreettisia neuvoja kuinka ahdistusta voisi eri tilanteissa helpottaa. Kes-
kusteluapu voi auttaa ahdistunutta myds tunnistamaan ja hyvaksymaan kyseinen
tunnetila osaksi itsed. Tama nousikin kirjoituksissa todella keskeiseksi selviytymis-
keinoksi. Valtaosa tutkittavista uskoi sosiaalisen ahdistuksen ja jannittamisen ole-
van pysyva piirre heissa. Huomionarvoista on kuitenkin se, etté suurin osa kirjoitta-
jista kertoi sosiaalisista tilanteista kumpuavan ahdistuksen olleen pahempi jossain
vaiheessa elamaansa ja he kokivat jo oppineensa tulemaan jotenkin toimeen ta-
man kanssa. Haluammekin viela korostaa yhden kirjoittajan toimivaa ajatusta ela-

misesta sosiaalisen ahdistuksen kanssa;

Jos ei ujoutta, pelkoja ja ahdistusta voi voittaa, niin ainakin niiden
kanssa voi oppia eldamaan antamatta niiden estad tekemasta asioita.
(A7.)
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10POHDINTA

Prosessina opinnaytetydomme kesti kokonaisuudessaan vajaan vuoden. Alkunsa
se sai syksylla 2013, jolloin aloimme jakaa itseamme kiinnostavia aiheita, 10ytéden
lopuksi yhteisen mielenkiinnon kohteen. Pitkan ajatustenvaihdon jalkeen saimme
muodostettua meitd molempia kiinnostavan aiheen, joka kosketti kumpaakin my6s
henkilokohtaisella tasolla. Aiheeksemme muodostuikin sosiaalinen ahdistus, johon
lahdimme innokkaina syventymaan. Alku jo itsessaan osoittautui hankalaksi, silla
aihe oli hyvin monimuotoinen; sen rajaaminen ja tata myota sitd maarittavien kasit-
teiden valinta oli hyvin haastavaa. PAddyimme nimenomaan sosiaalisen ahdistuk-
sen kasitteeseen siksi, etta se antoi meille vapautta lahtea itse maarittdmaan mita
haluamme siihen sisallyttdd. Tama oli kuitenkin hyvin aikaa vievaa, silla joudumme
puntaroimaan mitka kasitteet ovat aiheemme kannalta oleellisia ja mita taas ra-

jaamme sen ulkopuolelle.

Tiedonhankinta osoittautui myos kuviteltua vaikeammaksi. Tietoa kylla 16ytyi, mut-
ta hyvin vahan rajaamaamme aiheeseen liittyen. Aihettamme olikin tutkittu ennes-
td&n melko vahan ja siksi materiaalimme painottuu pitkalti muutaman tutkijan teks-
teihin. Aihe nayttaytyi myos pitkdan hyvin psykologisena, joten aikaa kuluikin sosi-
aalisen nakdkulman pohtimiseen ja sen esille tuomiseen. Teoriaosuuden palaset
alkoivat kuitenkin loksahtelemaan paikoilleen tutkimusosion toteuttamisen jalkeen.
Vaikka saimme tutkimusmateriaalia kasaan odotettua vdhemman, koemme kirjoi-
telmat silti toimivaksi keinoksi aineistomme keraamiseen. Saamiemme Kkirjoitel-
mien maarallisesta niukkuudesta huolimatta siséaltd oli kuitenkin laaja, monipuoli-
nen ja vastasi tutkimuskysymyksiimme. Niiden avulla saimme rajattua teoriaosuu-

den tutkimusta vastaavaksi.

Koemme molemmat kasvaneemme taman prosessin aikana niin yksil6ind omassa
henkilokohtaisessa arjessamme kuin tulevina sosiaalialan asiantuntijoina. Sosiaa-
linen ahdistus on yksilon arkeen ja hadnen ymparistobnsd sekd yhteisdllisyyden
kokemukseensa vahvasti vaikuttava tekija. Sosionomin (AMK) osaamisessa kes-
keista on yksilon arjen kokonaisvaltainen ymmartaminen ja yksilon huomioiminen
ainutlaatuisuudessaan sen keskidéssa. Taman lisdksi sosionomin (AMK) ammatti-

