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Hei, jannittaako suakin?

— opas sosiaalisesta ahdistuneisuudesta nuorille ja heid&n tukiverkostoilleen

Tassa kehittdmistydssa tarkastellaan sosiaalista ahdistuneisuutta
varhaisnuoruudessa. Teoriaperustassa tutustutaan varhaisnuoruuden
tarkeimpiin kehitystehtaviin seka sosiaalisen ahdistuneisuuden eri asteisiin aina
jannityksesta sosiaalisten tilanteiden pelkoon. Lisaksi tarkastellaan yleisimpia
nuorille suunnattuja hoitokeinoja sosiaalisen ahdistuneisuuden voittamiseksi.

Kehittdmistyon tavoitteena on lisété tietoisuutta sosiaalisesta
ahdistuneisuudesta. Tarkoituksena on auttaa sosiaalisesti ahdistuneita nuoria
saamaan apua ahdistukseen ja pelkoihin. Kehittamistehtavéané on luoda tiivis ja
helppolukuinen opas sosiaalisesta ahdistuneisuudesta.

Kehittamismenetelmina toimivat dialoginen keskustelu ja aikaisemman tiedon

kaytto seka aineistonkeruumenetelmana tytpaja, jonka sisalla kaytettiin Kuusi
ajatteluhattua -menetelméa. Tyodpaja toteutettiin Salossa Hermannin koulussa,
jonka koulukuraattori toimii tamé&n kehittamistyon toimeksiantajana.

Taman kehittamistyon tuotoksena syntyi "Hei, jannittdako suakin?” -opas
sosiaalisen ahdistuneisuuden tunnistamiseen, ymmartamiseen ja tukemiseen
nuorille ja heidan tukiverkostoilleen. Oppaaseen on yhdistetty teoriatietoa
sosiaalisesta ahdistuneisuudesta seka nuorten ajatuksia toimivasta avusta.
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Hei, jannittaako suakin?

— a guide about social anxiety for adolescents and their support networks

This development work examines social anxiety in early adolescence. The
theoretical framework explores the key tasks of early adolescent development
and the different degrees of social anxiety, ranging from nervousness to social
phobia. Additionally, common treatment methods aimed at helping adolescents
overcome social anxiety are explored.

The goal of this development work is to spread awareness about social anxiety
with the purpose of helping socially anxious adolescents to get help for their
anxiety and fears. The development task was to create an easy to read guide
on social anxiety.

The methods used for development methods used were dialogical discussion
and the use of existing knowledge, in addition to a workshop including the use
of the Six Hats method, from which the data was collected. The workshop took
place in Hermannin koulu in Salo, with the school's social worker being the
client for this development work.

As a result of this development work, the guide "Hei, jannittdakd suakin?” was
created to help adolescents and their support networks to recognize,
understand, and support social anxiety. The guide combines theoretical
information about social anxiety, its symptoms, and coping strategies, along
with insights from adolescents on effective support.
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1 Johdanto

Vallitseva maailmantilanne, jossa nopeaan tahtiin tulevat kriisit, kuten
koronapandemia ja hetkea myohemmin Venéjan hyokkayssota Ukrainaan,
unohtamatta jo pitkddn kestanytta ilmastokriisia, on omiaan aiheuttamaan
ahdistusta ihmisissa eika vahiten nuorissa. Kouluterveyskyselyissa ilmenee,
ettd nuorten yleinen ahdistuneisuus on lisdéntynyt globaalin koronapandemian
aikana huomattavasti. (THL 2021.)

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyssa ilmenee, etta 8.—9.-luokkalaisten tyttdjen ja
poikien keskuudessa raportoitiin lahes kaksinkertainen maara sosiaalista
ahdistuneisuutta kuin vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa. Kasvu oli hieman
loivempaa pojilla kuin tytdilla. (Ranta 2021.) MyG6s yleisen ahdistuneisuuden
maaré on lahes tuplaantunut tyt6illa ja hieman kasvanut pojilla (THL 2021).
Tamanlainen kehitys on nakynyt myods koulumaailmassa; yleinen ndkemys
koulujen henkilokuntien keskuudessa tuntuu olevan se, ettd nuoret yha
vahemman uskaltavat olla aktiivisia tunnilla tai osallistua yhteisiin kouluhenkea
nostattaviin aktiviteetteihin. Nuoret tuntuvat myos sanoittavat yha enenevissa
maarin esimerkiksi kuraattorille sita, kuinka koulunkaynti ja
vuorovaikutustilanteet ahdistaa. Syyksi voidaan spekuloida esimerkiksi
koronapandemian aikaisia rajoituksia tai nykymuotoisen elaman tuomia
odotuksia ja vaatimuksia.

Varhaisnuoruus on jo itsessaan sellainen elaménvaihe, joka katkee sisdansa
monia haasteita ja kehityskulkuja muuttuvan kehon ja mielen keskella. Toisilla
sosiaalinen ahdistuneisuus voi ilmeta perhosina vatsassa, toisilla taas
nuoruuden aikana koettu sosiaalinen ahdistuneisuus voi muodostua
merkittavaksi tekijaksi nuoren kehityksessa, hyvinvoinnissa ja elaménlaadussa.
Tassé kehittdmistyodssa tarkastellaan varhaisnuoruutta kehitysvaiheena, sen
tuomia erityispiirteita sosiaaliseen ahdistuneisuuteen seka miten sosiaalista
ahdistuneisuutta voi hoitaa. Tasté keratysta teoriatiedosta seka nuorten
ajatuksista syntyi kehittamistyon tuotoksena opas sosiaalisesta
ahdistuneisuudesta.
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2 Varhaisnuoruus ikavaiheena

2.1 Nuoren kehitys murrosidssa

Nuoruus sijoittuu keskimaarin ik&vuosiin 12—22 ja se jaetaan kolmeen
vaiheeseen: varhaisnuoruus, keskinuoruus ja my6héaisnuoruus. Nuoruusiassa
tapahtuva kehitys on moninaista ja ulottuu aina biologisesta kehityksesta
sosiaaliseen ja psyykkiseen kehitykseen. Nuoruusian varhaisvaihe sijoittuu
ikavuosiin 12-15, jolloin nuoruuden kuohunta on voimakkaimmillaan niin
fyysisesti kuin psyykkisesti. (Marttunen & Kaltiala 2021c.)

