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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to describe the emergence of social anxiety
and its effects on the lives of youths and the ways in which adults can meet,
help and support them through theory and individual experiences. The thesis
is aimed at those adults who meet young people who are afraid of social situa-
tions. The purpose of this thesis was to highlight the experiences of youths.
The thesis has been carried out with the youth work of a small municipality lo-
cated in southern Finland.

The theoretical part of the thesis deals with the topic through literature and
previous studies. The theory part looked at the youth, the fear of social situa-
tions, sociability, social skills and loneliness from the perspective of youth. The
study was conducted as a qualitative research. The research method was a
semi-structured interviews and the interviews were conducted in January
2023. All the semi-structured interviews were conducted as individual inter-
views using the Teams application and there were three interviews.

According to research results, the fear of social situations appears individually.
Fear occurred in many different places and situations, such as in the store, on
the bus, at big events and at school. The fear of social situations had physical,
psychological and social effects. The fear of social situations also affected the
behavior, which appeared as avoidance and security behavior. The support of
loved ones and professionals had helped to control the fear. Both concrete
and discussion help emerged as significant means of help. Understanding, en-
couragement, flexibility, relaxation and patience were expected from the
adults outside the family. Among the means of survival, one's own attitude and
determination to overcome fear were named as the most important.

Keywords: social anxiety, youth, sociability, loneliness, semi-structured inter-
view, theming
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1 JOHDANTO

Viime vuosina on kayty paljon keskustelua nuorten jaksamisesta ja mielen hy-
vinvoinnista. Ihmiselamaan liittyvat riskit ja muutokset, kuten koronapandemia,
kuormittavat nuorten jaksamista ja lisaavat pelon tunnetta. Jo lapsuudessa
opitut tavat auttavat meita tulemaan toimeen pelkojen kanssa ja luomaan tur-
vallisuuden kentan, jota tarvitsemme toimiaksemme jarkevasti ja ajatelles-
samme selkeasti. Turvallisuuden tunteen kehittaminen ei ole kuitenkaan yhta
helppoa kaikille ihmisille, jolloin erilaiset pelot saattavat hallita elamaa. (Fur-
man 2002, 11.) Yksi naista peloista on sosiaalisten tilanteiden pelko, joka kos-
kettaa noin 10-15 %:a ihmista (Stenberg ym. 2016, 15).

Yhteiskunnan asettaessa jatkuvasti paineita asioiden tehokkaaseen suoritta-
miseen ja saavuttamiseen, ovat verkostoituminen ja "small talk” nykyajan sa-
noja (Keltikangas-Jarvinen 2010, 20). Ihmisen sosiaalisuuteen kohdistuu huo-
mattava yhteiskunnallinen arvostus, joka asettaa ujouden, jannittamisen ja so-
siaalisten tilanteiden pelon alleen. Vaikka ihmiskontaktit ovat elaman rikkaus,
tulee ymmartaa myds sosiaalisuuteen vaikuttavia synnynnaisia piirteita. Sosi-
aalisuutta pidetaan arvossa ilman sen suurempaa pohdintaa siita, mita sosiaa-
lisuudella edes tarkoitetaan. (Keltikangas-Jarvinen 2015, 86—88.) Taman opin-
naytetyon tarkoituksena on keskittya sosiaalisten tilanteiden pelkoihin avaa-

malla seka nuoruuden, yksindisyyden etta sosiaalisuuden kasitteita.

Sosiaalisten tilanteiden pelot ovat yksi ahdistuneisuuden muoto, jolloin siita
voidaan puhua my0s sosiaalisena ahdistuneisuutena. Sosiaalinen ahdistunei-
suus alkaa usein nuoruudessa, mutta toisinaan myohemminkin. Se voi ilmeta
monenlaisissa vuorovaikutustilanteissa tai rajautua tiettyihin tilanteisiin, kuten
esiintymiseen tai sydmiseen muiden lasna ollessa. Yhteista naille tilanteille
ovat pelon ja ahdistuksen kokemukset, jotka nousevat esille koetun huomion
kautta. (Stenberg ym. 2016, 12—-15.)

Tutkimus toteutettiin Etela-Suomessa sijaitsevan kunnan etsivan nuorisotyén
avulla. Sosiaalisten tilanteiden pelko nakyy heidan tydkentallaan, jonka takia
aihe kiinnosti my0s heita. Etsivaa nuorisoty6ta kiinnostaa saada nuorten nako-
kulmia esille, jotta he voisivat paremmin kohdata, auttaa ja tukea nuorta sosi-

aalisten tilanteiden pelon kanssa. Tutkimuksen tarkoitus on antaa tyontekijoille
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syvempaa tietoa sosiaalisten tilanteiden pelosta nuorten nakokulmasta katsot-

tuna.

2 NUORUUS JA SOSIAALISTEN TILANTEIDEN PELKO
2.1 Nuoruus

Nuoruus on merkittava elamanvaihe, jonka aikana tapahtuu valtavasti muutok-
sia niin aivoissa, hormonitoiminnassa kuin kehossa (Hermanson 2010, 30).
Nuoruus on tiivis noin 10 vuoden ajanjakso, jonka pituutta voidaan tarkastella
seka yksilollisten etta kulttuurillisten tekijoiden avulla (Aaltonen 2003, 13).
Nuoruusikaa eli adolesenssia voidaan tarkastella myds murrosikaan liittyvana
psykologisena kehitysvaiheena, joka nayttaytyy ikavuosien 12—-22 aikana
(Hermanson 2010, 30). Vaikka nuoruuden kehitys on yksildllista, voidaan siita
erottaa kolme eri vaihetta omine tunnuspiirteineen: varhaisnuoruus eli murros-
ika (12—14-vuotiaat), keskinuoruus (15—17-vuotiaat) ja mydhaisnuoruus (18—
22-vuotiaat) (Marttunen 2013, 8).

Nuoruudessa tapahtuvien muutosten seurauksena tunnereaktiot ja ajatusmaa-
ilma muuttuvat (Hermanson 2010, 30). Nopeat fyysiset muutokset tuovat mu-
kanaan myos mielialojen, kaytoksen ja ihmissuhteiden ailahtelevuutta. Kes-
kinuoruudessa niin tunnekuohut kuin fyysinen kehitys kuitenkin tasaantuvat ja
sopeutuminen murrosian tuomiin muutoksiin rauhoittuu. Myohaisnuoruus on
aikaa, jolloin kiinnostus kaantyy myos ymparoivaa yhteiskuntaa kohtaan.
Omat ihanteet, paamaarat ja arvomaailma alkavat muotoutumaan ja luonteen-
piirteet ja kayttaytyminen alkavat vakiintumaan aikuistumisen edetessa. (Mart-
tunen 2013, 9.) Lapsuuden ja aikuisuuden valissa oleva nuoruus ei ole vain
tunnekuohujen ja kriisien aikaa. Se on tarkea elamanvaihe, johon voidaan liit-
taa kuuluvaksi kolme kehitysvaihetta: muuttuneen seksuaalisuuden ja oman
kehon haltuunotto, irrottautuminen lapsuudesta seka oman "elaman ideolo-

gian” ja identiteetin hankkiminen. (Hermanson 2010, 30.)

Nuoruudessa tapahtuvat fyysiset ja psyykkiset muutokset vaikuttavat myos
sosiaaliseen ymparistoon. Nuoren itsenaistyessa suhde vanhempiin etaantyy
ja ystavyyssuhteet muodostuvat yha tarkeammiksi. Nuoret haastavat vanhem-
pien auktoriteettia uudella tavalla, joka kehittaa suhdetta aiempaa tasapainoi-

semmaksi. Nuori alkaa vahitellen nakemaan omat vanhemmat yksilGina, joilla
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on vanhemmuusroolin lisaksi omat yksilOlliset ominaisuudet, vahvuudet ja
heikkoudet. Vaikka yhteista aikaa vietetaan perheen kesken vahemman, voi
kiintymyssuhde omiin vanhempiin ja sisaruksiin sailya vahvana. (Kronqvist &
Pulkkinen 2007, 181-183.)

Nuoruus pakottaa koko perheen sopeutumaan uuteen elamantilanteeseen,
vaikka kuohuntaa ei kaikkien perheiden arjessa olekaan. Vanhemman saman-
aikainen huolenpito ja kannustus itsenaisyyteen peraankuuluttavat perheen
keskustelevaa ilmapiiria. Tutkimusten mukaan hyva suhde vanhempiin vaikut-
taa nuorten terveen minakasityksen ja itsetunnon muodostumiseen. Se edis-
tad myds nuorten mahdollisuuksia menestya ihmissuhteissa ja koulussa seka
suojaa useilta psyykkisilta vaikeuksilta, kuten sosiaaliselta ahdistukselta ja

masennukselta. (Eronen & Nykanen 2001, 125.)

Nuoruuden kehitystehtaviin kuuluu itsenaistymisen lisaksi liittyminen laheiseen
ja molemminpuoliseen ihmissuhteeseen (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 185).
Laheiset ystavyyssuhteet |0ytyvat yleensa vertaisryhmista kuten koulusta, har-
rastuksista ja asuinalueelta. Ystavyyssuhteilta haetaan niin seuraa, lahei-
syytta, neuvoja kuin ymmarrysta. Nuorten vertaisryhmissa korostuu yhteisolli-
syyden tunne ja aikaa vietetaankin arvomaailmalta ja asenteiltaan samankal-
taisten henkildiden kanssa. Samankaltaisuus luo pohjaa hyvaksytyksi tulemi-
sen tunteelle, joka vaikuttaa positiivisesti nuorten psyykkiseen hyvinvointiin.
Toisaalta vertaisryhma vaatii jaseniaan samankaltaisuuteen. Ryhma viestittaa
jasenilleen asioista, mitka ovat sallittuja ja mitka eivat. Toivottua kaytdsta pal-
kitaan muun muassa kehumisen kautta, kun taas ei-toivottua kaytosta voidaan
rangaista valinpitamattomalla kaytoksella. Yksilon mukautumista ryhmapai-
neeseen voidaan kutsua konformistisuudeksi, joka nayttaytyy esimeriksi vaa-

tevalinnoissa ja hiustyylissa. (Eronen & Nykanen 2001, 126—127.)

Vertaisryhmat ovat erityisen tarkeita varsinkin pojille. He viihtyvat isommissa
ryhmissa, joissa valtasuhteiden luomista pidetaan tarkeana. Tytoille on omi-
naisempaa muodostaa isojen ryhmien sijaan kahden keskeisia ystavyyssuh-
teita, jotka ovat monesti syntyneet laajemman vertaisryhman sisalla. Niin
isommat ryhmat kuin kahdenkeskeiset ystavyyssuhteet kehittavat nuoren sosi-
aalisia taitoja seka ajattelun etta tunne-elaman kenttaa. (Eronen & Nykanen
2001, 127-128.) Kronqvistin ja Pulkkisen (2007, 185) mukaan ystavien
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kanssa vietetty aika auttaa nuoria tarkastelemaan omaa minuuttaan ja vahvis-
taa roolinottokykya, joka on taitoa ajatella toisen henkildn toiveita ja tarpeita
hanen nakokulmastaan katsottuna. Seksuaalisuuden kehittyessa myos pari-
suhteen haaveilu ja muodostaminen kuuluu nuoruuteen. Oli kyseessa sitten
parisuhteen kokeilu tai elamankumppanin etsinta, harjoittelee nuori ensimmai-
sissa seurustelusuhteissaan laheisyytta. Monet saavat ensimmaiset kokemuk-

set seurustelusuhteesta nuoruudessa. (Eronen & Nykanen 2001, 128.)

Nuoruus ei ole aina ollut samanlaista ja murrosika tulee nykynuorille entista
varhaisemmassa vaiheessa verrattuna aikaisempiin sukupolviin. Aikuistumi-
nen lisaa erilaisia haasteita nuoren elamaan ja nykynuorten pitaa tehda enem-
man valintoja kuin vuosia sitten. (Aaltonen 2003, 13.) Valinnat ulottuvat esi-
merkiksi harrastuksiin, pukeutumiseen, vakaumukseen, koulu- ja ainevalintoi-
hin seka paihteisiin. Jossain kohtaa nuoren on alettava pohtimaan myos omaa
ekologista jalanjalkea: elaako kuluttaen mahdollisimman vahan vai yrittaako
elaa tienaten ja kuluttaen paljon. Hyvinvointi on tasapainoilua omien valintojen
kanssa, joihin vaikuttavat erilaiset esimerkit ja houkutukset, jotka voivat olla
ristiriidassa keskenaan. Valintojen verkostossa nuorelle alkaa vahitellen muo-
dostua kasitys siita, ettd samanaikaisesti ei voi kehittya, laiskotella, kuluttaa ja

saastaa. (Hermanson 2010, 43.)

Tarkasteltaessa nuoruutta kokonaisvaltaisesti on tarkeaa huomioida nuoren
henkinen kypsyys. Nykypaivan monimutkaisten sosiaalisten ja yhteiskunnallis-
ten velvoitteiden vuoksi psykososiaalinen kypsyys saavutetaan vasta kolman-
nella vuosikymmenelld, jota myos nuorisolaki tukee. Nuorisolain
(21.12.2016/1285) mukaan nuoruusika maaritellaan aina 29 ikavuoteen asti
kestavaksi. Myos pidentyneet ammatin kouluttautumisajat peraankuuluttavat
ajan henkea: nuoruus elamanvaiheena paattyy aiempaa myéhemmin. Jotta
nuorilla on valmiudet kohdata heihin kohdistuvia vaatimuksia, tulee ymmartaa
ajan muutos. Vaikka fyysinen kypsyys olisi kehittynyt, ei kaikilla ole henkisia
valmiuksia vaatimuksien kohtaamiseen. (Hermanson 2010, 44.) Nuoret tarvit-
sevat erilaista tukea osakseen: toinen tarvitsee rohkaisua itsenaistymiseen,

kun taas toinen tarvitsee suojelua vaaroilta (Marttunen 2013, 9).



2.2 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Sosiaalisten tilanteiden jannittdminen on hyvin yleistd nuoruudessa ja joka kol-
mas nuori kertoo pelkaavansa sosiaalisia tilanteita. Sosiaalinen jannittdminen
on hyvin moniasteinen ja -tasoinen. Siitd voidaan kuitenkin erottaa kolme eri
ulottuvuutta, joiden ilmeneminen nayttaytyy yksilollisesti: fysiologinen vireyty-
minen (esim. hengityksen ja sykkeen muutokset), kayttaytyminen (esim. se-
koaminen sanoissa ja tilanteiden valttely) ja subjektiivinen kokemus (esim. ah-
distavat ajatukset ja pelon tunne). Toisille sosiaalinen jannitys voi tuntua vain
kehollisena reaktiona ilman ahdistavuuden tunnetta, kun taas toiset kokevat
jannityksen pelkona, ahdistuksena ja itsensa aliarvioimisena. (Almonkari
2007, 16.)

Pelko ja ahdistus ovat tavanomaisia tunteita, joiden tehtavana on varoittaa
seka taman hetken etta tulevaisuuden uhkaavista tilanteista. Ahdistus ja pelko
voivat toisinaan olla hyddyllisia, jolloin esimerkiksi huoli [ahestyvasta koevii-
kosta saattaa vaikuttaa koetulokseen positiivisesti. Vaikka ohimeneva ahdis-
tus on etenkin nuorilla hyvin yleista, voi ahdistus muuttua jatkuvaksi ja koh-
tuuttoman voimakkaaksi arkea kuormittavaksi olotilaksi, joka pahimmillaan es-
taa kotoa poistumisen. (Marttunen 2013, 17.) Aaltonen (2003, 91) tarkastelee
ahdistuneisuutta sukupuoliroolien nakokulmasta ja nostaa poikien ahdistunei-
suudessa esille sosiaalisen vetaytymisen ja yksinaisyyden passiivisen kayttay-
tymisen kautta. Siina, missa ahdistuneisuus voi olla aggressiivisuuden riski
pojilla, voi se olla ongelmakayttaytymisen (esim. syomishairididen) riskina ty-

tailla.