osaamiseen kuuluvat myos asiakkaan osallisuuden tukeminen ja huono-
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osaisuuden ehkaiseminen hanen kaikissa elaman eri tilanteissa (Sosiaalialan
ammattikorkeakouluverkosto 2012). Tarkeaksi osaamisalueeksi kuuluvat myds
yhteison ja yhteiskunnan nékdkulman huomioonottaminen. Talla perusteella so-
sionomin tulisikin osata tunnistaa sosiaalisen ahdistuksen tuomat vaikutukset ky-
seisissa konteksteissa, joita voivat olla esimerkiksi sen tuoma huono-osaisuus ja
syrjaytyminen. Vaikka ihmiset eivéat varsinaisesti taman ongelman takia ohjaudu-
kaan sosiaalityon asiakkaiksi, sitd kohdataan kuitenkin jokaisella sosiaalitydn sek-

torilla.

Alkuvaiheen ongelmista huolimatta, koemme selviytyneemme vaikeuksien kautta
voittoon. Opinnaytetydmme onkin hyvan ja toimivan yhteistyon tulos. Prosessi on
antanut meille niin uutta tietoa ja taitoa, kuten yhta lailla opettanut meita yhdista-
maan tata jo aiemmin hankittuihin kokemuksiimme. Itsenaisen tydskentelyn tai-
tomme, kuten paritydskentelykin ovat kehittyneet opinnaytetydn toteutuksen aika-

na.

Meista oli antoisaa lukea ja syventya kirjoittajien kokemuksiin sekéa siihen moni-
muotoisuuteen, mita sosiaalinen ahdistus voi sisdltaa. Toivommekin, ettéa opinnay-
tetyota lukeville nousisi samanlaisia tuntemuksia. Koemme, etta opinnaytetydmme
teoriaosuus yhdessé tutkimusosuuden kanssa antaa laajan, mutta tiiviin kokonai-
suuden hyodynnettavaksi niin ongelmasta karsivalle, kuten hanen auttajalleenkin.
Nyt voimme enaa vain toivoa, etta tyd tavoittaisi ja olisi hyodyllinen mahdollisim-
man monelle asian kanssa kamppailevalle, heidan laheisilleen, kuten yhtalailla

sosiaalialan ammattilaisille.

Opinnaytetydn teon aikana, meille nousi vahva halu auttaa ahdistuksesta karsivia.
Aihettamme oli tutkittu aiemmin hyvin vahan ja meille herasi tyonteon aika useita
eri ideoita tutkimuksiin, joiden avulla sosiaalista ahdistusta voitaisiin aiheena viela
|&hentyd. Paallimmaisena mieleemme nousi ajatus onnistumisen kokemusten tuot-
tamisesta pelottaviksi koetuissa sosiaalisissa tilanteissa. Tata voisi lahtea toteut-
tamaan esimerkiksi toimintatutkimuksen kautta. Haasteeksi tassa voi tosin 0soit-
tautua tutkimukseen osallistuvien hankinta. Kaiken kaikkiaan koemme, etta mah-
dollisuuksia tutkia aihettamme olisi loputtomasti ja sen jatkotutkimukselle olisi mie-

lestdmme myos tarvetta nyky-yhteiskunnassa.
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Taman prosessin aikana silmamme avautuivat siita, miten sosiaalista ahdistusta
voi olla kaikkialla. Sosiaalisen ahdistuksen vaikutukset voivat olla hyvin kokonais-
valtaisia ja pahimmillaan elaman mittaisia. Nuoruusiassa ihmissuhteet ja yhteis66n
kuuluminen ovat erityisen merkityksellisia ja olennaisia asioita koetun hyvinvoinnin
kannalta. Sosiaalisen ahdistuksen myo6ta karttuneet, negatiiviset kokemukset voi-
vat luoda epauskoa omaan parjadmiseen ahdistusta tuottavissa sosiaalisissa tilan-
teissa ja tata kautta vaikuttaa edelleen ihmissuhteiden luomiseen ja yllapitoon.
Sosiaalisella ahdistuksella voidaan siis ndhda olevan yhteys heikentyneeseen yh-
teisotllisyyden kokemukseen ja jopa syrjaytymisuhan alle joutumiseen. Meille muo-
toutuikin vahva ajatus siita, miten tarkedaad on pyrkid paadsemaan ahdistuksesta tie-
toisesti eroon. Riippuu kuitenkin yksilosta, tilanteesta ja kaytdssa olevista voima-
varoista, mitd selviytymiskeinoa tahan voidaan kayttda. Ollessamme prosessin
loppusuoralla meille itselle jaa vahva ajatus siita, miten tarkedd on positiivisten
kokemusten saaminen ahdistaviksi koetuissa sosiaalisissa tilanteissa. Tata kautta
nuori saa kokemuksen sosiaalisesta hyvaksynnasta ja omasta parjaamisesta, joka