Yksi varhaisnuoruuden merkittavimmistéa kehitystehtévista on puberteetti eli
tutummin murrosik&, jonka hormonaaliset muutokset alkavat jo ennen
varsinaista nuoruutta. Puberteetti on moniulotteista fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen kasvun aikaa, joka alkaa aivojen neuroendokriinisina ja
hormonaalisina muutoksina ja paattyy lopulta lisaantymiskyvyn saavuttamiseen.
(Nurmiym. 2014, 144-145.)

Tyttojen murrosika alkaa jo ennen varhaisnuoruutta, ennen 11 vuoden ikaa,
rintarauhasien kasvulla ja paattyy kuukautisten alkamiseen, joka tapahtuu
keskimaarin 13 vuoden iassa. Tyypillisesti tytdilla rintojen kehitys alkaa 8—13
vuoden idssa ja ensimmainen kuukautisvuoto tapahtuu yleensa
kasvupyrahdyksen jalkeen. Murrosian pituuskasvu tapahtuu kolmessa
vaiheessa, joista nopein vaihe sijoittuu noin 12 vuoden ik&d&an. Murrosian myoéta
kohdun koko kasvaa ja sen muoto muuttuu paarynadmaiseksi. Samalla kohdun
limakalvo paksuuntuu, ja valkovuoto voi ilmaantua varhaisessa murrosian
vaiheessa. Iho alkaa rasvoittua ja hapykarvoitus kasvaa. (Sinkkonen 2012, 25—
27; Kuiri-Hanninen & Ojaniemi 2023.)

Poikien murrosika alkaa keskimaarin vuoden tyttéjen murrosikédd myéhemmin,
mutta kestaa ajallisesti vahemman aikaa. Pojan kivekset alkavat kasvamaan
noin 12-vuotiaana, josta noin vuoden paasta myads penis alkaa kasvaa. Pojan
murrosikaa varittavat yolliset siemensyoksyt seka yhtakkiset erektiot, jotka
saattavat ilmaantua taysin ilman mink&anlaista seksuaalista kiihotetta. Nama
yllattavat tapahtumat murrosikaisen pojan elaméssa saattavat pelottaa ja luoda
hallitsemattomuuden tunnetta samankaltaisesti kuin tyttdjen kuukautisten
alkaminen. (Savinainen ym. 2013, 24.)

Se, mita murrosikaisen mielessa tapahtuu puberteetin aikana, ei ole
riippuvainen sukupuolesta. Seka pojat etta tytot kehittyvat fyysisesti paljon
nopeammin kuin henkisesti, mika luo hAmmennysté ja jopa ahdistusta; nuoren
mindkuva muuttuu samalla, kun keho muuttuu. Nama muutokset voivat
aiheuttaa nuoren kaytoksessa eraanlaisen taantuman, jolloin turvaa haetaan
lapsuuden kaytosmalleista. Koska poikien murrosik& on usein tytt6ja lyhyempi
ja nain kehitystahti nopeampi, saattaa psyykkinen oireilukin olla rajumpaa.
(Sinkkonen 2012, 30, 33, 69.)

Murrosikainen nuori alkaa kiinnostua muista inmisista taysin uudella tavalla:
nuori alkaa tuntea seksuaalista vetovoimaa kanssaihmisia kohtaan.
Seksuaalisen vetovoiman kokemiseen liittyy myds kiihottuminen, jota usein
seuraa itsetyydytyksen kokeileminen. Itsetyydytys onkin oiva ja turvallinen tapa
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tutustua omaan kehoonsa ja siihen, mikéa tuntuu juuri itsesta hyvalta. Nuori
tarvitseekin omaa rauhaa ja yksityisyytta. Omaan kehoon tutustumisen liséksi
nuori tunnustelee omaa seksuaalista minakuvaansa seka pohtii sukupuoli-
identiteettiaan. (Sinkkonen 2012, 109, 117.)

2.2 Nuoren aivot tavoittelevat nopeaa mielihyvaa

Varhaisnuoruuteen sijoittuu aivojen kolmas keskeinen kehitysvaihe, jolloin
aivojen hermoverkot muokkautuvat vield voimakkaasti. Tarpeettomat
hermosoluyhteydet karsiutuvat pois, jotta saanndllisesti ja usein harjoitellut asiat
saavat tilaa. Tama tarkoittaa sitd, ettd aivojen toiminnalliseen kehitykseen
voidaan viela vaikuttaa johdonmukaisella kasvatuksella ja pitamalla huolta
elaman peruspilareista eli unesta, ruokavaliosta ja liikkunnasta. (Kuikka, Valimaki
& Parviainen 2017, 26.)

Aivojen kehitykseen vaikuttaa riittdva unen saanti. Nuori tarvitsee unta 9-11
tuntia vuorokaudessa, jotta aivot saavat riittavasti lepoaikaa. Aivot tuottavat
syvan unen aikana suurimman osan kasvuhormoneista, jotka vaikuttavat
lihasten, kudosten ja luuston kasvuun. Riittdva uni poistaa toksiineja kehosta ja
parantaa vastustuskykya. Yhden unen vaiheen eli REM-unen on todettu
toimivan emotionaalisena purkautumiskeinona, silla silloin limbinen jarjestelma
toimii unessa. Myo6s hippokampus aktivoituu uudelleen REM-unessa, jolloin se
varmistaa muistojen vahvistamisen seka sellaisten hermosolujen uudistamisen,
jotka liittyvat sisasyntyisiin kaytdsmalleihin ja miten ulkoiset vaatimukset
vaikuttavat niihin. (Jaaskeldainen 2022, 158-159.)