Ahdistuneisuushairiot tarkoittavat mielenterveyshairioita, jotka eivat aina nay
ulospain. Monien mielenterveyshairididen voidaan katsoa alkavaksi ensi ker-
taa nuoruudessa. Mielenterveyshairioita ilmenee noin kaksi kertaa enemman
nuoruudessa kuin lapsuudessa ja yleisimmat niista ovat ahdistuneisuus-, mie-
liala-, paihde- ja kaytdshairiét, jotka voivat ilmeta myds paallekkain. (Marttu-
nen 2013, 10.) Jokaisen meista ollessa yksildllisia, ovat myds mielentervey-
den haasteet yksildllisia (Lallukka 2022, 205). Ahdistuneisuushairididen oireita

ovat jannittyneisyyden ja ahdistuneisuuden tai eparealististen ja jarjenvastais-
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ten pelkojen tunteet, joihin liittyy erilaisia autonomisen hermoston oireita, ku-
ten sydamentykytysta, paansarkya, hikoilua ja vatsavaivoja. (Degerman 2017,
131.)

Maarakohtainen pelko eli fobia on yksi ahdistuneisuushairion muoto, joka ai-
heuttaa kokijalleen ahdistusreaktion ja joissakin tapauksissa myds paniikki-
kohtauksen. Reaktioon liittyy usein myos erilaisia fyysisia oireita kuten hui-
mausta, sydamentykytysta, vatsavaivoja ja raajojen puutumista. (Degerman
2017, 133.) Sosiaalisten tilanteiden pelosta eli sosiaalisesta fobiasta puhu-
taan, jos jannitys heikentaa merkittavasti toimintakykya ja alkaa vaikeutta-

maan tavallista elamaa (Marttunen 2013, 19).

Pelko voi kohdistua moniin erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin tai tiettyyn tekemi-
seen esimerkiksi esiintymiseen, puhumiseen, sydmiseen tai juomiseen mui-
den ihmisten seurassa, joka heijastuu myods kehollisina reaktioina kuten ka-
sien tarinana, punastumisena ja huolena niiden nakymisesta (Marttunen 2013,
19). Sosiaalisten tilanteiden pelon omaavalle henkildlle on tyypillista ajatukset,
joissa muiden lasnaolijoiden kriittinen arviointi koetaan itsea kohtaan. Kun ah-
distus tai pelko on ollut pitkakestoista ja intensiivista seka rajoittanut elamaa,
voidaan se luokitella mielenterveyden hairioksi tai sairaudeksi psykiatrin, psy-
kologian ja ladketieteen viitekehyksessa. (Almonkari 2007, 23.) Sosiaalisten
tilanteiden pelko kehittyy yleensa nuoruudessa, joka vaikuttaa seka opiske-
luun ettd ihmissuhteisiin heikentavasti. Siina missa 1 %:lla alakouluikaisista il-
menee sosiaalisten tilanteiden pelkoa, tayttaa 3—4 % nuorista sosiaalisten ti-

lanteiden pelon diagnoosikriteerit. (Ranta 2021, 2409.)

Kaikille ahdistuneisuushairidille mukaan lukien sosiaalisten tilanteiden pelolle
on tyypillista valttamis- ja turvakayttaytyminen. Valttamiskayttaytyminen on jar-
jestelmallista valttamista, jolloin nuori jattaytyy pois ahdistavista tilanteista ja
sosiaalisista vuorovaikutuksista kuten koulun esitelma- ja tutustumistilanteista.
Vaikka valttamiskayttaytyminen tuo hetkellista helpotusta ahdistukseen, hei-
kentaa se uskoa selviytya sosiaalisista tilanteista jatkossa. Turvakayttaytymi-
nen nakyy puolestaan valttamisena itse tilanteissa, jonka avulla nuori pystyy
suojautumaan yllattavilta sosiaalisilta vaikeuksilta poistumatta kuitenkaan pai-

kalta. Turvakayttaytyminen nakyy muun muassa puheena harjoiteltujen lausei-
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den avulla, hiusten taakse piiloutumisella mahdollisen punastumisen peitta-
miseksi seka hiljaa puhumisella, jota varjostaa pelko oman aanen sortumi-
sesta. Turvakayttaytyminen estaa tiedon siita, olisiko nuoren pelkaama ikava

asia tapahtunut oikeasti ilman turvakayttaytymista. (Ranta 2021, 2410.)

Vaestobaineistoissa yli puolella sosiaalisten tilanteiden pelosta omaavilla nuo-
rilla on myos joku muu hairid, kuten toinen ahdistuneisuushairié (20-50 %),
masennus (20—40 %) taikka kaytos- tai paihdehairio (10-20 %). Samanaikais-
hairidista paihdehairidt ja masentuneisuus ovat varhais- ja keskinuoruudessa
vahaisempia, mutta lisdantyvat tultaessa myohaisnuoruuteen. (Ranta 2021,
2414.) Vaananen (2015, 17) tuotti tutkimuksessaan uutta tietoa masennuksen
ja sosiaalisten tilanteiden pelon yhteyksista nuoruusiassa. Tutkimuksen mu-

kaan masentuneisuus ennakoi sosiaalisten tilanteiden pelkoa tytéilla.

My0s yleistyneet pelot ja pelko-oppiminen ovat yhteydessa ahdistuneisuushai-
ridihin. Sosiaalinen syrjinta ja toisten ihmisten pelkokokemusten tarkkailu va-
hentavat hyvinvointia, lisaavat yleistynytta pelkoa vaarattomiin kohteisiin ja
voivat johtaa ahdistukseen. Tarkkailtuamme toisten ihmisten pelkokokemuksia
tai koettuamme sosiaalista syrjaytymista, meidan on helpompi yleistaa yh-
desta tapahtumasta koettuja pelokkaita tuntemuksia muihin tapahtumiin, mika
voi kasvattaa tarpeetonta ahdistusta. Dou (2022) viittaa teoksessaan De Ros-
nayhin (2006), jonka mukaan lapsi havaitsee aidin pelon kokemukset vuoro-
vaikutustilanteessa tuntemattoman kanssa, jolloin koettu ahdistus voi tarttua
aidilta lapselle. Vastaavasti positiivinen ymparisto, kuten laheisten tuki ja vuo-
rovaikutus perheiden, ystavien ja muiden henkildiden kanssa lisaavat oksito-
siinitasoa eli elimiston rakkaushormonia, joka on yhteydessa yleistyneen pe-
lon ja ahdistuksen vahenemiseen. (Dou 2022, 21-24, 48, 54.)

2.3 Ahdistuksen syyt, tuki ja ammattiapu

Nuoren ahdistus voi kehittya seka biologisista, perinnollisista etta ymparis-
tosyista. Biologisten syiden taustalla voi olla esimerkiksi temperamenttiin yh-
distetty herkkyys reagoida uusiin tilanteisiin vetaytymisella ja pelolla, joka voi
altistaa ahdistuneisuushairion kehittymiselle. Toisena biologisena tekijana
saattaa olla ongelmat nuoren autonomisen hermoston, stressihormonien eri-

tyksessa tai hermoston valittajaaineiden toiminnan saatelyssa. (Marttunen
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2013, 28.) Almonkari (2007, 33) viittaa teoksessaan Bourneen (1999), jonka
mukaan sosiaalisten tilanteiden pelkoa voidaan selittdd myds hairidlla aivojen
dopaminenergisessa toiminnassa, erityisesti dopamiinin takaisinsyoton vahen-

tymisessa.

Perinndllisia syita on tutkittu vahan. On kuitenkin todettu, etta lapset, joiden
vanhemmilla on ahdistuneisuushairio, saavat saman hairion viisi kertaa toden-
nakoisemmin kuin lapset, joiden vanhemmilla ei ole ahdistuneisuushairiota.
Fobioiden periytyvyys on puolestaan melko suuri: 25—-40 %. Ahdistus voi
muuttua hairidksi myds ymparistosyista, joita ovat esimerkiksi mallioppiminen
vanhempien pelkokayttaytymisesta, kiintymyssuhteen turvattomuus, trauma-
ja stressikokemukset seka perheen akkinaiset ja turvallisuutta uhkaavat ta-
pahtumat, jotka luovat voimattomuuden ja turvattomuuden tunnetta. (Marttu-
nen 2013, 28.)

Marksin (2007, 159) mukaan pelon tuomien tunteiden jakaminen jollekin luo-
tettavalle henkildlle kuten sukulaiselle tai ystavalle voi auttaa helpottamaan
oloa. Taakkaa voi keventaa puhumalla myos ammattilaiselle kuten sosiaali-
tydntekijalle, psykologille, sairaanhoitajalle tai Iaakarille, silla kasautuneet on-
gelmat voivat tarvita ylipaasemiseksi erityisen hoitomuodon, joka vaatii am-
mattilaisen apua. Oli kyseessa sitten laheisen tai ammattilaisen antama tuki,
on tarkeaa tarjota ensisijaisesti kuuntelevaa korvaa seka kayda nuoren oireita
rauhallisesti l1api. (Marttunen 2013, 30.)

Ensikontaktissa ehdotetut hoito- ja toimintasuunnitelmat, vahatteleva tai lilan
optimistinen asenne eivat usein helpota nuoren oloa. Jotta nuori pystyy turval-
lisesti jakamaan sisaisia pelkoja ja huolia, tulee vuorovaikutustilanteen raken-
tua sallivan ja normalisoivan asenteen ymparille, kuuntelutaitoja unohtamatta.
(Marttunen 2013, 30-31.) Toisinaan ahdistusta on vaikea huomata, eika la-
heinenkaan ihminen voi aina kasittaa sita taysin. Laheisen tuki on merkittava,
mutta paras ymmarrys tulee toiselta saman kokeneelta, vertaistuen kautta.
(Lallukka 2022, 30.)

Ahdistuksesta ei ole aina mahdollista paasta eroon omin voimin. Sosiaalisten
tilanteiden pelkoa ja niiden taustalla olevia paniikkikohtauksia voidaan hoitaa

tehokkaasti muun muassa psykoterapiassa, jonka keskeisena tavoitteena on
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valttamiskayttaytymisen estaminen ja hoito. Varsinkin kognitiivinen psykotera-
pia ja pelkoihin asteittain totuttava kayttaytymisterapia on todettu tehokkaaksi
hoitokeinoksi. Vaativimpiin tilanteisiin kuten samanaikaisten mielenterveys-
hairididen hoitoon tai voimakkaaseen ja pitkaaikaiseen oireiluun suositellaan
pidempikestoista psykoterapiaa. Lievempiin oireisiin kuten jannittamiseen voi-

daan saada helpotusta puolestaan lyhytterapiasta. (Marttunen 2013, 30.)

Toisinaan tilanne voi olla niin haastava, etta laakinnallinen apu tuo tarvittavan
hengahdystauon elamaan ja helpottaa ahdistuksen kohtaamista (Lallukka
2022, 183). Psykoterapian rinnalla kaytetty laakitys on vakiintunut myos te-
hokkaaksi hoitomuodoksi. Hoidettaessa sosiaalisten tilanteiden pelkoa ovat
selektiiviset serotoniinin takaisinoton estajat (SSRI-laakkeet) ensisijaisia.
(Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin, Suomen Psykiatriyhdistys ry:n ja

Suomen Nuorisopsykiatrisen yhdistyksen asettama tyoryhma, 2019.)

Vaikka laheisen tai ammattilaisen tarjoama tuki vie monesti eteenpain, taytyy
osan ihmisista jannityksestaan vapautuakseen suorittaa myos altistusta pelon
voittamiseksi (Marks 2007, 159). Altistamisella tarkoitetaan totuttelua pelkoa
herattavien tilanteiden sietamiseen, jota kaytetdan yhtena menetelmana esi-
merkiksi kognitiivisessa kayttaytymisterapiassa. Kynnys sosiaalisiin tilanteisiin
osallistumisesta kasvaa sita suuremmaksi, mita kauemmin nuori on niita val-
tellyt. Nain sosiaalisista tilanteista ei paase muodostumaan onnistumisen ko-
kemuksia, jotka vahvistaisivat uskoa itseen. Jotta onnistumisen kokemuksia
saadaan aikaan, voidaan pelkojen kohtaaminen aloittaa aluksi mielikuvissa.
Pelkojen kohtaamisen rinnalle tarjotaan myo6s rentoutustekniikoita, jotka edis-
tavat altistustilannetta tuomalla keholliseen jannitykseen helpotusta. Altistuk-
sen toisessa vaiheessa nuorta pyydetaan kohtamaan pelkoa aiheuttava ti-
lanne joko lyhytaikaisesti tai yhdessa jonkun turvallisen henkilén kanssa. Ren-
toutuksen oppiminen vaatii usein oman aikansa, joten sita syvennetaan koko
hoidon ajan. (Marttunen 2013, 30.)

2.4 Selviytymiskeinot

Kuormittava tilanne aiheuttaa henkildlle usein epavarmuuden tunnetta, ahdis-
tusta, hermostuneisuutta ja pelkoa. Voimavaroihin nahden liian vaativana koe-

tuista tilanteista ja tunteista selvitaan eri keinoilla ja tavoilla, joista kaytetaan
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nimitysta coping eli selviytymis- tai hallintakeinot. (Almonkari 2007, 17.) Me-
renheimon (2000) mukaan coping liittyy elamanhallintaa ja itsenaiseen selviy-
tymiseen. Totutun tavan sijaan coping on siis tietoinen pyrkimys tilanteesta
selviytymiselle (Almonkari 2007, 57-58).

Selviytymiskeinot ovat lasna koko elaman ajan: ne kehittyvat ja muotoutuvat
uudelleen seka tarvittaessa niita syntyy myos uusia. Selviytymiskeinoja voi-
daan luokitella monin eri tavoin. Oleellista on pohtia, onko keskeisinta tilan-
teen valttaminen, tilanteen kohtaaminen vai suuntaako selviytymiskeino itse
ongelmaan tai enemman siihen linkittyviin tunteisiin vai perustuuko se enem-
man hankalan tilanteen ennakointiin tai kohtaamiseen. (Almonkari 2007, 60.)
Jo vuonna 1984 Lazarus ja Folkman esittelivat teorian, jonka mukaan selviyty-
miskeinot voidaan maaritella toistuvasti muuttuviksi toimintaan suuntautuviksi
ja tiedollisiksi (kognitiivisiksi) yrityksiksi kasitella voimavaroja heikentavia vaa-
timuksia. Kasittelyn avulla voimme pyrkia seka sietamaan, hallitsemaan etta

vahentamaan naita vaatimuksia. (Feldt & Makikangas 2010, 94.)

Selviytymiskeinot voidaan jakaa Lazaruksen teorian mukaan ongelmasuun-
tautuneisiin ja tunnesuuntautuneisiin keinoihin, jotka voivat nayttaytya myos
samanaikaisesti. Ongelmasuuntautuneet keinot tahtaavat vaikuttamaan ja rat-
kaisemaan stressia aiheuttavan tilanteen, jotka nayttaytyvat usein silloin, kun
henkilo tuntee voivansa tehda asialle jotain. Naiden keinojen avulla henkild
pyrkii aktiivisesti selvittamaan stressia yllapitavan tilanteen. (Feldt & Makikan-
gas 2010, 95.) Ongelmasuuntautuneiksi keinoiksi voidaan luokitella muun mu-
assa tiedon hankkiminen, neuvojen etsiminen, tapahtuman harjoittelu etuka-
teen tai tuen hankkiminen. Esimerkiksi tuen hankkiminen peraankuuluttaa
henkisen tuen, tietojen, neuvojen ja konkreettisen avun hyvaksymista niin Ia-

heisilta kuin ammatti-ihmisilta. (Almonkari 2007, 60.)