vahvistaa rohkeutta osallistua sosiaalisiin tilanteisiin tulevaisuudessa.

Niiskuneiti oli I16ytanyt ensimmaisen rohkean krookuksen nenannipukan.
"Pannaan lasi sen péélle, siten se selviédé kylmésta yosta.” "Ald pane”,

sanoi Muumipeikko, "se selvida paremmin, jos silld on vdhéan vaikeuksia”.

(Tove Jansson: Taikatalvi)
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LIITE 1 Tutkimuslupa

Hanna Korhonen ja ANOMUS
Inka Kentala 4.2.2014

Paivi Vaisanen
Pasilanraitio 5
00240 Helsinki

TUTKIMUSLUPAHAKEMUS

Haemme tutkimuslupaa Nyyti Ry:It& opintoihimme kuuluvan opinnaytetyon tekemiseksi.
Olemme kaksi Seindjoen Ammattikorkeakoulun, sosiaalialan koulutusohjelman opiskeli-
jaa. Opinnaytetydbmme ohjaavana opettajan toimii lehtori Mirva Siltakorpi. (mir-
va.siltakorpi@seamk.fi)

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittdd nuorten aikuisten sosiaalisen ahdistuksen
kokemuksia ja selviytymiskeinoja, joilla he ovat pdésseet ahdistuksesta eri tilanteissa yli.
Tutkimuskysymyksenamme ovat:

1. Minkalaisia sosiaalisen ahdistuksen kokemuksia kirjoittajilla on?
2. Minkalaisia selviytymiskeinoja kirjoittavat ovat hyddynténeet tilanteis-

sa, joissa he ovat kokeneet sosiaalista ahdistusta?
Tarkoituksenamme on kerata tutkimusaineistoksi kirjoitelmia Nyyti Ry:n nettisivustolle
tehdyn pyynnon valityksella kevaan 2014 aikana. Saatujen kirjoitelmien perusteella kay-
tamme mahdollisesti aineistona lisdksi myos "Yksinaisyys” —verkkoryhmékeskustelun
viesteja ajalta kesa 2013 — kevat 2014 ( 10.5.2013-11.4.2014).

Tutkimuksemme toteutetaan laadullisena ja hyddynndmme siin& narratiivista tutkimusotet-
ta seka siséalldanalyysid. Opinnaytetydmme on tarkoitus valmistua viimeistaan marras-
kuussa 2014.

Tutkijana sitoudumme noudattamaan voimassaolevia tutkimusaineiston sailyttdmiseen ja
tietosuojalainsaadantdon liittyvaa ohjeistusta lapi koko opinnaytetydn. Tutkimukseen osal-
listuvien anonymiteetti sailytetd&n jokaisessa tutkimuksen vaiheessa, eika heille ole odo-
tettavissa kielteisia seuraamuksia tutkimukseen osallistumisesta. Tutkimukseen osallistu-
minen on vapaaehtoista ja palauttamalla kirjoitelman, kirjoittaja suostuu sen hyédyntami-
seen tutkimuksessa. Kirjoituspyynndn yhteydessa nama seikat tulee tuoda esille. Nyyti
Ry:n nettikeskusteluryhmaét ovat avoimia ja kirjoittajien tulisi olla tasta tietoisia. Keskusteli-
jat eivat ole tunnistettavissa, mutta pyrimme tasta huolimatta olemaan tarkkoja siitd, etta
kenenkaan kirjoittajan henkildllisyys ei tutkimuksessamme paljastu. Erillista tutkimuslupaa
ei nain ollen kirjoittajilta vaadita.