Univajeella on suuri vaikutus nuorten aivojen kehitykseen ja toimintakykyyn,
miké& nakyy esimerkiksi sympaattisen hermoston yliaktiivisena toimintana.
Lisaksi univaje voi vaikuttaa hormonaalisiin prosesseihin ja hairitd nuorten
kehittyvien aivojen tasapainoa. Uni vaikuttaa tarkkaavuuteen, muistiin ja
oppimiskykyyn. Unen puute voi heikentad nuorten kognitiivista suorituskykya ja
vaikuttaa oppimistuloksiin. RiittAmaton uni voi vaikuttaa myds nuoren
mielialaan, mika voi ilmeta artyneisyytena, alakuloisuutena tai jopa
masennusoireina. (Harmé & Sallinen 2006.)

Monipuolinen ruokavalio ja liikunta niin ikaan vaikuttavat aivojen hyvinvointiin.
Aivoille tarkeita ravintoaineita ovat ensisijaisesti hiilihydraatit ja tietyt vitamiinit,
jotka vahentavat aivokudoksen ja hermosolujen kulumista, mika edelleen
edistdé aivojen tasapainoista toimintaa. Liikunta taas edesauttaa hyvinvointia
tuottamalla mielihyvdhormoneja kuten endorfiinia ja serotoniinia; liikunta saattaa
toimia luonnollisena ladkkeena mielialaoireiluun. Lisaksi liikunta edistaa
hermosolujen ja niiden vélisten yhteyksien uusiutumista erityisesti
hippokampuksessa ja nain ollen vaikuttaa muistiin. (Jaaskelainen 2022, 161—
164.)

Tunteiden sdately on viela varhaisnuoruudessa hyvinkin keskeneréista.
Tunteista vastaavia aivoalueita ovat mantelitumakkeet, limbinen jarjestelma
seka autonominen hermosto. Mantelitumakkeet muuttavat havaintoja tunteiksi,
kun taas limbinen jarjestelma séételee autonomista hermostoa, joka muokkaa
ihmisen elimistbn toimintaa vastaamaan taté tunnetta. Tunteiden saately
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tapahtuu etuotsalohkoissa. Tyvitumakkeet osallistuvat tunneséaatelyn ja
toimintamallien automatisointiin, kun taas pihtipoimut vaikuttavat tehtavien
suorittamiseen tarvittavaan tarkkaavaisuuteen seka tehtavien suorittamisen
onnistumisen arviointiin. Tyvitumakkeiden ja pihtipoimujen tehtavia tarvitaan
tunnesaatelyn oppimiseen. (Kuikka, Valimaki & Parviainen 2017, 16-17.)
Varhaisnuoruuteen siirtyessa aivojen mantelitumakkeet ovat jo kehittyneet,
toisin kuin etuotsalohkot, jotka jatkavat kehitystaan viela 1api nuoruuden seka
yha edelleen aikuisuuden alkupuolella. Tama tarkoittaa sita, ettéa tunteet
muodostuvat ja aiheuttavat reaktion, mutta niiden saatelyyn aivot eivat viela
kokonaisvaltaisesti kykene. Aivojen nopea kehitys varmistaa sen, etta nuori
reagoi herkasti sosiaalisiin arsykkeisiin, kun taas keskushermoston
keskeneraisyys vaikuttaa impulsiivisuuteen ja tunteiden ailahteluihin. (Kuikka,
Valiméki & Parviainen 2017, 17; Sinkkonen 2012, 41.)

Itsesaatelyn keskeneraisyyden liséksi nuoren aivot tavoittelevat jatkuvasti
nopeaa mielihyvaa. Aivoissa solut viestivat toisilleen valittajaaineiksi kutsuttujen
hormonien avulla. Téllainen vélittdjaaine on esimerkiksi dopamiini, joka liittyy
vahvasti mielihyvan tavoitteluun. Dopamiinia kayttavien hermoverkkojen
aktiivisuus lisaantyy lapsuudesta nuoruuteen siirryttdessa. Varhaisnuoruudessa
dopamiinin eritys alkaa kasvaa saavuttaen huippunsa nuoruuden keskivaiheilla.
Varhaisnuoruudessa dopamiinin perustaso on kuitenkin alhaisempi kuin muissa
ikavaiheissa, mutta nuoret vapauttavat sitd enemman reagoidessaan uusiin
kokemuksiin. Tama selittad sen, miksi nuoret hakeutuvat jannittaviin ja jopa
vaarallisiin tilanteisiin tai kyllastyvat helposti vanhojen ja tuttujen asioiden
aarella. Dopamiini saa siis nuoret keskittymé&an mielihyvan tavoitteluun ja
vahentaa riskitietoisuutta. (Siegel 2019, 89.)

Lisaantynyt mielihyvan tavoittelu ndkyy kolmella tavalla nuoren elamassa. Naita
ovat impulsiivisuuden ja ylirationaalisen kayttaytymisen lisdantyminen. Lisaksi
dopamiinin lisdéantynyt eritys altistaa riippuvuuksille, silla aivojen
palkitsemisjarjestelmé ohjaa kaytosta tavoittelemaan nopeaa mielihyvaa.
Riippuvuudet perustuvatkin dopamiinin nopeaan vapautumiseen. (Siegel 2019,
89-91))

Impulsiivisuuden kasvu nakyy nuoren eldamassa niin, etta h&an ryhtyy toimiin
valittomasti ilman syvempaa harkintaa. Impulsiivinen kaytds vahenee ajan
myo6td, kun aivojen kehittyessa syntyy tilaa itsesaatelylle. Tama auttaa lopulta
valttamaan riskialttiita tilanteita. (Siegel 2019, 89-90.)