Tunnesuuntautuneet keinot eivat puolestaan linkity suoranaisesti ongelman-
ratkaisuun. Tunnesuuntautuneilla keinoilla tarkoitetaan ennen kaikkea olotilan
kohentamista lievittamalla tilanteesta heranneita epamiellyttavia tunteita.
(Feldt & Makikangas 2010, 95.) Naita keinoja ovat esimerkiksi tunteiden tie-
dostaminen, kasitteleminen ja ilmaiseminen (Mieli ry 2022). Almonkari (2007,
60) viitaa teoksessaan Lazarukseen ja Folkmaniin (1984), joiden mukaan tun-

nesuuntautuneita selviytymiskeinoja ovat muun muassa ongelman vahattely,
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huumorin kaytto, keskittyminen muihin asioihin seka itsea motivoiva ja omaa
arvoa lisdava sisainen puhe. Tavoittelu tunteiden hallintaan ja saatelyyn voi
nayttaytya myos liikkunnan tai alkoholin avulla. Vaikutusmahdollisuuksien ol-
lessa tilanteessa vahaiset, ovat tunnesuuntautuneiden keinojen kayttd hyvin-
kin todennakoista. Vaikka ihminen ei pystyisi vaikuttamaan tapahtumaan, pys-
tyy han vaikuttamaan niin tietoisesti kuin tiedostamatta tunteisiinsa ja siten

huojentamaan omaa oloaan. (Mieli ry 2022.)

Almonkari (2007) viittaa teoksessaan Connor-Smithiin ja Calvateen (2004),
joiden mukaan coping-prosessin rakenteella on paljon samanlaisuuksia eri
kulttuurien valilla. He nostivat esille erédan opiskelijoita koskevan tutkimuksen,
jonka mukaan tietyt selviytymiskeinot, kuten valttaminen, aktiivinen ongelman-
ratkaisu, sosiaalinen tuki ja myonteinen ajattelu nakyivat niin englantilaisten,
amerikkalaisten, espanjalaisten, kroatialaisten kuin italialaisten opiskelijoiden
keskuudessa. Samaisessa tutkimuksessa huomattiin myos eroavaisuuksia
kulttuurien valilla: espanjalaiset kayttivat naiden lisaksi alkoholia ja huumeita
seka italialaiset uskonnollisia rituaaleja tukeakseen vaikeista tilanteista selviy-
tymista. (Almonkari 2007, 63.)

Elamaa rajoittava sosiaalisten tilanteiden pelko vaatii kokijaltaan niin selviyty-
mista kuin eri selviytymiskeinoja (Almonkari 2007, 58). Sosiaalisten tilanteiden
pelon takana vaikuttavat monet eri tekijat, jotka tekevat pelosta yksilollisen ko-
kemuksen. Siina missa toista henkiléa auttaa jokin tietty selviytymiskeino, ei
se valttamatta tuo apua toiselle henkildlle. Furmanin (2002, 65) mukaan jannit-
tamisen kanssa voi kuitenkin oppia elamaan tai paasta siita jopa taysin eroon
ahkeran harjoittelun avulla. Kaiken perustana on kuitenkin oman epataydelli-
syytensa ja jannittdmisen hyvaksynta osaksi itseaan, jonka avulla pelkojen

voittaminen kay helpommaksi.

Myds Nevalainen (2009, 58) nostaa esille ongelman hyvaksymisen psykolo-
gisten vaikeuksien parantamiseksi. Inmisen keksiessa tekosyita valttaakseen
itselle epamiellyttavia tilanteita jannittaminen usein pahenee pahenemistaan.
Tilanne pahentuu niin kauan, kunnes jannityksen onnistuu tiedostamaan ja
myontamaan. Kun tunteen on pystynyt tiedostamaan ja hyvaksymaan, seuraa
siita usein asian aaneen sanoittaminen ja siten myontaminen jollekin toiselle.

Mortenson (2006) korostaakin, etta yksi tarkeimmista selviytymista edistavista
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keinoista on juuri valittavan ja lasna olevan henkilon seura, emotionaalinen
tuki (Almonkari 2007, 62).

3 SOSIAALISUUS, SOSIAALISET TAIDOT JA YKSINAISYYS
3.1 Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot

Sosiaalista ihmista pidetaan lahjakkaana ja puheliaana henkilona, joka esiin-
tyy sujuvasti muiden kanssa. Todellisuudessa sosiaalisuus on synnynnainen
temperamenttipiirre, jolla tarkoitetaan kiinnostusta ja halua olla muiden ihmis-
ten seurassa. Sosiaalisuus kertoo, kuinka palkitsevaa muiden ihmisten seura
on eli toisin sanoen, kuinka paljon emotionaaliset kiintymyssuhteet merkitse-
vat henkildlle, kuinka paljon muilta saatu kiitos ja arvostus muokkaavat kay-
tosta ja kuinka valmis on yllapitamaan sellaista kaytosta, jonka seurauksena
muut pitavat hanesta. Sosiaalisuus on ennen kaikkea halua olla muiden ihmis-
ten seurassa ja taipumus laittaa muiden ihmisten seura yksinolon edelle. (Kel-
tikangas-Jarvinen 2010, 36, 50.)

Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot sekoitetaan monesti samaa tarkoittaviksi.
Nain ei kuitenkaan ole ja kasitteet on hyva erottaa toisistaan. Sosiaaliset taidot
ovat oppimisen tulosta eli taitoja ja saantdja siita, miten kuuluu olla muiden ih-
misten joukossa ja miten selviytya erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. (Cac-
ciatore ym. 2008, 154.) Siina missa sosiaalisuus tarkoittaa halua olla muiden
kanssa, ovat sosiaaliset taidot kykya olla muiden kanssa. Ne eivat aina kulje
kasikadessa: henkilo voi olla taysin riippuvainen muiden seurasta, mutta ei ky-
kene tulemaan toimeen heidan kanssaan tai ei halua olla muiden seurassa.
Sosiaaliset taidot ovat seka kokemuksen etta kasvatuksen tuotos, josta voi-
daan kayttaa nimitysta sosiokulttuurinen oppiminen. Talloin tieto siita, miten
omassa kulttuurissa tulee kayttaytya, siirtyy kasvattajalta lapselle. Sosiaalisten
taitojen maarittdminen on yhteydessa niin kulttuuriin kuin eri aikakausiin. Vuo-
sikymmenten takaiset tuomitut selviytymismallit voidaan nykyaikana tulkita
muun muassa parjaamisen ja selviytymisen keinoiksi. (Keltikangas-Jarvinen
2010,17-20.)

Vaikka sosiaalisuus ei automaattisesti johda sosiaalisiin taitoihin, voidaan sen

nahda auttavan sosiaalisia taitoja kahdella tavalla. Ensimmaisena on muilta



17

ihmisiltd saatu palaute, joka lisda sosiaalisen ihmisen taitoja. Sosiaalinen hen-
kilé on kiinnostunut, lahestyy muita, etsii kontaktia ja saa toistuvasti harjoitusta
siita, miten muiden ihmisten kanssa ollaan. Toiseksi sosiaaliselle ihmiselle on
tarkeaa, etta hanesta pidetaan. Jos sosiaalisuus on matala, henkilon mielesta
ei ole tarkeaa, pidetaanko hanesta vai ei. Henkilo ei nae talloin saman lailla
vaivaa, jotta saavuttaisi muiden ihmisten hyvaksynnan ja huomion. Sosiaalis-
ten taitojen puutteeksi tulkittu kaytds saattaakin olla todiste matalasta sosiaali-
suudesta. Kyse ei aina ole osaamattomuudesta: henkilon sosiaaliset taidot
voivat olla erinomaiset, mutta han ei viitsi kayttaytya tavalla, joka on sosiaali-

sesti toivottua. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 53.)

Sosiaalisille taidoille on keskeista kyky solmia kontakti erilaisten ihmisten
kanssa, keskustella ja olla luontevasti heidan seurassaan. Verkostoituminen ja
small talkin hallitseminen ovat nykyajan trendeja, jotka saavat yhteiskunnal-
lista arvostusta osakseen. Sosiaalisten taitojen puute herattaa usein enem-
man huomiota, kuin hyvilla sosiaalisilla taidoilla varustettu ihminen, silla asioi-
den sujuvuutta pidetaan itsestaanselvyytena. Sosiaaliset taidot kertovat sen,
miten lahestya muita ja olla heidan kanssaan, kun taas sosiaalisuus on syn-
nynnainen valmius siihen. Ihminen on luotu vuorovaikutukseen muiden
kanssa, mutta sosiaalisuudessa on eroja ihmisten valilla. Siina missa toinen
ihminen haluaa olla ihmisten seurassa aina, riittaa toiselle vahaisempi maara
ja toisinaan jaksaminen ei riita laisinkaan muiden kanssa olemiseen. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2010, 20-22, 32-33.)

Henkilo, jolla on hyvat sosiaaliset taidot voi pelata sosiaalisia tilanteita eivatka
huonot sosiaaliset taidot lisaa sinallaan sosiaalisten tilanteiden pelkoa. (Kan-
gasniemi 2008, 193). Sosiaalisiin taitoihin vaikuttavia tekijoita ovat muun mu-
assa ujous, sosiaalisuus, emotionaalisuus, aggressiivisuus ja temperamentti.
Ujous on osa temperamenttia, jonka avulla ihmisen yksilollisyys muovaantuu.
Ujous ei kuitenkaan poissulje sosiaalisuutta tai sosiaalisia taitoja. Ujo ihminen
ei automaattisesti myoskaan pelkaa sosiaalisia tilanteita. (Keltikangas-Jarvi-
nen 2015, 40.) Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyy usein valttaytymiskayt-
taytymista tai voimakasta karsimysta, joka erottaa pelon ujoudesta (Marttunen
2013, 19).



18

Suvisaaren ja Vierion (2009, 36) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko eroaa
seka ujoudesta etta esiintymisjannityksesta siina, etta pelon oireet kuormitta-
vat henkil6a poikkeuksellisen paljon ja heikentavat merkittavasti hanen toimin-
takykyaan. Ujolla inmisilla voi olla erinomaiset sosiaaliset taidot, mutta hanta
saattaa aluksi vain ujostuttaa. Toisaalta sosiaalisten tilanteiden kokemukset
ujon ihmisen kokemana saattavat olla negatiivisia ja sosiaalisten taitojen har-
joittelua on saattanut johtaa myds turhautumisiin. (Keltikangas-Jarvinen 2010,
43.)

Almonkari (2007, 161) viittaa teoksessaan seka Vassilopoulukseen (2005)
ettd Lundhiin ja Ostiin (2001), joiden mukaan sosiaalisia tilanteita jannittavan
huomio sijaitsee toimivan ja tehokkaan vuorovaikutuksen nakokulmasta epa-
oleellisessa paikassa eli itsessa. Ihmisten kohdatessa oman sisaryhmansa ul-
kopuolisia ihmisia eli vieraita henkilGita ovat sosiaalinen jannitys, epavarmuus
ja ahdistus myo0s yleisia tunteita. Vierauden tunnetta voi syventaa esimerkiksi
havainto erilaisesta koulutuksesta, seksuaalisuudesta, etnisesta taustasta,

iasta tai asuinpaikasta.

Kuuluvainen ym. (2020, 45) viittaavat tutkimuksessaan Pettigrewniin (1998),
jonka mukaan ahdistus on erityisen suurta, kun tietyn ominaisuuden perus-
teella itsensa eri ryhmiin luokittelevat ihmiset tapaavat ensimmaisen kerran.
Vaikka vieraan kohtaaminen saattaa herattaa epavarmuutta, voivat havainnot
kuitenkin johdattaa tutustumaan vieraaseen. Useiden tutkimusten mukaan
neutraaleiksi ja myonteiseksi koetut kohtaamiset voivatkin vahentaa ennakko-

luuloja ihmisten valilla.

3.2 Yksinaisyys

Nuoruuden mukana tuomat fyysiset muutokset seka lisdantyneet alylliset, mo-
raaliset ja emotionaaliset kyvyt tuovat esiin myds yksinaisyyden tunnetta, joka
koskettaa jokaista ihmista jossakin elaman vaiheessa. Verrattaessa nuoria
muihin ikaryhmiin, on yksinaisyys kuitenkin yleisempaa nuoruudessa kuin
muissa elamanvaiheissa. Nuoruusidssa minuuden ja maailman valisen suh-
teen hahmottuminen kehittyy, joka voi tuoda nuorelle uusia ulottuvuuksia
myOs yksinaisyyden kokemiseen. Identiteettiprosessiin kuuluva itsensa ver-

tailu ja hyvaksyminen muiden valityksella synnyttaa ristiriitaisia tunteita, joiden
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kautta nuori voi kokea yksinaisyytta. Siina missa nuori joutuu etsimaan tasa-
painoa oman sisaisen minuutensa suhteen, nousee esille myds tasapainoilu
muiden ihmisten suhtautumiseen kyseista minuutta kohtaan. Nuori saattaa ko-
kea erillisyyttd sekd oman minuutensa eheyteen ettd muihin. (Kangasniemi
2008, 113-115.)

Yksinaisyytta on kahdenlaista: emotionaalista ja sosiaalista yksinaisyytta.
Emotionaalinen yksinaisyys nayttaytyy laheisen ja intiimin henkilon puuttumi-
sena. Emotionaaliseen yksinaisyyteen liittyy vahvasti myos samanlaista yksin-
jaamisen pelkoa kuin lapsella, jota varjostaa ahdistuneisuus, pelko ja tyhjyy-
den tunne. Sosiaalinen yksinaisyys on puolestaan seurausta sosiaalisen ver-
koston puutteesta. Sosiaalisesti yksinainen ihminen ei koe kuuluvansa mihin-
kaan ryhmaan tai porukkaan ja tuntee monesti olevansa sosiaalisesti margi-
naalinen ja turhautunut. (Kangasniemi 2008, 25.) Kun ihminen oppii tieta-
maan, mita laheisyys on, tuntee han myds yksinaisyytta tietoisemmin. Sita en-
nen ihmisen on vaikea ymmartaa karsimyksensa varsinaista syyta, yksinai-
syytta. (Mattila 2004, 174.)

Yksinaisyytta voidaan tarkastella persoona- ja tilannetekijoiden valisen vuoro-
vaikutuksen kautta (Kangasniemi 2008, 239). Persoonatekijat (sisaiset tekijat)
voivat saada aikaan yksinaisyytta monella, toisiinsa kietoutuneellakin tavalla.
Persoonan ominaispiirteet voivat vaikuttaa henkilon sosiaaliseen haluttavuu-
teen heikentavasti, joka rajoittaa sosiaalisten suhteiden luomista. Kangas-
niemi (2008, 178) viittaa tutkimuksessaan Zilboorgiin (1938), jonka mukaan
persoonapiirteet kuten vihamielisyys, suuruudenhulluus ja narsismi liittyvat yk-
sinaisyyteen. Tama voi tehda henkilosta luotaantyontavan, joka karkottaa

muut ihmiset ympariltaan.