Hanna Korhonen Inka Kentala
hanna.korhonen@seamk.fi inka.kentala@seamk.fi
0400 464859 050 4107905

Minna Savolainen

Toiminnanjohtaja, Nyyti Ry


mailto:hanna.korhonen@seamk.fi
mailto:inka.kentala@seamk.fi

1(2)

LIITE 2 Saatekirje

Sind, Nyytin nettisivujen vierailija,

Koetko olevasi sosiaalisesti ahdistunut? Viltteletko, pakenetko ihmisid ja sosiaalisia tilan-
teita? Ujostuttaako sinua puhua uusille ihmisille, kauhistuttaako sinua viitata luokassa, tai
ahdistaako sinua kenties asioida kaupan kassalla? Naamioitko tuntemasi ahdistuksen
milloin minkdékin syyn taakse?

Olemme kolmannen vuoden sosionomiopiskelijoita Seindjoen ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetydtamme nuorten aikuisten sosiaalisen ahdistuksen kokemuksista ja
selviytymiskeinoista, joilla he ovat padsseet ahdistuksesta eri tilanteissa yli. Tama selviy-
tymiskeino voi olla tilanteessa hyvin pienikin ele, ilme, asia tai vaikkapa daanensavy, jota
kdytetdan, tai se voi olla tietty ajatus tai asia, jota tehda pelottavan tilanteen sattuessa.

Tassa tutkimuksessa kdytamme sosiaalista ahdistusta kdsitteena puhuttaessa pelon, huo-
len tai epdilyksen kokemusta ja arvosteltavaksi joutumisen pelkoa erilaisissa sosiaalisissa
tilanteissa. Yleisesti jannittdminen, ahdistus, arkuus ja ujous ovat luonnollisia tuntemuksia
ihmisten valisessa kohtaamisessa. Korostunut ja voimakas jannittaminen ja ahdistus voi-
vat kuitenkin vaikuttaa elamaan suuresti; rajoittaa ihmissuhteita ja vaikeuttaa opiskelua ja
tyontekoa. On kuitenkin hyvin yksil6llista, kuinka usein ja millaisissa tilanteissa téllainen
ahdistus ilmenee.

Mikali elamassasi on tai on ollut tallaisia kokemuksia, kirjoita siita meille omakohtainen,
vapaamuotoinen kertomus. Toivomme, etta vastaisit kertomuksessasi ainakin alla oleviin
kysymyksiin:

1. Miten ja missa tilanteissa sosiaalista ahdistusta (jannittdminen, ujous, arkuus jne.)
sinulla ilmenee?
Miten se vaikuttaa tai on vaikuttanut elamaasi ja milta se tuntuu/tuntui?

3. Onko sinulla jokin keino, joka on auttanut sinua tilanteessa, jossa olet tuntenut so-
siaalista ahdistusta?

Lisaathan viela kirjoitelmaasi tarvitsemamme taustatiedot: ikasi, sukupuolesi ja koulutus-
taustasi. Mitdan muita tietoja, kuten nimeasi, sinun ei tarvitse kertoa.

Kertomalla kokemuksesi saamme arvokasta kokemustietoa sosiaalisesta ahdistuksesta,
sen vaikutuksesta eldmaan ja tietoa siitd, miten siita voi selviytya. Tarkoituksenamme on
tuottaa Nyyti Ry:lle tietoa siitd, miten sosiaalista ahdistusta kokevaa voisi auttaa ja tukea
ja sitd myoten he voisivat hyodyntaa naita keinoja ryhmien ohjaamisessa. Samalla muut-
kin sosiaalialan ammattilaiset saavat keinoja seka tyokaluja kohdata, auttaa ja ohjata so-
siaalista ahdistusta kokevia nuoria.
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Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja siina ilmenevia tietoja kaytetdan aino-
astaan tutkimukseen. Kenenkaan henkildllisyys ei tule ilmi missaan tutkimuksen vaihees-
sa. Kaikki vastaukset kasitelldan luottamuksellisesti ja anonyymisti.

Laheta tarinasi sdhképostin liitteena osoitteeseen: sosiaalinenahdistus@gmail.com,
31.3.2014 mennessa.

Etukateen lampimasti kertomuksestasi ja avustasi kiittaen,

Hanna Korhonen & Inka Kentala

0400 464859 050 4107905
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