Mielihyvan tavoittelu ilmenee liséksi ylirationaalisena ajatteluna. Nuori saattaa
keskittya liikaa juuri siind hetkessa tapahtuvaan ja unohtaa laajemman
kontekstin. Ylirationaalinen ajattelu perustuu nuoren omaan kykyyn punnita
asioita; ajattelussa korostuvat positiiviset tai itselleen suotuisat lopputulokset,
kun negatiiviset seuraukset jaavat vahemmalle huomiolle. Tama vinouma
korostuu erityisesti sosiaalisissa tilanteissa, joissa nuori kokee vertaisryhman
odotukset voimakkaana. (Siegel 2019, 91-92.)
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2.3 Nuori haluaa olla hyva

Lapsen astuessa nuoruusikaan alkaa taman ajattelu muuttua. Aikaisempi
lapsenomainen ja hyvin konkreettinen ajattelu alkaa saada abstraktimpia
piirteita. Nuori pystyy ajattelemaan yleisemmalla tasolla ja kasitteita kayttaen
suurempia kokonaisuuksia seka kauemmas tulevaisuuteen kayttaen (Dunderfelt
2011, 86). Tama kognitiivinen kehitysharppaus selittdd muutokset nuoren
minakuvassa, maailmankuvassa seka moraalisessa kehityksessa. (Nurmi ym.
2014, 146.)

Varhaisnuoruudessa tietoisuus laajenee ja ajatukset suuntautuvat kohti
moraalisia ihanteita (Dunderfelt 2011, 87). Kauempana ja lahempana
tapahtuvat asiat voivat aiheuttaa surullisuutta ja ahdistuneisuutta; mita
enemman nuori alkaa ymmartamaan ymparillaén tapahtuvia asioita, sitéa
enemman han alkaa ymmartaa myos ymparilla tapahtuvaa vaaryytta ja
epaoikeudenmukaisuutta. Ymparilla olevat inmiset, kaverit seka kotivaki
muovaavat ajattelua lapsuudesta asti, mutta ajattelun kehittyessa alkaa nuori
muodostaa my6s omaa maailmankuvaansa peilaten ajatuksiaan toisten
ajatuksiin. (Nurmi ym. 2014, 146-148.)

Ajattelun kehittyminen luo pohjaa myds moraalin ja arvomaailman kehitykselle.
Lapsuudessa hyva ja paha maarittyy vield seuraamuksen, usein rangaistuksen,
kautta. Varhaisnuoruudessa moraalinen ajattelu alkaa siirtym&an uudelle
tasolle; nuori pyrkii séilyttamaan hyvat ihmissuhteet noudattamalla yhdesséa
sovittuja normeja ja siité ajattelu laajenee koskemaan koko sosiaalisten normien
verkkoa kokonaisuutena. (Santrock 2010, 238-240.)

Viela varhaisnuoruudessa moraalin kehitys on hyvin alkutekijoissa. Moraalisia
kysymyksia pohditaan toisen ihmisen ndkoékulmasta katsoen; luottamus ja
toisen hyva kohtelu toimivat moraalisten velvoitteiden perustana.
Lahtokohtaisesti jokainen nuori haluaa olla hyva ja toimia odotusten mukaisesti,
vaikka sisalla myrskyaa niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. (Nurmi ym. 147;
Dunderfelt 2011, 88.)

Varhaisnuoruus on aikaa, jolloin sosiaaliset suhteet alkavat muuttaa muotoaan.
Ystavyyssuhteiden merkitys kasvaa ja suhde vanhempiin alkaa muuttua. Nuori
haluaa l6ytaa itsensa kaltaisia ihmisia ymparilleen ja aloittaa irtautumisen
vanhemmistaan. (Sinkkonen 2012, 57-58.)

Kaverisuhteet ovat tarkeité varhaisnuoren kehitykselle. Niiden avulla
harjoitellaan erimielisyyksien selvittelya ja pettymysten sietamista seka
opetellaan tekemaan yhteisty6ta. Lahimpien ystavien kanssa opetellaan
pohtimaan yhdessa asioita. Myds kaikenlainen riitely, ulkopuolelle jattaminen
sekad pahan puhuminen ovat osa tata kehitysta, vaikkakin murrosikaisen
tunnemaailman tasapainottomuus on osasyyna riitojen syntymiselle. (Sinkkonen
2012, 57-58.)

Varhaisnuori on usein murrosikaan kuuluvalla tavalla epavarma itsestaan,
jolloin porukkaan kuuluminen tuo turvaa. Vield tassa vaiheessa ystavykset
isommassakin porukassa ovat yleensa samaa sukupuolta. Nuoren toiminta
sosiaalisissa suhteissa pohjautuu kotoa tulleisiin malleihin ja ohjeisiin. Kuitenkin
porukassa saatu palaute ja oma persoonallisuus muovaavat sosiaalista
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kanssakaymista varhaisnuoruuden aikana. (Nurmi ym. 2014, 148; Sinkkonen
2012, 57-58.)

Seurustelusuhteiden syntyminen on tavallista jo varhaisnuoruudessa, ellei jopa
aikaisemminkin. Seurustelu voi olla ajan viettamista yhdessa, kadesta pitamista
ja jopa suukottelua. Seurustelusuhteessa nuori harjoittelee kiintymyksen
osoittamista seka tunteiden kasittelya ja niista puhumista. Vaikka aikuiselle
varhaisnuoren seurustelu ei nayttaydy vakavana tai kestdvana, on se sita
kuitenkin nuorelle ja sita tulisi kohdella niin; erotilanne saattaa aiheuttaa jopa
masennusta myds nuorelle. (Sinkkonen 2012, 139-158.)

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom



12

3 Sosiaalinen ahdistuneisuus varhaisnuoruudessa

3.1 Sosiaalinen jannittaminen on osa normaalia elamaa

Sosiaalinen jannittdminen on yleisté ja se koskettaa jopa 70 prosenttia
suomalaisista. Siihen voi liittya erilaisia psyykkisia seka fyysisia reaktioita, joista
fyysiset reaktiot usein kiinnittdvat huomiomme tunnetiloja herkemmin. (Martin
2017, 21))

Sosiaaliseen jannittamiseen vaikuttavat monet asiat, kuten perima ja ymparisto.
Molemmat naista ovat sellaisia asioita, joihin ihmisell& itselladn ei juurikaan ole
vaikutusvaltaa (Martin 2017, 71). Jannittaminen onkin tavallaan osa ihmisen
alkukantaista selviytymisstrategiaa, jota tutummin kutsutaan taistelu-
pakoreaktioksi. Tasta syysta elimistd reagoi jannittdvaan tilanteeseen nopeasti
ja automaattisesti nostamalla vireystilaa. (Martin 2017, 23.)