Toiseksi persoonatekijat kuten ujous voi oman kayttaytymisen seurauksena
vaikuttaa sosiaalisissa tilanteissa, joka voi tuottaa pettymyksen vuorovaikutuk-
sessa muiden kanssa. Ujouden lisaksi huono itsetunto voi nayttaytya syrjaan
vetaytymiselld, joka vaikuttaa yksindisyyden kokemiseen. Kolmanneksi per-
soonapiirteet voivat vaikuttaa henkilon reagoimiseen inmissuhteissa tapahtu-
viin muutoksiin, joka vaikuttaa henkilon aktiivisuuteen yksinaisyyden lievittami-

sessa, vahentamisessa ja valttamisessa. Aktiivinen, rakentava ja analysoiva
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reagointi voidaan nahda tuottavampana kuin itsensa syyttaminen ja masentu-

malla reagoiminen. (Kangasniemi 2008, 178.)

Suomalaisten tutkimusten mukaan yksinaiset nuoret arvioivat itseaan aroiksi,
ujoiksi, onnettomiksi, epaseurallisiksi ja syrjaanvetaytyviksi. Huono itsetunto
on yksi yleisimmista yksinaisyyteen liittyvista persoonapiirteista. (Kangasniemi
2008, 179.) Yksinaisyyden taustalla voivat vaikuttaa myos tilannetekijat (ulkoi-
set tekijat) kuten olosuhteet, tilanteet ja paikat, jotka voivat vaikeuttaa uusien
ystavyyssuhteiden luomista. Taustalla voi olla esimerkiksi kouluymparisto,
naapurusto, vanhempien ero, muutto tai koulukiusaaminen, jotka ovat henki-
|6sta riippumattomia syita. Tilanne- ja persoonatekijat voivat nayttaytya myos
yhdessa: itsekseen viihtyva henkild voi hakeutua olosuhteisiin, jotka aikaan-
saavat yksinaisyytta kuten syrjaiselle asuinpaikalle muutto tai suuntautuminen

yksinaiseen ammattiin. (Kangasniemi 2008, 239.)

Tarkean sosiaalisen suhteen katkeaminen on nuoren tavallisin yksinaisyyden
ulkoinen syy, jonka voi aiheuttaa esimerkiksi muutto toiselle paikkakunnalle.
Muutto toiselle paikkakunnalle saattaa olla vaikeaa ja ahdistavaa varsinkin
varhaisnuoruudessa, sillda uuden koulun vakiintuneisiin kaveriryhmiin voi olla
vaikea paasta mukaan. Yksinaisyys on kuitenkin tarkea ja valttamaton vali-
vaihe nuoruudessa, joka luo perustan kohti kypsaa kykya inmissuhteisiin.
(Kangasniemi 2008, 80, 118.)

Kansainvalisten tutkimusten mukaan koronapandemia on lisannyt mielenter-
veyshairioita kuten masennusta, ahdistusta ja kaksisuuntaista mielialahairiota,
jotka heikentavat niin toimintakykya kuin elamanlaatua seka aiheuttavat
psyykkista karsimysta. Erityisen haavoittuvassa asemassa koronan aikana
ovat olleet mielenterveyskuntoutujat, jotka ovat myds kokeneet yksinaisyytta
muuta vaestoa enemman. Virtasen ym. (2021) tutkimuksesta kay ilmi, kuinka
erilaiset etapalvelut ovat kuitenkin mahdollistaneet sosiaalisten kontaktien ja
laheisyyden sailymisen koronan aikana. Varsinkin mielenterveyspalveluiden
mahdollistamin etayhteyksin on tarjonnut kuntoutujille tukea ja arjen rutiinien
sailymisen. Tutkimuksen mukaan etayhteyksin toteutetut sosiaali- ja terveys-
palvelut ovat edistaneet kuntoutujien hyvinvointia ja terveytta, mihin on myos
vaikuttanut palveluiden paasemisen helpottuminen. (Virtanen ym. 2021, 273—
276.)
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3.3 Yksinaisyys ja sosiaaliset taidot

Nuoruus on aikaa, jossa sosiaalisille taidoille asettuu, ristiriitaisiakin, paineita.
Nuorella on paineita kayttaytya tavalla, joka lisaa hanen suosiota kaveripii-
rissa. Toisaalta nuori tarvitsee myos kykya pitaa puolensa kavereiden keskuu-
dessa, jotta han valttyisi kiusatuksi ja pilkatuksi tulemiselta. Vaikka leikittely ja
kiusoittelu kuuluvat nuoruuteen, voi tilanne johtaa todelliseen kiusaamiseen
nuoren ollessa kyvyton puolustautumaan tai pitamaan varansa. Sosiaaliset
taidot ja tiedot ovat aina yhteydessa sen hetkiseen kehitystasoon, jotka vaikut-
tavat sosiaalisiin suhteisiin liittyviin toiveisiin ja odotuksiin. Vanheneminen li-
saa taitoa siirtya yleisesta keskustelusta kohti intiminpaan keskustelua, joka

tulee ajankohtaiseksi myohaisnuoruudessa. (Kangasniemi 2008, 194.)

Tarkeiden sosiaalisten taitojen puutteellisuus saattaa aiheuttaa myos yksinai-
syytta, jolloin yksindisen nuoren on vaikea yllapitaa ja luoda merkityksellisia
sosiaalisia suhteita. Oman kayttaytymisen sovittaminen muiden toimintaan ja
odotuksiin hankaloituu, jolloin yksinaisen nuoren sosiaaliset taidot eivat paase
normaalisti kehittymaan vahaisten sosiaalisten suhteiden kokemuksien takia.
(Kangasniemi 2008, 195.) Nuoren yksinaisyys saattaa olla seurausta joko ys-
tavien puuttumisesta tai nuoren kyvyttdmyydesta lahestya ja kokea turvalli-
suutta muiden kanssa, joka kokemuksena aiheuttaa nuorelle tuskaa ja pahaa
oloa (Piironen-Malmi & Stromberg 2008, 162—-163).

Yksinaisella ja vetaytyvalla nuorella ei ole valttdmatta ollut mahdollisuutta har-
joitella sosiaalisia taitoja vertaisryhmassa tai han voi olla ujo tai arka. Nuoret
tarvitsevat tunteen yhteenkuuluvuudesta, tunnepuolen turvallisuudesta ja to-
veruudesta, joita he saavat ollessaan toistensa kanssa. Nuorten ystavyyssuh-
teiden tukeminen on avainasemassa nuorten sosiaalisten taitojen kehittymi-
sessa. Vaikka ihmiset asettuvat sosiaalisuuden janalla eri kohtiin, vaatii jokai-
nen meista aika ajoin yksinoloa ympariston halinalta ja muilta inmisilta. Ku-
kaan ihminen ei halua jatkuvasti tavata ihmisia tai olla muiden seurassa. (Pii-
ronen-Malmi & Stromberg 2008, 162—-163.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko ja yksinaisyys liittyvat yhteen. Kangasniemi

(2008, 193) viittaa teoksessaan Solanoon ja Koesteriin (1989), joiden mukaan
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seka sosiaalisten tilanteiden pelko etta huonot sosiaaliset taidot lisaavat mo-
lemmat yksinaisyytta, mutta ovat rippumattomia toisistaan. Huonot sosiaaliset
taidot voivat olla seka syy etta seuraus yksinaisyydelle, joilla on merkitysta yk-

sindisyydesta eroon paasemisen kannalta.

4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKI-
MUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata niin teorian kuin yksittaisten kokemus-
ten avulla sosiaalisten tilanteiden pelon syntya nuorilla, vaikutuksia heidan
elamaansa ja keinoja, joilla aikuiset voivat kohdata, auttaa ja tukea heita. Ta-
voitteena on nostaa esille niita kokemuksia, joita nuoret itse kokevat. Tarkoi-
tuksena on antaa nuorten kanssa toimiville aikuisille parempaa ymmarrysta
sosiaalisten tilanteiden pelon synnysta ja merkityksesta yksilon elamaan seka

nostaa esille hyvaksi havaitut keinot avun, tuen ja kohtaamisen tarjoamiseen.

Opinnaytetyon paakysymykset ovat:

- Millaisia kokemuksia ja nakemyksia sosiaalisten tilanteiden pelosta omaa-
valla nuorella on?

Paakysymysta tarkentavat alakysymykset ovat:
- Miten sosiaalisten tilanteiden pelko on nayttaytynyt nuoren elamassa?
- Millaista apua ja tukea han on saanut?

- Millaiset selviytymiskeinot ovat auttaneet vaikeissa tilanteissa?

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Seuraavissa alaluvuissa avaan tarkemmin opinnaytetyossa kayttamaani tutki-

musmenetelmaa, tiedonhakuprosessia seka aineiston analysointimenetelmaa.

5.1 Aineiston keruu

Jo tutkimuksen alkuvaiheessa tutkijan tulee pohtia tutkimukseen soveltuvaa
tutkimusmenetelmaa ja tutkimusaineiston keraamisen tapaa. Mietittdessa tut-
kimusmenetelmaa liittyy valinta kysymykseen tiedonintressista: millaista tietoa

tama tutkimus tavoittelee? Tutkimuksen kohteena oleva ilmi6 ja kysymykseen
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vastaaminen maarittavat tutkimusmenetelman valitsemista. Yleisimmat kay-
tossa olevat tutkimusmenetelmat ovat laadullinen, eli kvalitatiivinen, ja maaral-
linen, eli kvantitatiivinen tutkimusmenetelma. Vilkka (2021, 55) viittaa teokses-
saan Sajamaan (1993, 61-65), jonka mukaan maarallisen tutkimusmenetel-
man tiedonintressina on saavuttaa numeraalista tietoa, kun taas laadullisen
tutkimusmenetelman tiedonintressina on tavoitella tietoa, joka auttaa merkityk-
sen ymmartamisessa. Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista pieni maara
osallistujia, jotta saataisiin koottua mahdollisimman rikas aineisto. Laadullisen
tutkimuksen tunnuspiirteena on keskittyminen maaran sijaan ilmion laatuun.
(Draper 2004, 641-646; Ohman 2005, 273-280.) Téssé tutkimuksessa kayte-

taan laadullista tutkimusmenetelmaa.

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on selittaa ihmisten toimintaa koskevia
paamaaria ymmartamisen avulla. Ymmarryksella viitataan tutkimuksen tavoit-
teeseen paljastaa niita merkityksia, joita ihmiset toiminnallaan kertovat. Merki-
tykset tulevat tutkimuksessa esille ihmisten uskomuksina, kasityksina, haluina,
ihanteina ja arvoina. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on seka kuvata etta
selittaa tata ymmarryksen kenttaa, jossa ihminen toimii. Tama voi kuitenkin li-
sata tulkintaongelmia tutkimuksessa, mika erottaa sen maarallisen tutkimuk-
sen tavoitteesta. Maarallisen tutkimuksen tavoitteen ollessa objektiivinen on
laadullinen tutkimus enemman subjektiivista. Subjektiivisuudella viitataan tutki-
jan ymmarryksen kenttaan eli uskomuksiin, arvoihin, kasityksiin, ihanteisiin ja
haluun, jotka vaikuttavat tutkimuksessa tehtyihin valintoihin, tulkintaan ja joh-
topaatoksiin. (Vilkka 2021, 56.)

Laadullinen tutkimus peraankuuluttaa ilmion laadun ymmartamista tutkimuk-
seen osallistujien nakdkulmasta. Laadullista tutkimusta voidaan pitaa kaiken
tutkimuksen Kivijalkana, jonka avulla pyritdan ymmartamaan ilmiéta, selitta-
maan sen koostumusta, tekijoita seka niiden valisia suhteita. Laadullista tutki-
musotetta kaytetaan yleisesti ottaen silloin, kun ilmio ei ole entuudestaan tuttu
ja tutkittavasta ilmidsta halutaan saada syvempi ymmarrys (Kananen 2014,
16, 25). Maarallisessa tutkimuksessa aineiston poikkeavuudet rajautuvat pois,
kun taas laadullinen tutkimus on kiinnostunut samankaltaisuuksien ohella
my0s poikkeavuuksista (Vilkka 2021, 56). Tilastollisen yleistamisen sijaan laa-

dullisessa tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan ja kuvamaan tutkimuksen



24

kohteena olevaa ilmiota ja antamaan tulkinta teoreettisesti. Taman onnistumi-
nen edellyttda myos sita, etté henkildt, joilta tietoa kerataan tietavat tarpeeksi
tutkittavasta aiheesta tai etta heillda on kokemusta asiasta. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 98.)

Aineistonkeruumenetelmana kaytetaan teemahaastattelua, joka toteutetaan
yksilohaastattelun muodossa. Haastattelu etenee aina haastateltavan ehdoilla
ja siina kasitellaan vain tiettyyn teemaan liittyvia seikkoja (Alasuutari 2011,
40). Teemahaastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen tavallisimmista tiedon-
keruumenetelmista, joka rakentuu teeman ja haastattelun avulla. Teemahaas-
tattelun aiheena on teema, josta keskustellaan. Teema voidaankin siis ymmar-
taa laajempana kokonaisuutena kuin kysymys. (Kananen 2014, 76.) Taman
opinnaytetydn haastatteluja varten tehtiin teemahaastattelurunko (Liite 1),
jossa kysymykset muodostuivat viiden teeman alle. Teemahaastattelun tee-

mat ovat seuraavat:

o Kokemus sosiaalisten tilanteiden pelosta

e Sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutus nuoren elamaan
« Kohtaaminen perheen ulkopuolisten aikuisten osalta

e Tukiverkosto ja saatu apua

e Selviytymiskeinot

Teemahaastattelussa teemat kaydaan lapi haastateltavan kanssa ja tutkijan
rooli on pitaa keskustelu aihealueen rajoissa. Tarpeen tullen tutkija voi tehda
myds tarkentavia ja taydentavia kysymyksia. (Kananen 2014, 76.) Lomakkeet
ovat strukturoidulle haastattelulle tyypillista, jossa esiintyy huolellisesti laaditut
tarkat kysymykset ja vastausvaihtoehdot. Teemahaastattelu on luonteeltaan
valjempi kuin strukturoitu haastattelu, jossa keskustelu muovaantuu tutkijan
valitsemien avainkysymyksien tai -aihepiirien ymparille. (Tuomi & Sarajarvi
2002, 77.)

Vaikka teemahaastattelu rakentuu etukateen mietittyjen aiheiden ymparille, ta-
pahtuu haastattelu aina yksildllisesti haastateltavan ehdoilla. Teemahaastatte-
lurunko pitaa sisallaan keskusteltavat aiheet, joiden tulee kattaa tutkimuksen

kohteena oleva iimid. (Kananen 2014, 77-78.) Teemahaastattelu etenee niin
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teemojen kuin niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukaisesti, jotka poh-
jautuvat tutkijan ennakkokasityksiin tutkittavasta ilmidsta. Haastateltavien vas-
tauksien perusteella voidaan kysymyksia viela kuitenkin tarkentaa itse haas-
tattelutilanteessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 87-88.)

Teemahaastattelut rakentuvat ihmisten omien tulkintojen seka heidan anta-
mien merkityksien ymparille. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88). Haastattelutilanne
etenee yleiselta tasolta ja helposti lahestyttavan teeman kautta kohti tarkenta-
vimpia ja yksityiskohtaisempia kysymyksia yhden teeman osalta. Keskusteluti-
lanteessa syntyneet kysymykset voidaan esittda myos haastateltavalle, vaikka
niita ei olisikaan kirjattu varsinaiseen haastattelurunkoon. (Kananen 2014,
77-78.)