Kun aivojen limbisessé jarjestelméassa syntyy tunnetila, valittyy se
hypotalamuksen kautta autonomiseen hermostoon ja fyysisiksi vastineiksi. Nain
hypotalamus sdatelee autonomisen hermoston toimintaa sen mukaan, millaista
informaatiota limbinen jarjestelma sille lahettaa. (Kallio ym. 2018.)
Autonomisen hermoston toiminta on er&dénlainen refleksikaari. Tama
tapahtumasarja alkaa siséelinten aistinsoluista, jotka synnyttavat impulsseja,
jotka taas kulkeutuvat keskushermostoon. Keskushermostossa impulssien
siséltdma informaatio integroidaan ja siita tuotettu kasky lahetetaan edelleen
sille kohde-elimelle, jolle se on tarkoitettu. Keskushermosto siis saa tiedon
esimerkiksi siita, etta toteuttaakseen tulevan tehtavan elimisto tarvitsee lisaa
happea, joten se lahettad kaskyn sydamelle kierrattéda verta nopeammin, jolloin
sydamen syke nousee ja hapen tuotanto lisdantyy. (Kallio ym. 2018.)
Autonominen hermosto muokkaa elimistdon toimintaa vastaamaan ulkoisia ja
sisdisia olosuhteiden muutoksia. Se jaetaan kahteen osaan: sympaattinen ja
parasympaattinen jarjestelma. Sympaattinen jarjestelma kiihdyttaa
ruumiintoimintoja, kun taas parasympaattinen jarjestelma rauhoittaa niitd. Kun
jannittava tilanne saa sympaattisen jarjestelméan nopeuttamaan sydamen
sykettd, voi esimerkiksi hengittelemalla aktivoida parasympaattista jarjestelmaa,
joka puolestaan hidastaa syketta. Autonominen hermosto saéatelee siis joidenkin
sisdelimien, kuten juuri sydamen seké esimerkiksi virtsarakon ja
lammonsaatelyjarjestelman toimintaa, jotta ne osaisivat vastata erilaisiin
arsykkeisiin. (Kallio ym. 2018.)

Autonomisen hermoston toiminta selittdéa jannittamisen ja pelkotilojen fyysiset
oireet seka niiden hallinnan. Tallaisia ovat pulssin kiihtyminen ja hengityksen
tihentyminen, hikoilu, punastuminen, kasien ja jalkojen tarina, adnen
variseminen ja ankytys, pala kurkussa ja suun kuivuminen, erilaiset vatsaoireet
ja pissahata seka kivut ja huimaus. Fyysisten oireiden lisaksi voi ilmeta myos
psyykkisia oireita, kuten keskittymiskyvyn ja muistin heikkeneminen,
pakenemisen halu, ahdistuneisuus, katastrofiajatukset ja itsensa tarkkailu,
kritiikin ennakointi ja pelko muiden ajatuksista, hapea seka virheiden tekemisen
pelko. (Martin 2017, 26.)
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Jannittamisella on vaikutusta ihmisen suoriutumiseen tilanteessa kuin
tilanteessa. Kun vireytyminen on neutraalia, ovat autonomisen hermoston
sympaattinen ja parasympaattinen jarjestelma keskenaan tasapainossa. Kun
ihminen alkaa jannittaa, vireystila nousee ja sympaattinen hermosto aktivoituu.
Nain tehdessdan sympaattinen hermosto nostaa ihnmisen suorituskykyé ja
valmistautuu tulevaan koitokseen. Mikali jannittdminen muuttuu hairitsevaksi,
voi parasympaattista hermostoa aktivoida esimerkiksi pyséahtymalla ja
hengittelemalld, jolloin vireystila saattaa laskea sopivalle tasolle. Kuitenkin myos
alivireys tehtavaan nahden saattaa olla yhtéa haitallista kuin ylivireys, silla usein
se merkitsee kiinnostuksen puutetta ja saattaa johtaa jopa lamaantumiseen.
(Martin 2017, 21-22.)

Jannittaminen kertoo siis siita, etta ihmisella on perustavanlaatuinen tarve
parjata erilaisissa tilanteissa seka yleisesti elaméassa (Martin 2017, 13-15).
Jannittaminen voidaan nahda siis myos hyvana asiana; tilanteeseen nahden
kohtuullinen jannittdminen luo aikaan vireystilan, joka on onnistumisen kannalta
valttaméatonta (Martin 2017, 27).

3.2 Sosiaalisten tilanteiden pelko vie toimintakyvyn

Sosiaalinen ahdistuneisuus kasitteena kattaa oireilut aina satunnaisesta
jannittamisesta tautiluokituksen mukaisesti diagnosoituun sosiaalisten
tilanteiden pelkoon. Diagnoosin raja on kuitenkin veteen piirretty viiva; ajoittaista
ja jonkin verran rajoittavaa ahdistusta, pelkoa ja valttelykayttaytymista voi
kuitenkin ilmeta, vaikka diagnoosikriteerit eivat viela tayttyisikaan (Ranta 2021).
Sosiaalinen ahdistuneisuus voidaan diagnosoida ahdistuneisuushairioksi siind
vaiheessa, kun sosiaalisiin tilanteisiin tulee sdanndllisesti mukaan intensiivista
ja jopa invalidisoivaa pelkoa sekad sen ohjaamaa valttelykayttaytymista, joka
vaikuttaa jokapaivaiseen elamaan. Sosiaalisten tilanteiden pelossa hapean
pelko seka siitd seuraava voimakas ahdistus aiheuttavat lopulta toimintakyvyn
laskun. (Isometséa 2021.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko ilmenee sellaisissa sosiaalisissa tilanteissa, joissa
ihmisen on mielestd&n mahdollista joutua tarkastelun kohteeksi. Tallaisia
tilanteita voivat olla esiintyminen, tapaamiset tai jonkin asian tekeminen toisen
ihmisen valvovan silméan alla. Pelko voi kohdistua my6s ruokailutilanteisiin sekéa
esimerkiksi puhelun soittamiseen. Tunnuksenomaista sosiaalisten tilanteiden
pelon ilmenemisessa on se, etta se ei kosketa tilanteita, jossa ymparill&a olevat
ihmiset koostuvat laheisimmista henkildista tai taysin ventovieraista;
pelottavimmat tilanteet ovatkin usein niitd, joissa ymparoivat ihmiset ovat jotain
silta valilté. (Isometséa 2021.)

Eri asteista sosiaalista ahdistuneisuutta alkaa ilmeta usein mydhaisessa
lapsuudessa tai varhaisessa nuoruudessa. Se on hieman yleisempéaa tytéilla
kuin pojilla. Noin kolmasosa nuorista kuvaa pelkdavansa jotain yksittaista
sosiaalista tilannetta, mutta mielenterveyden hairioksi luokiteltua intensiivisia,
toimintakykya laskevia oireita aiheuttavaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa
esiintyy vain noin 3—4 prosentilla. Usein hairid poistuu aikuistumisen myo6ta,
mutta osalla se voi myds kroonistua. (Marttunen & Kaltiala 2021a.)
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Vaikka nuoruuden sosiaalisten tilanteiden pelon kliininen kuva on hyvin
samanlainen kuin aikuisilla, on se erityisen haitallinen nuoruusiassa. Lapsella
tai nuorella sosiaalisten tilanteiden pelko nayttaytyy usein
valttelykayttaytymiselld, jolla tarkoitetaan ahdistavan asian tai tilanteen valttelya.
Kun véalttelykayttdytyminen on vaikeaa, saattaa se estaa nuorta solmimasta
ystavyys- tai seurustelusuhteita, jotka ovat ensisijaisen tarkeita nuoren
kehityksesséa (Marttunen & Kaltiala 2021a). Koska kognitiiviset kyvyt ovat
lapsuudessa viela keskella kehitystd, on sosiaalisesti ahdistuneen lapsen oireet
hyvin konkreettisia; lapsi saattaa olla yksinainen eika kykene sosiaaliseen
kanssakaymiseen ja néin ollen tulla esimerkiksi kiusatuksi tai eristetyksi. Lisaksi
yleinen samanaikainen hairid sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa lapsilla on
valikoiva puhumattomuus. (Ranta & Koskinen 2016.)

Nuoruusikdan mennessa vélttelykayttaytyminen laajenee usein koskettamaan
ihmissuhteiden solmimista sekd uusien ihmisten tapaamista. Sosiaalinen
ahdistuneisuus vaikuttaa my6s koulumenestykseen; viittaaminen, ryhmatyot ja
esitelmien pitdAminen tarkoittavat katseille ja arvostelulle altistumista (Kaltiala-
Heino, Ranta & Frdjd, 2010). Kun nuori kokee olevansa koko ajan intensiivisesti
ahdistunut sosiaalisissa tilanteissa, on eristdytyminen ja lopulta jopa
syrjaytyminen todennakdista. (Ranta & Koskinen 2016.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko harvemmin esiintyy yksindan ja tavallisesti onkin
yhteydessa johonkin toiseen mielenterveyden hairiéén. Muut
ahdistuneisuushairiét, masennus, paniikkih&irio, spesifit fobiat seka
paihdeongelmat ovat yleisia rinnakkaissairauksia (Furmark, Van Zalk & Wurm
2021, 31-32). Sosiaalinen ahdistuneisuus voidaan liittdd myds
koulupudokkuuteen seka itsetuhoisuuteen ja itsemurhayrityksiin (Trig 2017,
22). Jopa 70-80 prosenttia sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivista ihmisista
sairastuu samanaikaisesti toiseen mielenterveyden hairioon. (Isometsa 2021.)
Monet sosiaalisten tilanteiden pelon oirekuva muistuttaa estynytta
persoonallisuushairiéta, jonka diagnoosia ei nuorille yleenséa aseteta.
Estyneeseen persoonallisuushairioon kuuluu kuitenkin sosiaalisten tilanteiden
pelon tunnusmerkkien lisaksi persoonallisuushéirion yleiset kriteerit. Naita ovat
esimerkiksi kaytosmallin hallitsevuus, joustamattomuus ja pysyvyys seka
merkittava poikkeavuus kulttuurisista normeista (Marttunen & Henriksson 2021).
Kuitenkin sosiaalisten tilanteiden pelon ja estyneen persoonallisuushairién
samankaltaisuus tekee néaiden diagnoosien erottamisesta lahes mahdotonta.
(Furmark, Van Zalk & Wurm 2021, 32-33.)

Hiljattain kiinnostuksen ja tutkimuksen kohteena on ollut yhteys sosiaalisten
tilateiden pelon ja ADHD:n valill&, varsinkin aikuisialla. ADHD:n ja minka
tahansa ahdistuneisuushairion oireet usein ruokkivat toisiaan; mitd enemman
henkil6 kokee ahdistuneisuutta, sitd vahvemmin ADHD:n piirteet nayttaytyvat,
joka taas jo itsessaan lisaa ahdistuneisuutta (Koyuncu, Alkin & Ttkel 2016, 2).
Tutkimuksissa onkin todettu, ettd ADHD:n tarkoitetut laakkeet vahentavat
sosiaalisten tilanteiden pelon oireita silloin, kun se esiintyy rinnakkain ADHD:n
kanssa. (Furmark, Van Zalk & Wurm 2021, 32.)