Opinnaytetyoni kohdistetaan Etela-Suomessa sijaitsevan pienen paikkakun-
nan etsivan nuorisotydn toimintaan, jolloin tarvitsin sopimuksen opinnaytetyon
tekemisesta ja tutkimusluvan. Tutkimuslupa haettiin etsivasta nuorisotyosta
suunnitelmaseminaarin jalkeen. Opinnaytetyon haastatteluita varten kerattiin
my0s tutkittavan informointilomake ja suostumuslomake haastatteluihin osal-
listuvilta. Haastatteluun osallistuvat nuoret rajautuivat tutkimukseen tyoelama-
kumppanin avulla. He auttoivat Idytamaan haastateltavat, joilla on kokemusta

aiheesta.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin teemahaastattelun avulla (Liite 1) kolmelta
nuorelta, jotka olivat ialtdan 21-29-vuotiaita. Kahdella haastateltavalla sosiaa-
listen tilanteiden pelkoon liittyva oireilu oli alkanut varhaisnuoruudessa (12—
14-vuotiaat) ja yhdella keskinuoruudessa (15—-17-vuotiaat). Yhdella haastatel-
tavista sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyi pahimmillaan peruskoulun jal-
keen ja oireet olivat helpottaneet 21 ikdvuoteen mennessa. Kahdella muulla
haastateltavalla sosiaalisten tilanteiden pelko oli edelleen Iasna elamassa.
Nuoret olivat kutsuttuina haastatteluun tydelamakumppanin valityksella ja

haastattelut toteutettiin tammikuun aikana.
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5.2 Aineiston analysointi

Tutkimusaineistolla saadaan ratkaisu tutkimusongelmaan ja siita johdettuihin
kysymyksiin. Ennen kuin tutkimusaineistosta saadaan haluttuja vastauksia ky-
symyksiin, taytyy se kasitella. Analyysimenetelma on etusijalla tuottamassa
ratkaisuja, ja siten myos vahvasti yhteydessa aineistonkeruumenetelmiin ja
tutkimusotteeseen. (Kananen 2017, 67—68.) Aineiston analyysin tarkoituksena
on luoda selkea sanallinen kuvaus tutkimusaineistosta, joka kuvaa tutkimuk-
sen kohteena olevaa ilmiota. Laadullisen aineiston analysoiminen perustuu in-
formaatioarvon lisdamiseen, jolloin hajanaisesta tutkimusaineistosta pyritaan
luomaan mahdollisimman selkea ja yhtendinen kokonaisuus, joka pitaa sisal-
laan tutkittavan ilmiodn. Jotta tutkittavasta ilmidsta voidaan tehda luotettavia
johtopaatdksia, luodaan aineistoon selkeytta analyysin avulla. (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 122.)

Aineiston analyysin tarkoituksena on tiivistaa aineistoa, jolloin se muuttuu
haastatteluaineistosta tutkittavan ilmion teoreettiseksi pohjaksi. Laadullisen ai-
neiston analyysin voi tehda usealla eri tavalla, mutta keskeisinta sille on induk-
tiivisuus eli aineistolahtdisyys. (Kylma & Juvakka 2007, 113.) Dokumentteja
kuten haastatteluja, jotka on viety kirjalliseen muotoon, voidaan analysoida si-
sallénanalyysin avulla. Taman analyysin avulla pyritddn kuvaamaan doku-
menttia sanallisesti ja etsimaan tekstin merkityksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
119.) Aineistolahtdinen sisallénanalyysi toimii tdman opinnaytetyon analyysi-

menetelmana.

Aineistolahtoisesta sisallonanalyysista voidaan erottaa nelja paavaihetta:
yleiskuvan hahmottaminen, pelkistaminen, ryhmittely ja abstrahointi (Kylma &
Juvakka 2007, 66, 116). Aineiston analyysi lahtee aina liikkeelle yleiskuvan
hahmottamisella, joka tapahtuu litteroinnin avulla, eli aineistot kirjoitetaan teks-
timuotoon (Kananen 2014, 101). Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset
ohjaavat aineiston analyysia, joiden perusteella aineistosta pyritaan lIoytamaan
tutkittavaan ilmioon liittyvia olennaisia tekstin osia, joita voidaan nimittaa mer-
kitysyksikoiksi. (Kylma & Juvakka 2007, 117.)

Merkitysyksikot voidaan esimerkiksi merkita haastatteluaineistosta korosta-

malla alkuperaisilmaisuja varillisesti. Pelkistaminen eli koodaus rakentuu
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haastatteluaineiston merkitysyksikoista tai merkityksellisista ilmaisuista. Tutki-
musraportissa voi olla myos esimerkkeja aineistosta ja sen analyysista merki-
tyksellisia ilmaisuja apuna kayttaen. Vaikka merkitykselliset sisallot tiiviste-
taan, tulee oleellisen tiedon sailya. Paavaiheen kolmannessa vaiheessa, ryh-
mittelyssa, vertaillaan pelkistettyja ilmauksia ja etsitaan sisallollisesti saman-
kaltaisuuksia, mutta myds eroavaisuuksia. Ryhmittelya eli klusterointia ohjaa-
vat tutkimuksen tekijan tulkinta ja tutkimusaineisto. Kun pelkistetyt ilmaisut
ovat yhdistetty, muodostavat ne alaluokat, jotka nimetaan sisalt6a vastaavalla
otsikolla. (Kylma & Juvakka 2007, 118-119.)

Abstrahointivaiheessa eli teoreettisten kasitteiden luomisessa alaluokat yhdis-
tyvat ylaluokiksi. Abstrahoinnilla tarkoitetaan kasitteellistamista, jossa erote-
taan tutkimuksen kannalta oleellinen tieto ja taman tiedon perusteella muo-
dostetaan teoreettisia kasitteita. Kasitteita yhdistelemalla saadaan vastaus tut-
kimustehtavaan. Abstrahointi voidaan nahda prosessina, jossa tutkijan tehta-
vana on rakentaa muodostamistaan kasitteista kuvaus tutkimuksensa koh-
teena olevasta ilmiosta. Aineiston abstrahointivaihe on mukana niin aineiston
pelkistamis- kuin ryhmittelyvaiheessa, silla sisalldonanalyysin perustuessa tul-
kintaan ja paattelyyn, etenee se empiirisesta aineistosta kohti kasitteellisem-

paa nakemysta tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125-127.)

Riippumatta analyysin vaiheesta ohjaa tutkijaa koko analyysin ajan pyrkimys
ymmartaa tutkittaviaan heidan nakdkulmistaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
127.) Vahittainen pelkistaminen, ryhmittely ja abstrahointi luovat pohjan, joka
mahdollistaa vastaukset tutkimuksen tarkoitukseen ja tehtavaan. Aineistolah-
tdisen analyysin perustuessa induktioon, edetdan yhden haastattelun anta-

masta kuvauksesta kohti yleiskuvausta. (Kylma & Juvakka 2007, 118-119.)

Tassa opinnaytetydssa aineisto analysoidaan teemoittelun avulla, jolloin ana-
lyysia ohjaavat niin tutkimuskysymykset kuin teemahaastattelun teemat.

Tata opinnaytetyota varten keratyn tutkimusaineiston aineistonanalyysi aloitet-
tiin haastatteluiden perusteellisella litteroimisella, joka on aanitallenteiden pur-
kamista tekstimuotoon (Kananen 2017, 124). Litteroinnin jalkeen aanitallen-
teet kuunneltiin huolellisesti useampaan kertaan lapi ja tekstit tarkistettiin. Sa-

manaikaisesti teksteista etsittiin teemoja kuvaavia nakemyksia, jonka jalkeen
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ne tiivistettiin teemahaastattelun aihealueiden mukaisesti ja tulkittiin aineisto-
lahtdisen sisallon analyysin avulla. Tutkimuskysymykset ohjasivat ensisijai-
sesti aineiston tulkintaa. Jokaisesta teemasta kirjoitettiin myos lyhyt tiivistelma

tulososioon, jossa sen sisalto pyrittin kuvaamaan mahdollisimman selkeasti.

5.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullinen tutkimus peraankuuluttaa uskottavuutta, reflektiivisyytta, vahvistet-
tavuutta ja siirrettavyytta, joiden avulla arvioin oman tutkimuksen eettisyytta ja
luotettavuutta. Opinnaytetyon uskottavuutta voidaan vahvistaa muun muassa
silla, etta tekija on tarpeeksi kauan tutkittavan ilmion kanssa tekemisissa tai
tutkimuksen tuloksista voidaan keskustella tutkimukseen osallistujien kanssa
eri vaiheissa, jotta he voivat arvioida tulosten paikkansapitavyytta. Uskotta-
vuutta lisaa myos tutkimuspaivakirja, jossa tutkimuksen tekija pohtii omia va-
lintoja ja kuvaa kokemuksiaan. (Kylma & Juvakka 2007, 127-129.)

Opinnaytetyon vahvistettavuutta lisaa puolestaan muistiinpanojen hyédyntami-
nen eri tutkimusprosessin vaiheista esimerkiksi haastattelutilanteista ja ana-
lyyttisista oivalluksista. Reflektiivisyydella tarkoitetaan sita, etta tutkijan tulee
olla tietoinen omista lahtékohdistaan tutkimuksen tekijana. Opinnaytetyon siir-
rettdvyydella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten siirrettavyyttd muihin samanlai-
siin tilanteisiin: tutkimuksen tekija antaa lukijalle mahdollisuuden arvioida tu-
losten siirrettavyytta esimerkiksi antamalla mahdollisimman paljon kuvailevaa

tietoa ymparistosta ja tutkimuksen osallistujista. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)

Jo tutkimuksen alussa tulee huomioida luottamuksellisuus, yksityisyys ja ni-
mettomyys. Ennen tutkimusta tulee myos pohtia seka tutkimukselle etta siihen
osallistuville aiheutuvat hyddyt ja haitat. Kylma ja Juvakka (2007, 149) viittaa-
vat teoksessaan Kylmaan (2000), jonka mukaan tutkimuksen tekijan tulee
mahdollistaa tutkimukseen osallistuville riittava ymmarrys ja tiedonsaanti
muun muassa tutkimuksen kestosta, tarkoituksesta, menettelytavoista seka
tutkimuksella tuotetun tiedon kayttotarkoituksesta. Tutkimukseen osallistuville
tulee kertoa myos tutkimuksen vastuuhenkildt rooleineen ja yhteystietoineen.
Pyysin opinnaytetyohoni osallistuvilta allekirjoitukset tietoisena suostumuk-
sena tutkimukseen, joka tiedon antamisen lisaksi vahvistaa haastateltavan

ymmarrysta saadusta aiheesta. Tietoinen suostumus tulee ajoittaa sopivaan
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aikaan tutkimuksen nakokulmasta ja siina kaytetyn kielen tulee olla ymmarret-
tavaa osallistujille. (Kylma & Juvakka 2007, 150.)

Haastatteluiden vastaukset annettiin anonyymisti eika henkilotietoja keratty.
Haastattelut toteutettiin Teams-tyopoytasovelluksessa, jonka asetukset valit-
tiin niin, ettei vastaajien nimi nakynyt haastattelusta. Teamsia voidaan kayttaa
luotettavasti siten, ettei vastaajista tallennu henkildtietoja. Haastatteluista nau-
hoitettiin danitallenteet, jotka litteroitiin. Aanitallenteet nauhoitettiin Teams -so-
velluksen avulla. Adnitallenteet tallennettiin muistitikulle, joita sailytettiin luki-
tussa kaapissa lukitun oven takana ja tiedot havitettiin opinnaytetydn tullessa

valmiiksi. Vain opinnadytetyon tekija kasitteli aineistoa.

Pyrin opinnaytetydssa huomioimaan parhaani mukaan tutkimuseettiset yksi-

tyiskohdat jokaisessa tyoskentelyn vaiheessa. Jo suunnitteluvaiheessa kirjasin
tiedot ylos kaytettavista menetelmista ja aineiston havittamisesta. Koko rapor-
toinnin ajan olen pyrkinyt myos viittaamaan asianmukaisesti aiempien kirjoitta-
jien toihin. Yleisesti ottaen olen pyrkinyt tyoskentelyssa niin rehellisyyteen kuin

tarkkuuteen.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetydssa haluttiin nostaa mahdollisimman monipuolisesti esille
nuorten kokemuksia sosiaalisten tilanteiden pelosta useasta eri nakokulmasta.
Tutkimuskysymykseni olivat: Millaisia kokemuksia ja nakemyksia sosiaalisten
tilanteiden pelosta omaavalla nuorella on? Miten sosiaalisten tilanteiden pelko
on nayttaytynyt nuoren elamassa? Millaista apua ja tukea han on saanut? Mil-
laiset selviytymiskeinot ovat auttaneet vaikeissa tilanteissa? Tassa luvussa
kerrotaan saaduista tutkimustuloksista ja tuloksia esitellaan teemahaastattelun

teemojen (Liite 1) mukaisesti.

6.1 Kokemus sosiaalisten tilanteiden pelosta

Haastatteluiden ensimmaisena teemana oli keskustella kokemuksista sosiaa-
listen tilanteiden pelosta. Aineistojen perusteella sosiaalisten tilanteiden pelko
voi nayttaytya monissa eri tilanteissa ja paikoissa. Kaikissa aineistoissa ahdis-
tusta koettiin erityisesti tilanteissa ja paikoissa, joissa oli lasna tuntemattomia

henkiloita. Toimiminen tuttujen ja laheisten kanssa koettiin helpommaksi usein
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sen vuoksi, etta heidan kanssaan olo tuntui turvalliselta ja erityisesti koti koet-
tiin tietynlaiseksi turvasatamaksi. Myds suuri maara ihmisia vaikutti pelon ko-

kemukseen.

Kaikki tdmmoiset niin kun kaupat ja kaikki semmoiset, missé on paljon
ihmisié niin ne on ollut tosi vaikeita. Se, ettd on ollut niitd tuntemattomia
ihmisié ympaérillé paljon, niin se on ollut ehké se kaikkein pahin. (A1)

Tilanteet, joissa on ldhinné tuttuja ihmisia, on helpompia, kun sitten taas
tilanteet, joissa on ldhinnéd tuntemattomia ihmisié. Ja timmodiset tilan-
teet, missé on véhemmén ihmisié, niin on jotakin helpompia kuin sem-
moiset missd on enemmaén ihmisia. (A2)

Kaikki missé on vahénkin enemman niin kun porukkaa ja varsinkin ne
ihmiset keté ei tunne ollenkaan, niin se on tosi vaikeata. Mun téytyy pro-
sessoida itseni kanssa tosi pitkdéan, ettd méa pystyisin tapaamaan ne.
(A3)

Aineistoista kavi ilmi, etta tilanteen kommunikointivalineella oli merkitysta sosi-
aalisten tilanteiden pelon kokemisessa. Esimerkiksi puhelimeen vastaaminen
ja soittaminen aiheuttivat ahdistusta ja pelkoa. Haastavat tilanteet olivat paa-
asiassa seurausta siita, etta tilanne jannittaa tai muistissa oleva asia unohtuu
puhelun aikana. Yhdessa aineistossa nostettiin esille, kuinka toisen puolesta

asiointi puhelimella on helpompaa, kuin itsea koskevien asioiden hoitaminen.

Puhelinsoitot on mulle vaikeampia, kun tuommoiset face to face tilan-
teet, vaikka usein ajattelisi ettd se menisi just toisin p&in. (A2)

Janndaa, ettd ma pystyn toisten asiat kuitenkin hoitamaan todella hyvin
esimerkiksi soittamisen eléinléékéariin. Mutta sitten kun on itsestéa kyse,
niin se on paljon vaikeampaa. (A3)

Haastateltavien mielesta erityisesti kaupassa kaynti oli konkreettisista pai-
koista ja tilanteista haastavin. Muita ahdistusta ja pelkoa aiheuttavia konkreet-

tisia paikkoja ja tilanteita olivat bussimatkat, isot tapahtumat ja koulu.