Jonkun verran on nayttoa siita, etta sosiaalinen ahdistuneisuus alkaa
aikaisemmin ja on jopa yhdeksan kertaa todennéakdisempaé henkildlla, jolla on
todettu ADHD, kuin henkil6lla, jolla ei ole neuropsykiatrillista diagnoosia.
Selkein yhteys huomattiin ADHD:n tarkkaamattoman esiintymismuodon eli
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ADD:n kanssa. Yhteytta ei kuitenkaan ole tutkittu tarpeeksi, jotta siité voitaisiin
tehda yleispatevia johtopaatoksia. (Koyuncu, Alkin & Tukel 2016, 3.)

3.3 Syita sosiaaliselle ahdistuneisuudelle

Syy sosiaalisen ahdistuneisuuden kehittymiselle on moniulotteinen ja se kattaa
kaikki elaman osa-alueet. Sosiaalisen ahdistuneisuuden syntyyn vaikuttavat niin
biologiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat. (Furmark, Van Zalk & Wurm
2021, 45))

On arveltu, ettd perimé aiheuttaa noin kolmanneksen sosiaalisesta
ahdistuneisuudesta (Martin 2017, 71). Periytyvina ominaisuuksina ovat
kuitenkin sellaiset piirteet, jotka altistavat sosiaalisten tilanteiden pelon
puhkeamiselle; sosiaalisten tilanteiden pelko itse sairautena ei siis ole periytyva.
Tallaisina ominaisuuksina voidaan pitéda korostunutta estyneisyytta, negatiivista
affektiivisuutta seké taipumusta internalisoiviin mielenterveyden hairidihin.
(Isometsa 2021.)

Sosiaalista ahdistuneisuutta on pystytty selittamaan myds neurobiologisilla
tekijoilla. Esimerkiksi aivokuvantamisella on |6ydetty jonkin verran
poikkeavuuksia serotonergisessa hermovalityksessa, adrenergisissa
toiminnoissa seka korostunutta aktivoitumista sympaattisessa hermostossa.
Myos SSRI-laékityksen tehoaminen sosiaalisten tilanteiden pelkoon tukee tata
teoriaa. Lisaksi tunteita saatelevassa limbisessa jarjestelméssa sijaitsevan
mantelitumakkeen poikkeavan herkka seka valikoiva aktivoituminen on todettu
olevan merkittava tekija sosiaalisten tilanteiden pelon oireiden synnyssa — mita
voimakkaammin mantelitumakkeet aktivoituvat, sitd voimakkaampia oireita
esiintyy. (Isometséa 2021.)

Yleisesti lansimaisessa kulttuurissa jannitysta ja ahdistuneisuutta tai ylipaataan
mitaan negatiivisia tunteita ei pideta hyvana asiana vaan lahinna heikkoutena.
Vaikeita tunteita ja niiden sietamista ei juuri harjoitella eika niitéd saa nayttaa
kenellekdan, varsinkaan julkisesti. Joissain tilanteissa myo6s positiivisten
tunteiden nayttamista paheksutaan. Tama tunnerikkauden kieltaminen
elinymparistdssa vaikuttaa myos sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Ainoa
negatiivinen tunne, josta puhutaan daneen, on stressi, joka sekin on kaannetty
positiiviseksi: stressi on vain ahkeruuden merkki. (Martin 2014, 83—-86; Furmark,
Van Zalk & Wurm 2021, 37-38.)

Toisenlainen ymparistdn vaikutus voi tulla suoraan lahipiiristd. Lapset oppivat
paljon peilaamalla vanhempiensa ja muiden lahipiirinsa aikuisten kaytosta,
jolloin huonotkin tavat saattavat ikdan kuin periytya vanhemmalta lapselle. On
mahdollista, ettd perhe voi pitaa ylla tata lansimaiseen kulttuuriin kuuluvaa
tunteita koskevaa hapeaa, mutta on myds mahdollista, ettd vanhemmat itse
pitavat ylla sosiaaliseen ahdistukseen liitettyja kaytosmalleja, kuten
ajatusvaaristymia tai valttelykayttaytymista. (Furmark, Van Zalk & Wurm 2021,
41.)

Sosiaalisen ahdistuneisuuden kehittymiseen vaikuttavat lisaksi ihmisen
itsetunto ja minékuva, jotka taas kehittyvat vuorovaikutuksessa ympariston
kanssa. Vuorovaikutus alkaa heti syntyman jalkeen, jolloin vauva on
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vuorovaikutuksessa lahimpien aikuistensa kanssa. Emotionaalisesti tarkean
aikuisen suhtautuminen lapseen auttaa muodostamaan lapsen omaa
mielikuvaa itsestaan. Mikali lapsi elamén alussa ei tule kuulluksi sellaisena kuin
han itse on, saattaa minakuvasta muodostua ristiriitainen ja vaativa seka
itsetunnosta heikko, jolla voi olla vaikutusta sosiaalisen ahdistuneisuuden
kokemiseen. (Martin 2014, 113-117.)

Jokaisen ihmisen henkilokohtaiset kokemukset vaikuttavat sosiaalisen
ahdistuneisuuden syntyyn. Tallaisia asioita voivat olla niin sisaiset kuin ulkoiset
kriisit ja kokemukset. Lapsuudessa tapahtunut muutos ja siita seuranneet
sopeutumisvaikeudet ovat saattaneet myo6tavaikuttaa ahdistuneisuuden
syntyyn. Esimerkiksi perheen muuttaessa saattaa lapsen koko sosiaalinen
elama muuttua kertaheitolla, joka voi aiheuttaa stressia ja néin altistaa myos
sosiaaliselle ahdistuneisuudelle. (Martin 2014, 91.)

Joskus sosiaalisen ahdistuksen laukaissut tekija voi olla hyvinkin pieni ja
yksittainen virhe sosiaalisessa tilanteessa, joskus taas se voi olla pitkakestoinen
ja jarjestelmallinen kiusaaminen. Traumaattinen tilanne saattaa aiheuttaa
ahdistusreaktion, joka nakyy ajattelun vaaristymina. Tallaisia vaaristymia voi
olla esimerkiksi negatiivisten tulkintojen ja huomioiden tekeminen taysin
neutraalista tilanteesta seka ainoastaan negatiivisten muistojen huomioiminen.
Muut mielenterveys- ja stressihairiot, elaman kuormittavuus seké sosiaalisen
verkoston vahaisyys saattavat alentaa kynnysta traumatisoivalle tilanteelle.
(Furmark, Van Zalk & Wurm 2021, 41-42; Martin 2014, 92.)