Kaikki tammdiset niin kun kaupat ja kaikki semmoiset, missé on paljon
ihmisié niin ne on ollut tosi vaikeita. Koulu on omalla osallaan myés, kun
sielléd on tavallaan tietynlainen paine olla tiettyyn aikaan paikalla, niin se
on tehnyt siitd vaikeeta. (A1)

Kaupassa kaynti on tosi vaihtelevaa riippuen pitkalti siita, ettd millainen
ruuhka siellé on just silléd hetkelld. Ettd sen kanssa voi menné ihan lai-
dasta laitaan se helppous. (A2)

Méhén en pysty periaatteessa kaupassa kdyméén yksin ollenkaan, ettéa
aina on oltava siiné joku muu mukana. Bussikin on tosi vaikea, koska
mé en péése siité tilanteesta pois silloin kun mé haluan. Mé& en pysty
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myb&skééan menee mihinkéén isoihin tapahtumiin ja sukujuhlat on vélilla
tosi vaikeita. (A3)

Konkreettisista paikoista erityisesti koulu aiheutti hajontaa haastateltavien va-
lila. Vaikka yhden haastateltavan mielesta koulu oli haastava paikka, tunsivat
kaksi haastateltavaa sen turvalliseksi paikaksi. Toinen haastateltava kertoi

kuitenkin koulussa syomisen erityisen haastavaksi.

Léhtbkohtaisesti koulu on ollut mulle aina semmoinen hyvé paikka olla.
Omalla tavalla semmoinen turvallinen tila. Sielld on toki tuntemattomia,
mutta sielld on mydés sité tuttua tukiverkkoa, joka sitten auttaa siiné
asian ké&sittelyssé. (A2)

Ammattikoulua pystyin kuitenkin kdymé&én, mutta esimerkiksi sielld
niinku ruokalassa méa en pysty niinku syémaéan. (A3)

6.2 Sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutus elamaan

Haastattelun seuraavana teemana oli sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutuk-
set elamaan. Taman teeman avulla oli tarkoitus selvittaa, miten pelko vaikut-
taa ja nayttaytyy elaman eri osa-alueilla haastateltavan elamassa. Kahdessa
aineistossa tarkasteltiin ja pohdittiin pelon fyysisia vaikutuksia, joita olivat itkui-
suus, pahoinvointi, kuumeilu, huulen pureminen ja kynsinauhojen repiminen.
Kaikissa aineistoissa pelkoa tarkasteltiin myos sosiaalisesta ja psyykkisesta
nakokulmasta. Haastateltavat kuvasivat sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutta-
van niin mielenterveyteen kuin sosiaalisiin suhteisiin ja aiheuttavan toisinaan
myo0s yksinaisyytta ja eristaytyneisyytta. Kaksi haastateltavaa kertoi myos ko-

kemistaan pelkotiloista.

Mulla oli tosi paljon sellaisia fyysisié oireita, ettd mulla tuli tosi huono olo
Ja mé olin tosi itkuherkké ja térisin. Mulle oli tosi vaikeeta poistua muka-
vuusalueelta, I&hinné kotoa. Varsinkin alussa oli paljon myés paniikki-
kohtauksia. Aluksi se oli tosi fyysistéa ja sitten siihen rupesi tulemaan
kauheita kauhukuvia, etté jos mé nyt jdankin vaikka auton alle ja tai
entd jos joku kdy muhun késiksi. Tietenkin t4é vaikuttaa myds mielen-
terveyteen. Se vaikuttaa tosi paljon, kun jaa kaikesta ulkopuolelle ja sé
vaan tiedéat, ettd sé oot tavallaan itse sun suurin este. Kukaan muu ei
estad sua, muutakun kun sun oma péa. (A1)

Kéytédnnbéssdhén se vaikuttaa kaikkeen, koska tédssé yhteiskunnassa
kaikessa on joku ihminen mukana ja sitten se on sellaista yhteiskun-
nasta eristaytymistéa. Tokihan se on myds yksinéisté, kun vaikka haluaisi
sosialisoida niin ei vaan tavallaan pysty siihen, koska se pelkotila on

niin voimakas siella taustalla. (A2)
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Méhén oon tosi kova jénnittda. Ensiksi mulle tuli paniikkihé&irio ja sitéa
kautta sosiaalisten tilanteiden pelko. Sitten mé oon tosi herkké, etté jos
mé stressaan, niin mulla nousee kuume. Jos mé istun niin mun jalat hei-
luu ihan koko ajan ja sitten saatan repiéa kynsinauhoja tai purra tdnne
huuleen sivuun. Vélillad tulee myés yksinéisyyden tunne, kun ei pysty-
k&éan lahted johonkin mukaan. (A3)

Haastateltavien mielesta sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyi elamassa
monella eri tavalla. Pelko ilmeni muun muassa sosiaalisten tilanteiden ulko-
puolelle jattaytymisena, viime hetken perumisena ja tekosyiden keksimisena,
jotka liittyvat valttamiskayttaytymiseen (ks. Ranta 2021, 2410). Valttamiskayt-
taytyminen nakyi sellaisissakin tilanteissa, joihin haastateltavat olisivat halun-
neet osallistua. Kahdessa haastattelussa nostettiin esille, kuinka sosiaalisten
tilanteiden ulkopuolelle jattaytymisella on ollut vaikutusta myos kaverisuhtei-
siin. Puhuttaessa tapaamisten perumisesta nousi yhdesta aineistosta esille 1a-

heisten ja kavereiden tuki seka kannustus.

Mulla lahti tosi paljon kavereita. Ne ei ehkd ymmartanyt, ettd miksi méa
en voikaan lahteé niiden kanssa lenkille tai ulos. (A1)

Miten se nyt niin kun on pahimmillaan néyttéytynyt, niin se on ollut tdm-
mdéista perinteista vélttdmiskayttaytymista, etta vélttelee sosiaalisia tilan-
teita ja jattaytyy tarkoituksella sitten niiden ulkopuolelle. Vaikka haluaisi-
kin olla niissé jollakin tasolla tekemisissé, niin jattaytyy kumminkin nii-
den ulkopuolelle sen jannityksen takia. Se on just sellaista viime hetken
perumisia ja tekosyiden keksimista, etta ei niin kun kavisi ilmi se, etta
miksi oikeasti peru. Sitten joskus voi vaan keksiéa sen tekosyyn heti siiné
tilanteessa, kun tdmmaoinen tilanne on néyttdytyméassa. Ja kyllahén siina
myds ystavyyssuhteet kérsii, jos ei ole tekemisissé. (A2)

Ma siis perun viime tipassa monia sovittuja tapaamisia, mutta onneksi
on niin ihania ldheisié ja kavereita, ettd ne ymmartaa. Sitten, kun ne ei
pakota vaan enemménkin kannustaa siiné. (A3)

Valttamiskayttaytymisen lisaksi myos turvakayttaytyminen nousi kolmesta
haastattelusta esiin yhtena sosiaalisten tilanteiden pelon ilmenemismuotona,
jonka todettiin olevan keino tilanteiden pakenemiselle (ks. Ranta 2021, 2410).
Turvakayttaytyminen nayttaytyi paidan sisaan piiloutumisena, tupakanpolt-
tona, hiuksien pydrittdamisena, hihan napertamisena, suun naksutteluna ja val-

miiden lauseiden opetteluna.

Ma oon aina turvautunut silla, ettd oon mennyt paidan siséén ja nosta-
nut kaulusta ylos. Teen sité aina vélilla nykyaénkin, kun on vaikeita het-
kia. Ja toinen mité tein siihen aikaan oli se, ettd mé lahdin aina polttaa
tupakkaa epdmukavissa hetkisséa. (A1)
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Mulla on pitkdén ollut semmoinen, etté pyérittelen hiuksia kauhean her-
késti ja se auttaa mua. Sitten ma kanssa népertelen hihaa aika herkasti.
Yhdessé vélissd mulla oli sesmmoinen aika mielenkiintoinen tapa, etta
ma rupesin naksuttelemaan suullani, ettd méa teen koko ajan semmoista
pienta 4anta, joka auttaa mua olemaan siiné tilanteessa lasnéa. Méa
myds ajattelen lauseita valmiiksi face to face tapauksiin, mutta puheli-
messa se tulee vield herkemmin ilmi, ettd mulla voi olla joku késikirjoitus
mitd mé& l&hden lukemaan. (A2)

Opettelen lauseita ulkoa, mutta méd unohdan ne samantien. Ne héavidéa
mun pé&ésta niinku aivan taysin. (A3)

Haastatteluiden perusteella sosiaalisten tilanteiden pelko heijastui myo6s mui-
hin elaman osa-alueihin. Sosiaalisten tilanteiden pelko vaikutti erityisesti syo-
miseen. Kahdessa haastattelussa nostettiin esille pelon vaikutus uneen ja yh-
dessa aineistossa sosiaalisten tilanteiden pelon nahtiin vaikuttavan myos har-

rastustoimintaan.

Maé lakkasin oikeastaan syémdésta, niin ettd no mulla on ollut nuorem-
pana paljon niinku syémishéiriboireita. Se oli se ainoa asia, mitd mé ta-
vallaan pystyin kontrolloimaan endd mun ympéirilla. Se oli oikeastaan
sitd, ettd ma join vaan limsoja ja energiajuomia ja poltin tupakkaa. Sitten
maé nukuin ihan hirvedsti, etté se oli tavallaan se, mitd ma sitten tein
vaan. Siiné jéi oikeastaan myGs kaikki harrastukset pois. (A1)

Tokihan se vaikuttaa myds sybmiseen, jos ei kaupassa kéy, kun sité pit-
kittaa ja pitkittaa. Sitten kun sielléd kaupassa kay ja on ndhnyt néalkaa
sen pari paivaa, niin sittenhén sielta tarttuu herkésti mukaan kaikkea
epéterveellisté ja tuollaista lohturuokaa mukaan. (A2)

Mé&hén siis nukun erittdin huonosti ja on t4& vaikuttanu syémiseenkin.
Mé en syb mitenkdén séénndllisesti ja saatan sybdé vaan 2 kertaa péi-
vésséa. (A3)

6.3 Kohtaaminen perheen ulkopuolisten aikuisten osalta

Kolmannen teeman avulla haluttiin kartoittaa nuorten kokemuksia kohtaami-
sista perheen ulkopuolisten aikuisten kanssa. Aineistojen perusteella haasta-
teltavilla oli enemman positiivisia kuin negatiivisia kokemuksia kohtaamisista.
Koulussa tapahtuneet kohtaamiset nahtiin kahdessa aineistossa myontei-
sessa valossa, joissa korostui opettajien ymmarrys ja tietoisuus sosiaalisten
tilanteiden pelosta. Yhdella haastateltavalla oli positiivisia kokemuksia myos
kuntouttavasta tyotoiminnasta, jossa kohtaaminen oli ollut yksildllista ja tyoote
vaativaa. Vaativa tydote nayttaytyi siten, etta tyontekijat olivat tulleet kotoa asti
hakemaan haastateltavan toimintaan mukaan olematta kuitenkaan liian pai-

nostavia. Tilanteessa korostui yksilollisyys, joka peraankuulutti juuri kyseisen
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nuoren sosiaalisten tilanteiden pelon huomiointia. Yhdessa aineistossa ilmeni
negatiivinen kokemus koulussa tapahtuneesta kohtaamisesta, josta uupui ym-
marrys paniikkikohtauksen aikana. Myos mielenterveyspalveluista 10ytyi yksi

negatiivinen kokemus kohtaamisen nakokulmasta.

Muistan koulussa, kun sain paniikkikohtauksen, niin opettaja huusi ves-
san oven takana, etté nyt ei ole mitdén syyté panikoida ja itked. Enem-
mén on kuitenkin ollut hyvié kokemuksia. Varsinkin kuntouttavassa ty6-
toiminnassa on ollut semmonen tosi hyvd kokemus. Se on ollut tosi yk-
siléllista. Just, ettd mun kotiin on tultu vdhan niinku hakemaan mua, etta
nyt mennaéan. Se ei ole ollut mitenkéén liian painostavaa, mut just sellai-
sella sopivalla tavalla vdhén painostava ote Kuitenkin. (A1)

L&htbkohtaisesti mun opettajat on aina ollut niinku tietoisia tasta. Méa
tuon hyvin avoimesti sen aina esille, koska tédssé opettaja opiskelija in-
teraktiossa se on ehké aika relevantti tieto tietda. (A2)

Tulee mieleen ammattikoulusta valmistuminen, jolloin mulla oli tosi paha
paniikkih&irié ja sosiaalisten tilanteiden pelko. Kun olisi pitdnyt menna
sinne yleisén eteen ottaa ne todistukset vastaan, niin mé odotin parkki-
paikalla autossa, koska mé en pystynyt meneméén sinne. Sitten sen ti-
laisuuden jélkeen m& menin vasta sisélle ja opettaja tuli antamaan
mulle todistuksen. Se oli hyvin ymmértévéinen opettaja. Mielenterveys-
puolella oli taas kerran semmonen tyyppi, joka vastasi kaikkiin mun vas-
tauksiin vaan, etté joo ok. M& en saanut silté niinkun yhtéén mitéén ta-
kaisinpain. (A3)

Aineiston mukaan haastateltavat toivoivat ymmarrysta ja kannustusta muilta
ihmisilta. Ymmarrysta ja kannustusta kuvailtiin karsivallisyytena, hellyydella,
joustavuudella ja rentoudella seka erilaisten ihmisten ja elamantilanteiden ym-

martamisella.

Ei mitenké&én liian paljon kyselya. Tavallaan aika hellélla otteella ja sit-
ten kun vdhédn enemman on tuttuja, niin sitten voisi vdhén ottaa "kovem-
paa” otetta siihen ja houkutella vaikka ldhteméén ulos tai tommoisia jut-
tuja. Tavallaan, etté kaikessa pitdéa olla hella, koska se on kuitenkin niin
arka paikka. Etenkin kouluasetelmassa ja muuallakin, niin olis mahdolli-
suus ottaa omaa tilaa ja laittaa vaikka ne kuulokkeet korville tai vois
menna vaikka vessaan rauhottuun, ilman etté aina joutuu kertomaan
syyn. Olisi ns. mahdollisuus paeta, mutta kuitenkin sen tilan sisélla. Ja
jos tilanne menee niin pahaksi, etté pitda poistua paikalta, niin ettei siita
seuraisi suuttumusta tai drtymysta. (A)

Ihan sellainen konkreettinen miké olisi, niin pitéisi olla kérsivéllinen, kun
toisella voi véhén kestéé se tilanteen "handlaus”. (A2)

Siis mun mielesté ainakin tarkedé on se, etté on rento ja sitten etta ei
ole se asenne, etté pakottaa, vaan kannustaa. Koska se, etté sulle sa-
notaan ,etté sun taytyy tehdé nééa ja naé, niin sulle tulee vaan pako-
kauhu siitd. Semmonen pikkuhiljaa tsemppaus eteenpdin on paras. (A3)
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6.4 Tukiverkosto ja saatu apu

Neljannen teeman tavoitteena oli saada rehellisia nakemyksia siita, millaista
apua ja tukea haastateltavat ovat saaneet yleisella tasolla. Tarkoituksena oli
my0s selvittaa asioita, joihin haastateltavat toivoivat muutosta ammattilaisten
nakokulmasta. Aineistosta ilmenee, etta kaikki haastateltavat saivat apua sosi-
aalisten tilanteiden pelkoon niin ammattilaisilta kuin laheisilta. Yksi haastatel-
tava oli kokenut myos laakityksen (Seronilin) tuoneen helpotusta elamaan.
Ammattilaisten kanssa toimiessa keskustelun lisaksi luottamussuhteen muo-
dostaminen nousi keskeiseksi puheenaiheeksi. Ammattilaisilta saatu tuki oli
haastateltavien mielesta hyodyllinen ja arkea tukeva. Kahdella haastatelta-
valla oli positiivisia kokemuksia erityisesti Kelan Nuotti-valmennuksesta. Yksi

haastateltava kertoi negatiivisesta kokemuksesta avunpiirissa.

Mé& oon k&ynyt mielenterveystoimistossa saman psykiatrisen sairaan-
hoitajan luona 18-vuotiaasta asti. Se on térkeéta, etta I6ytyy se ihminen
kenen kanssa klikkaa ja homma toimii. Siitéd on oikeastaan ollut var-
maan isoin apu, kun on muodostunut tietynlainen suhde ja on sité luot-
toa ja toinen tuntee oman menneisyyden. Se on ollut tavallaan turvana
siiné ja niinku néyttanyt mulle, etta tdssé ei ole mitdén hataa. Téarkeinté
on ollut, etté joku on realisoitunut sen, etté ne asiat on oikeasti vaan
sielld mun p&én sisélld. Mydés se on auttanut, kun sain laékityksen, Se-
ronilia ja sen seurauksena t&é& lahti pikku hiljaa paranee. (A1)

Oon kokenut Kelan Nuotti valmennuksen tosi hyddylliseksi ja se auttoi
mua todella paljon eteenpéin ihan pelkéstdén niin kuin eléménkin kan-
nalta. Mielenterveyspalvelut ei ole taas vaikuttanut milldén tavalla posi-
tiivisesti tdhdn matkaan. Mielenterveyspalveluista mut on useaan ottee-
seen kaénnytetty pois jonnekin toiselle luukulle. Sieltd ei ole sellaista
yksittaista henkil6d koskaan oikein saanut, niin sitten se on tietysti kérsi-
nyt siind, kun koko ajan vaihtuu kasvot ja pitéé selittédé asioita alusta uu-
delleen ja uudelleen. (A2)

Nuotti valmennus oli mun mielestéa tosi hyva kokemus. Valmennus lop-
pui liian lyhyeen, etta se olisi voinut jatkua niinku pidempéaéankin. (A3)

Turvallisten aikuisten ja muiden laheisten lasnaolo koettiin merkittavana
apuna ja tukena. Haastateltavat nostivat esille aikuisten tarjoaman rohkaisun
ja vahvuuksien osoittamisen, joilla oli vaikutusta myds koettuun itsevarmuu-
teen. Keskustelun lisdksi kuuntelu ja konkreettinen apu, kuten roskien viemi-
nen ulos tai kaupassa kaynti helpottivat sosiaalisten tilanteiden pelon kokemi-
seen. Yhdessa haastattelussa mainittiin myos oma rooli sosiaalisten tilantei-

den pelon ylipdasemisessa.
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Kun on saanut puhuttua jollekin tasta ja kaytya naita asioita lapi. Kun
valilla tuntu silta, ettd mikdan ei koskaan parane ja kaikki on aina ihan
huonoa, niin muille puhuminen on auttanut, kun on saanut kuulla esi-
merkiksi missa on hyva. Siitd on saanut itsevarmuutta ja uskoa siihen,
ettd musta voi viela tulla jotain. (A1)

Loppupeleissé méa tunnen, etté paras tuki ja apu on ollut miné itse. Méa
oon ndhnyt paljon vaivaa sen eteen, etté taa tilanne niin kun helpottaisi.
Tassaé rinnalla on ollut myés kaveri- ja ystédvyyssuhteita, vanhemmat ja
koulun kautta opettajat, jotka on tatd matkaa tukenut omalta osaltaan.
Onhan sellainen ulkopuolinen ndkemys aina todella tarkeéé kaikissa ti-
lanteissa. (A2)

Enhédn maé siis niinku pysty liikkumaan siitéd kotoa mihinkéén ja yksin mé
en litku. Periaatteessa mé haluan, ettd mulla on joku turva siiné aina
mukana. Mulle oli esimerkiksi vaikea k&ydéa yksin mun roskiksella pari
vuotta sitten, joka on kuitenkin tuossa niin kun 100 m paéassa. (A3)

6.5 Selviytymiskeinot

Haastattelun viimeisin teema kasitteli selviytymiskeinoja haastateltavien nako-
kulmasta. Muilta inmisilta saatu apu, myonteinen ajattelu selviytymiseen ja
paattavaisyys pelon selattamiseksi olivat aineiston mukaan tarkeimpia keinoja
selviytymisen kannalta. Osa haastateltavista oli sita mielta, etta he olivat kas-
vaneet henkisesti vahvemmiksi kokemuksiensa vuoksi. Ne olivat tuoneet tai-
toa kasitella niin elaman huippuja kuin pohjia seka tuoneet kykya hyvaksya
haasteet rohkeudella ja paattavaisyydella. Oman asenteen ja paattavaisyyden
lisaksi aineistosta nousi esille myds tarkeana selviytymiskeinona sosiaalisille
tilanteille altistaminen. Yksi haastateltava kertoi itsensa altistamisen ahdis-
tusta tuottaviin tilanteisiin kuten uusien kaverisuhteiden luomisen tuoneen po-
sitiivista vaikutusta sosiaalisten tilanteiden pelkoon. Vaikka yksi haastateltava
tiedosti altistamisen merkityksen pelon helpottamiseksi, ei han ollut kokenut

sen tuovan minkaanlaista helpotusta elamaan.

Ei saa paéastaa epétoivoa liian syvéaksi. Jos joku esim. pyytéd kdyméaén
puistossa, niin I&htis kdymé&én edes puoleen matkaan. (A1)

Oma péaaéttavéisyys on vienyt pitkélle. Mé& oon tietoisesti pelosta huoli-
matta hakeutunut, niin kun vanhojen ystévien seuraan ja viettényt niiden
kanssa aikaa ja luonu myds uusia ystévyyssuhteita. Taytyy kylléd sanoa,
etta silloin kun mulla on vaikeammat hetkeni, niin méa annan vaan niiden
vaikeiden hetkien ottaa mut valtaan ja sitten sielld pohjalla ollaan sen
aikaa, mita se vaatii. Muistan lukion filosofian tunnilta jonkun filosofin
sanoman, etta olisin tuhoutunut, jos en olisi tuhoutunut. Se on vdhén
niin kuin semmoinen, ettd Feeniks nousee uudelleen. Jos sen muistaa,
niin sillé voi pdéastéa jo pitkélle. (A2)
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Vaikka sité on koittanut altistaa ja altistaa, niin ei tdé ole siltikédén paran-
tunut kylld melkein yhtéén. Méa oon silti paéattanyt, ettd mé selétén tén.
(A3)

7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada selkea kasitys nuorten kokemuksista ja
nakemyksista sosiaalisten tilanteiden pelosta. Tassa luvussa kasittelen tulok-
sista tehtyja johtopaatoksia, joita peilaan opinnaytetydssa aiemmin esiintynee-
seen teoriaan. Lisaksi haluan nostaa esille etsivan nuorisotyon roolin tutki-
mustulosten nakdkulmasta. Haastatteluista saadut vastaukset olivat paaosin
yhtenevia. On kuitenkin otettava huomioon, etta opinnaytetyd pohjautuu haas-
tateltavien kokemuksille, jolloin jokaisella haastateltavalla on oma henkilokoh-

tainen kokemuksensa.

Tutkimustulosten perusteella voidaan yleisesti todeta, etta sosiaalisten tilantei-
den pelko nayttaytyy yksilollisesti monissa eri tilanteissa ja paikoissa kuten
kaupassa, bussissa, isoissa tapahtumissa ja koulussa. Hedmanin (2007, 29)
mukaan on tyypillista, etta sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyy tilanteissa
ja paikoissa, joissa on paljon muita ihmisia. Tulokset ovat linjassa myos Al-
monkarin (2007, 96) tutkimuksen kanssa, jonka perusteella sosiaalinen jannit-
taminen on tilannesidonnainen ilmid, silla se nayttaytyy eri tavalla eri tilan-

teissa.

Haastatteluissa pohdittiin pelon tuomia kehollisia oireita, joita olivat muun mu-
assa kuumeilu, itkuisuus, tarina, punastuminen ja pahoinvointi. Nama pohdin-
nat ovat seka Marttusen (2013, 26) ettd Stenbergin ym. (2016, 23) mukaan
ominaisia sosiaalisten tilanteiden pelon kehollisia oireita. Fyysisten vaikutus-
ten lisaksi haastateltavat nostivat esille myos pelon psyykkisia vaikutuksia, ku-
ten paniikki, pelkotilat, herkkyys ja epavarmuus itsesta, jotka ovat tavan-

omaista oireilua sosiaalisten tilanteiden pelosta.

Tutkimuksesta kay ilmi, etta sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyi myos valt-
tamiskayttaytymisena, jota voidaan pitaa pelon yllapitavana tekijana. Myos tur-
vakayttaytyminen ilmeni sosiaalisten tilanteiden pelon seurauksena. (Ranta
2021, 2410.) Keholliset, psyykkiset ja kayttaytymisoireet punoutuvat yhteen ja
yllapitavat seka vahvistavat toisiaan (Marttunen 2013, 26). Woodgaten (2020,
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12) mukaan sosiaalisista peloista omaavien kokemuksia tulisikin tarkastella
kokonaisvaltaisesti, huomioiden niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaaliset ulot-
tuvuudet. Marttusen (2013, 19) mukaan oireita ei yleensa ilmene turvallisten ja
laheisten ihmisten seurassa, jota oma tutkimukseni peraankuuluttaa. Oireet
painottuivat erityisesti tuntemattomien tai sellaisten henkildiden seurassa,

jotka nuori tuntee osittain, kuten opiskelukaverit.

Tutkimusmateriaalista nousi esille niin yksinaisyyden kuin eristyneisyyden ka-
sitteet, jotka ovat yhteydessa pelon tuomiin sosiaalisiin vaikutuksiin. Tata voi-
daan perustella silla, etta sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa elava nuori
saattaa kokea yksinaisyytta siksi, etta pelko estaa yksildéa osallistumasta sosi-
aalisiin tapahtumiin ja luomaan uusia ystavyyssuhteita (Eana 2019, 199). Nuo-
ruudessa ystavyyssuhteiden merkitys ja itsenaisyyden tarve korostuvat, jolloin
suhde vanhempiin alkaa etaantymaan ja kaverisuhteiden merkitys korostuu
entisestaan (Aaltonen 2003, 23; Kronqvist & Pulkkinen 2007, 18).

Itsenaistymisen kehitystehtavaa voi kuitenkin horjuttaa sosiaalisten tilanteiden
pelko. Ranta (2021, 2409) korostaakin, etta sosiaalisten tilanteiden pelko
muokkaa tapaa olla vuorovaikutuksessa, joka selittda nuoren vaikeutta luoda
tarkeita ystavyyssuhteita. Taman tutkimuksen mukaan sosiaalinen ahdistunei-
suus vaikutti my0os jo olemassa oleviin ihmissuhteisiin, jota peraankuuluttaa
myds Yli-Lantan tutkimus. Sosiaalisia tilanteita pelkaava henkilé voi muun mu-
assa tuntea vaikeutta ilmaista itseaan tai osallistua keskusteluihin, joilla on

vaikutusta myos laheisten inmissuhteiden yllapitoon (Yli-Lantta 2022, 106).

Tassa tutkimuksessa tutkittavat toivat esille sosiaalisille tilanteille altistamisen,
joka on tuonut osalle heista helpotusta pelon hallintaan. Furmanin (2002, 66)
mukaan totuttelu toimii apuna kaikkiin fobioihin, kuten sosiaalisten tilanteiden
pelolle. Sosiaalisiin tilanteisiin totuttelun tulisi aina lahtea suunnitelmallisesti
likkeelle helpoimmista tilanteista ja edeta pienin askelin kohti vaikeampia ti-
lanteita. Mita enemman henkilo tottuu olemaan muiden kanssa vuorovaikutuk-
sessa, sitd helpommaksi sosiaaliset tilanteet muodostuvat. Liiallinen pakotta-
minen voi kuitenkin johtaa ei-toivottuihin tuloksiin. Marttusen (2013, 34) mu-
kaan ahdistushairidihin kohdistuvan altistuksen pitaisi tapahtua aina osana te-

rapiaprosessisia, ei sen ulkopuolella. Suvisaari ja Viertid (2009, 37) korostavat
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kuitenkin teoksessaan, etta lievista peloista karsiva voi tehda altistusharjoituk-

sia itsenaisesti.

Tutkimustulosten mukaan nuoria auttoivat ja tukivat ammattilaiset ja laheiset,
joilta he saivat apua seka keskusteluiden etta konkreettisten tekojen kautta.
Keskusteluavussa korostui tunteiden daneen sanoittaminen, toisen henkilon
hyvaksynta, myoétatunto ja uusien nakdkulmien esittdminen, joilla oli myods vai-
kutusta koettuun itsetuntoon. Marksin (2007, 159) mukaan ongelmien jakami-
nen jollekin toiselle voi antaa tilanteille uudenlaisia nakdkulmia ja siten tyoka-
luja pelon helpottamiseen. Almonkari (2007, 46) viittaa teoksessaan Mikko-
laan (2006), jonka mukaan vuorovaikutus on yksi hyvinvointia lisaava ja yllapi-
tava tekija. Oli kyseessa sitten laheinen perheenjasen tai valittava ammattilai-
nen, voi vuorovaikutuksen kautta tunne omasta merkityksesta syventya, arjen
ongelmat helpottua, emotionaalinen kuormitus vahentya ja tunne jatkuvuu-

desta syventya.

Perheen ja ystavien kannustus ja tuki ovat merkittavia tekijoita nuoren itsetun-
non ja itseluottamuksen kehittymisessa. Autettaessa sosiaalisten tilanteiden
pelon kanssa kamppailevaa nuorta on tarkeaa huomioida pelko vakavana
haasteena, jolla on vaikutusta nuoren hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Oli kyse
sitten terapiasuhteesta tai laheisesta ihmissuhteesta tuovat ne monesti turvaa
ja pysyvyytta elamaan. Taman myota henkild uskaltautuu myos tarttumaan ti-
laisuuksiin, jotka jaisivat ilman apua tekematta. (Yli-Lantta 2022, 122.) Avain-
asemassa ovat seka varhainen tuki etta hoito, jotka voivat auttaa nuorta kehit-
tamaan sosiaalisia taitoja ja selviytymaan sosiaalista tilanteista. Monesti
nuorta auttaa myos tieto siita, miten tunteet, ajattelu, tulkinnat ja somaattiset

oireet liittyvat toisiinsa. (Marttunen 2013, 31.)

Tuloksista kay ilmi, etta pienetkin positiiviset hetket kohtaamisissa jaivat ela-
maan pitkaksi aikaa. Nuorten kokemuksissa naita hetkia yhdistivat rentous,
ymmarrys, kannustus, hellyys, joustavuus ja karsivallisyys, jotka luovat perus-
taa sosiaalisten tilanteiden pelon tukemiseen. Jo pelkastaan pelosta keskuste-
lemisesta luotettavalle ja kuuntelevalle henkildlle voi olla hyotya. (Marks 2007,

159). Koen, etta etsivasta nuorisotydsta voi olla apua nuorelle, jolla on sosiaa-
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listen tilanteiden pelko tai siihen viittaavaa oireilua. Etsivan nuorisotyon kes-
keisimpana perustana voidaan katsoa olevan kohtaaminen, joka rakentuu

kuuntelun ymparille (Nivala & Ryynanen 2019, luku 6).

Auttamiseen pyrkivassa tyossa, johon myos tyo etsivassa nuorisotydssa poh-
jautuu, perustuu ajatukseen siita, etta ihminen on toiminnan keskidssa. Jotta
yksil6 voidaan kohdata ja nahda kokonaisvaltaisesti, taytyy hanella olla mah-
dollisuus seka ajatusten, kokemusten etta tunteiden jakamiseen. (Nivala &
Ryynanen 2019, luku 6.) Tama peraankuuluttaa paremman ymmarryksen luo-
mista, joka antaa tydntekijalle apua nuoren sosiaalisten tilanteiden pelosta ai-
heutuvien ongelmien lapikaymiseen ja ratkaisemiseen. Sosiaalisten tilanteiden
pelon kanssa elava nuori tarvitsee erityisesti ymmarrysta, tukea ja positiivista
rohkaisua. Avoimen, normalisoivan ja luottamuksellisen keskusteluyhteyden
kautta nuori pystyy paremmin jakamaan sisaisia huolia ja pelkoja. (Marttunen
2013, 30-31.)

Jokaisessa haastattelussa ilmeni useita positiivisia piirteitd. Tutkimukseen
osallistuvien henkiloiden vastauksien perusteella voidaan todeta, etta sosiaa-
listen tilanteiden pelko on nayttaytynyt pahempana jossakin aiemmassa ela-
manvaiheessa. Kaikki haastateltavat toivat esille, etta rohkeus ja paattavai-
syys asioiden kohtaamiseksi ovat vieneet eteenpain. Tama nousikin keskuste-
luissa yhdeksi merkittavimmaksi selviytymiskeinoksi, vaikka sosiaalisten tilan-
teiden pelko oli edelleen lasna osan haastateltavien elamassa. Opinnaytetyon
otsikko on yhden haastateltavan ajatus siita, kuinka vaikeinakin hetkina tulee
osoittaa suurta rohkeutta kohdatakseen pelkonsa ja selvita siita, mika on tun-
tematonta. Rohkea ihminen ei ole sellainen, joka ei pelkaisi mitdan vaan sel-

lainen, joka pystyy pelon voimasta huolimatta kohtaamaan sen.

Ainut hetki kun voi olla rohkea on silloin, kun pelkdéa. (A2)

8 POHDINTA JA JATKOTUTKIMUSAIHEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia nuorten sosiaalisten tilanteiden pelkoa
ja selvittda nuorten kokemusten avulla pelon syntya seka vaikutuksia heidan

elamaan. Lisaksi haluttiin selvittaa, millaisia nakemyksia nuorilla on aikuisten
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tarjoamaan apuun ja tukeen sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa. Tutkimuk-

sen voidaan todeta onnistuneen, silla sen avulla saatiin vastaus tutkimuskysy-
myksiin, eli siihen, millaisia kokemuksia ja nakemyksia sosiaalisten tilanteiden
pelosta omaavalla nuorella on, miten sosiaalisten tilanteiden pelko on nayttay-
tynyt elamassa, millaista apua ja tukea nuori on saanut seka millaiset selviyty-

miskeinot ovat auttaneet vaikeissa tilanteissa.

Opinnaytetyon tyostaminen alkoi syksylla 2022. Tyoskentely lahti liikkeelle
ideointivaiheella, jolloin opinnaytetyon aihe valikoitui. Loysin itselleni mieluisan
aiheen, joka oli paitsi henkildkohtaisella tasolla itselleni mielenkiintoinen, tuki
se myos tydelamakumppanin toivetta. Aiheen hyvaksynnan jalkeen alkoi
suunnitelmavaiheen toteuttaminen seka teoriatiedon keraaminen. Valmiin tut-
kimussuunnitelman palautin joulukuussa 2022, jonka jalkeen aloitin itse rapor-
tin kirjoittamisen. Aiheen sensitiivisyyden vuoksi haastateltavia oli vaikea 10y-
taa ja osa haastateltavista perui myos osallistumisen. Tydelamakumppanin
rooli oli merkittava, silla he auttoivat saamaan haastateltaviin yhteyden ja
haastattelut toteutettiinkin suhteellisen nopealla aikataululla. Vuoden 2023
tammi- ja helmikuussa olivat seka teoreettinen viitekehys etta haastattelut teh-

tyina.

Haastattelut olivat toimiva keino aineiston keraamiseen. Litterointivaiheessa
minulle nousi kuitenkin esille tarkentavia kysymyksia, joiden avulla keskuste-
lua olisi pystynyt viela entisestaan syventamaan. Haastatteluvaiheessa olisin
voinut myds avata tarkemmin sosiaalisten tilanteiden pelon kasitetta yhtena
mielenterveyden hairiona, jotta olisin onnistunut saamaan jokaiselta haastatel-
tavalta viela monipuolisemman kasityksen sosiaalisten tilanteiden pelosta. Lit-
teroidun aineiston maara oli kuitenkin monipuolinen ja vastasi tutkimuskysy-

myksiin. Niiden avulla myds teoriaosuus muodostui tutkimusta vastaavaksi.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi oli hyva oppimiskokemus itselleni.
Opinnaytetyonprosessin kautta paasin tydoskentelemaan nuorten kanssa, joilla
on sosiaalisten tilanteiden pelko. Opin heidan kanssaan tyoskentelystaan, etta
aihetta pitaisi nostaa enemman esille. Tietamys sosiaalisten tilanteiden pe-
losta ja vaikutuksista on vahaista monien ihmisten keskuudessa, jota tulisikin
syventaa entisestaan. Opinnaytetydprosessi on antanut minulle ennen kaik-

kea paljon uutta tietoa ja taitoa, jota tulen varmasti hyddyntamaan jatkossa.
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Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista tutkia nuorten sosiaalisten tilanteiden
pelkoa koronapandemian aikana maarallisen tutkimuksen keinoin. Maaralli-
sella tutkimuksella voitaisiin selvittdd nuorten koettua pelkoa ja siihen vaikutta-
via tekijoita koronan aikana seka verrata niita keskenaan. Tutkimus nosti esille
my0s ujouden kasitteen, jonka yhteytta sosiaalisten tilanteiden pelkoon olisi
kiinnostavaa tutkia laajemmin. Kolmas mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi
sosiaalisten tilanteiden hoidollisen menetelman tutkiminen seka sen vaikutus
pelon kokemiseen. Sen avulla voitaisiin tarkastella yksilon pelon kokemuksia
ja saada tuloksia vertailemalle selville toimivia keinoja sosiaalisten tilanteiden

pelon helpottamiseksi.
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LIITE 1 Teemahaastattelurunko
Kokemus sosiaalisten tilanteiden pelosta

e Miten sosiaalisten tilanteiden pelko on nayttaytynyt tai nayttaytyy
talla hetkella elamassa?
¢ Onko paikkoja ja/tai tilanteita, missa on helpompi olla?

e Mitka paikat ja/tilanteet ovat erityisen haastavia?
Sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutus nuoren elamaan

e Milla tavoin sosiaalisten tilanteiden pelko vaikuttaa elamaan?
e Milla tavoin sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyy elaman eri
osa-alueilla? (Esim. perhe, tyd, koulu, ystavyyssuhteet, harras-

tukset, kayttaytyminen, uni, ravinto)
Kohtaaminen perheen ulkopuolisten aikuisten osalta

e Miten olet tullut kohdatuksi sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa
esimerkiksi koulussa ja mielenterveyspalveluissa?
¢ Miten ammattilaisen olisi hyva kohdata? Millainen kohtaaminen

helpottaa kanssakaymista?
Tukiverkosto ja saatu apua

e Kenelta olet saanut apua ja tukea?
e Millaista apua ja tukea olet saanut?

e Millaista apua ja tukea olisit toivonut saavasi?
Selviytymiskeino

e Mika on auttanut sinua selviytymaan?
e Mika on antanut voimaa vaikeissa hetkissa?

e Mita haluaisit sanoa samassa tilanteessa olevalle?
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LIITE 2 Tutkimustaulukko

Tutkimuksen bib-
liografiset tiedot
XAMK:n raportoin-
tiohjeiden mukaan

Tutkimuksen ta-

voite ja tarkoitus

Aineisto ja aineis-
tokeruu- seka ana-

lyysimenetelma

Keskeiset tulokset

Almonkari, M.

2007. Jannittdminen
opiskelun puhevies-
tintatilanteissa. Jy-
vaskyla: Jyvaskylan

yliopisto. Vaitdskirja.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli kuvailla ja
ymmartaa, millainen
ilmi6é sosiaalinen jan-
nittdminen on yli-
opisto-opiskelun pu-
heviestintatilan-

teissa.

Tutkimus toteutettiin
kyselylomaketutki-

muksena.

Sosiaalinen jannitta-
minen ilmeni voi-
makkaana viestin-
tédarkuutena, esiinty-
jakeskeisena, kuun-
telijoiden arvioivaa
roolia painottavana
kognitiivisena orien-
taationa, viestinta-
haluttomuutena,
esiintymisjannityk-
sena tai fysiologisen
vireytymisen sisai-

sina tuntemuksina.

Kangasniemi, J.
2008. Yksinaisyyden
kokemisen avain-
komponentit Yleisra-
dion tekstitelevision
Nuorten palstan kir-
joituksissa. Jyvas-
kyla: Jyvaskylan yli-

opisto. Vaitoskirja.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli koota, esi-
telld ja eritella kirjoi-
tuksista yksinaisyy-

den ulottuvuuksia.

Tutkimuksessa kay-
tettiin kvantitatiivisia
menetelmia kvalita-
tiivisten yhteyksien
etsimiseen. Tavoit-
teena oli I6ytaa tilas-
tollisesti merkitsevia

yhteyksia.

Yksinaistyypit jaettiin
kolmeksi osajou-
koksi, jotka liittyivat
seka ihmissuhteisiin,
minuuteen etta ra-
kenteisiin. Emotio-
naalisesti yksinaisia
oli eniten (40 %),
kun taas hanta-
padssa olivat kosmi-
sesti ja fenomenolo-
gisesti yksinaiset (n.
2 %). Vahiten ol
kulttuurisesti yksinai-

sia.




48

Vaananen, J.

2015. Social phobia
and depression in
adolescent general
population concur-
rent associations
and 2 year follow-up.
Tampere University

Press. Vaitoskirja.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli selvittaa
masennuksen ja so-
siaalisten tilanteiden
pelon valisen sa-
manaikaissairasta-
vuuden kehittymista
nuoruudessa niin
poikien kuin tyttéjen
kohdalla.

Tutkimus toteutettiin
kyselylomaketutki-

muksena.

Sosiaalisten tilantei-
den pelko ja masen-
nus olivat yleisia jo
15 vuoden ikaisilla
samoin kuin 17 vuo-
den ikaisilla nuorilla.
Sosiaalisten tilantei-
den pelko ei enna-
koinut masennusta

tytoilla.

Dou, H. 2022. Ef-
fects of social exclu-
sion, observational
learning, and
oxytocin on fear
learning and genera-
lization: Evidence
from behavioral and
brain activity studies.
Jyvaskyla: University
of Jyvaskyla. Vaitos-

kirja.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli tutkia,
kuinka sosiaalisen
pelon oppiminen, so-
siaalinen syrjinta ja
oksitosiini-hormoni
vaikuttivat pelon op-
pimiseen ja sen

yleistymiseen.

Tutkimus toteutettiin
assosiatiivisen oppi-
misen koeasetelman
avulla, jossa tutkitta-
vat opettelivat asso-
siaatioita ehdollisen
arsykkeen ja ehdot-
toman arsykkeen va-
lilla. Tutkimuksessa
kaytettiin lisdna
myos pelon yleisty-
misen tutkimusase-

telmaa.

Tutkimuksessa to-
dettiin, etta yleisty-

nyttad pelkoa vaarat

tomiin kohteisiin li-
sasi niin muiden
pelonoppimisen
tarkkailu kuin sosi-
aalisen syrjaytymi-
sen kokeminen.
Oksitosiinin vapau-
tuminen kehossa
puolestaan vahensi

yleistynytta pelkoa.

Virtanen, L., Kaihla-
nen, A., Isola, A,
Laukka, E. & Hepo-
niemi, T. 2021. Mie-
lenterveyskuntoutu-
jien kokemuksia eta-
palveluiden hyo-
dyistd COVID-19-ai-
kakaudella: Laadulli-
nen kuvaileva tutki-
mus. Sosiaalildake-
tieteellinen Aika-
kauslehti, 58(3), p.
8.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa,
miten etapalvelut an-
toivat tukensa mie-
lenterveyskuntoutu-
jille COVID-19 ai-
kana. Tavoitteena oli
nostaa esille kuntou-
tujien etapalveluko-
kemuksia, joita voi-
daan hyddyntaa jat-
kossa etapalvelui-

den kehittamisessa.

Tutkimusmenetel-
mana kaytettiin ku-
vailevaa laadullista
tutkimusta. Aineisto
koostui mielenter-
veyskuntoutujien
puolistrukturoiduista
yksiléhaastatteluista.
Litteroidut haastatte-
lut analysoitiin induk-
tiivisella sisallénana-

lyysilla.

Korona-aika oli hei-
kentanyt yleista mie-
lenterveytta ja lisan-
nyt masennusta, ah-
distusta ja pahaa
oloa. Mielenterveys-
palveluiden jatkumi-
nen etana oli mah-
dollistanut arjen rutii-
nien jatkumisen ja
tuonut paiviin sisal-
toa. Etapalvelut oli-
vat lievittaneet yksi-
naisyytta, mutta ei-
vat olleet kuitenkaan

poistaneet sita.
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Kuuluvainen, V., Vir-
tanen, I. A., Rikko-
nen, L. & Isotalus, P.
2020. Paivallisella
vieraan kanssa: Pa-
rasosiaalinen koh-
taaminen immersiivi-
sessa virtuaaliympa-

ristossa.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa,
miten parasosiaali-
nen kohtaaminen
immersiivisessa vir-
tuaaliymparistdssa
oli yhteydessa kat-
sojien ahdistuksen
tunteeseen seka ka-
sityksiin vieraasta.
Tarkoituksena ol
myds selvittaa millai-
set interpersoonalli-
set tekijat ovat mer-
kityksellisia kohtaa-
misessa. Tutkimus
hyddynsi immersii-
vistd dokumenttia,
Dinnertime360,
jossa katsoja paasi
tutustumaan itsel-
leen vieraaseen
henkil6on paivallis-

poydan aarella.

Tutkimuksessa ke-
rattiin niin maaral-
listd kuin laadullista
kyselylomakeaineis-
toa. Analyysimene-
telmina olivat seka
maarallinen, kuvai-
leva maarallinen,
etta sisalléllinen

analyysi.

Tuloksista kay ilmi,
ettd osallistujien ah-
distus vaheni ja
myonteiset tunteet
vierasta kohtaan
kasvoivat dokumen-
tin katsomisen jal-
keen. Ahdistusta voi-
tiin vahentaa inter-
persoonallisten pro-
sessien kautta. Tut-
kimuksessa todettiin,
etta vieraan ei tar-
vitse olla samanlai-
nen, - ikdinen, -
maalainen tai sa-
massa elamantilan-
teessa oleva, jotta
vuorovaikutus koet-

taisiin turvalliseksi.