Sosiaalisen ahdistuneisuuden syiksi liitetd&n usein persoonallisuuden piirteet tai
temperamentti, vaikka monesti ne eivét liity siihen lainkaan. Tallaisia piirteita
ovat esimerkiksi ujous, herkkyys, introverttius ja estyneisyys. Kuitenkaan kaikki
naita piirteitd omaavat inmiset eivat ole sosiaalisesti ahdistuneita, vaan
enemman nayttaisi olevan vaikutusta inmisen minakuvalla ja itsetunnolla
temperamentista riippumatta. (Martin 2017, 72.)
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4 Apua sosiaaliseen ahdistuneisuuteen

4.1 Sosiaalisen ahdistuneisuuden itsehoito

Kuten kaikessa mielenterveyden hoidossa ja hyvan voinnin yllapitamisessa,
tarkeintd on tasapainoinen arki. Oman mielenterveyden tukemiseksi on tarkeaa
tiedostaa, etta pienilla muutoksilla arjessa voi olla suuri merkitys. Arjen pienilla
valinnoilla sekd kehon hyvinvoinnilla on vahva yhteys mielen hyvinvointiin, silla
kaikki vaikuttaa kaikkeen. (Mielenterveystalo 2023a.)

Arjen hyvinvointiin kuuluu rutiinien yllapitaminen ja sopiva toimeliaisuus omien
voimavarojen mukaan. Tarkedé on myos huomata, mika arjessa jo sujuu hyvin
ja pitaa kiinni naista asioista. Liikunta ja monipuolinen ravinto edistavat myos
mielenterveytta. Liikunta auttaa purkamaan stressia ja ahdistusta, kun taas
terveellinen ruokavalio yllapitdd hyvaa toimintakykya ja mielialaa.
(Mielenterveystalo 2023a.)

Mielekas tekeminen ja sosiaaliset suhteet ovat yleisen hyvinvoinnin kannalta
tarkeitd. Joskus my6s uusien kaverisuhteiden solmiminen voi olla hyodyllista.
On kuitenkin my6s tarkedd huomata, jos inmissuhteet aiheuttavat enemman
haittaa kuin hyotya, jolloin niiden rajaaminen voi tulla kysymykseen. Myds tyo
tai opiskelu tarjoaa merkitysta ja mielekkyytta elamaan. Toisaalta on tarkeda
tunnistaa ja hallita tasapainoa arjessa. (Mielenterveystalo 2023a.)

Sosiaalisen ahdistuneisuuden hoitoon nuorilla kdytetddn ensisijaisesti
psykososiaalista lahestymistapaa kognitiiviseen tai kognitiivisbehavioraaliseen
hoitoperiaatteeseen perustuen. Itsenaisesti tehtavét harjoitukset mukailevat tatéa
hoitoperiaatetta; lievaa sosiaalista ahdistuneisuutta voi siis helpottaa etsimalla
tietoa oireista ja niiden laukaisijoista, harjoittelemalla rentoutumista,
muokkaamalla ajatusmalleja seka altistamalla itse&én ahdistaville tilanteille.
(Ranta 2021.)

Rentoutumisharjoitukset vaikuttavat yleensa hengityksen laatuun ja nopeuteen,
joka vaikuttaa epasuorasti autonomiseen hermostoon; nopea hengitys
kiihdyttaa ja hidas hengitys rauhoittaa elintoimintoja. Koska autonomisen
hermoston kdyminen ylikierroksilla lisda ahdistuneisuuden tunnetta, rauhoittaa
hengittdminen hermoston lisdksi myds juuri taté tunnetta. Fyysisen vaikutuksen
liséksi rentoutumisharjoitukset ja hengittamiseen keskittyminen tuovat myo6s
hetkellisen pysahdyksen jannittdvaan tilanteeseen ja sita kautta suo itselleen
myo6tatuntoa; omaa kehoa ja sen tarvetta hengahtaa ja tyostaa jannittyneisyytta
on kuunneltu. (Martin 2014, 145-148.)

Toinen rentoutumisharjoitusten vaikutuksista on tietoisen lasnéolon
lisdantyminen. Hengityksen epatasapainon lisaksi lihakset voivat olla jatkuvasti
jannittyneind, vaikka emme niitd tietoisesti jannittaisikaan. Hyva kehotietoisuutta
lisdava rentoutusharjoitus on sellainen, jossa tietoisesti jannitetaén linaksia ja
sitten taas tietoisesti vapautetaan lihakset taysin rennoiksi. Harjoitus antaa
luvan tarkkailla omia tuntemuksiaan samalla kun se kehittada pohjaa
itsesaatelylle ja omien tuntemuksien havainnoinnille ja tunnistamiselle. (Martin
2014, 152; Furman 2002, 54.)
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Vuorovaikutustaidoilla on oma osansa itsetuntemuksen ja itsesaatelyn
kehittymisessa. Sosiaalisesti ahdistuneella on usein puutteita naissa taidoissa,
mika johtaa sisdisiin ristiriitoihin, kuten juuri heikkoon jannityksen oireiden
sietamiseen tai negatiivisiin ajatusvaaristymiin. Vuorovaikutustaitoja voi
harjoitella esimerkiksi mielikuvaharjoittelulla ja peilaamalla tietoisesti muiden
toimintaa vuorovaikutustilanteissa. Itselleen voi asettaa vuorovaikutustilanteisiin
haasteita, kuten oman mielipiteen &&dneen sanominen tai keskustelun
aloittaminen. (Martin 2014, 172-173; Mielenterveystalo 2023c.)

Kaksi sosiaalista ahdistuneisuutta yllapitavaa oiretta ovat valttelykayttaytyminen
ja ajatusvaaristymat, joita hoidetaan samanlaisella tietoisuuden periaatteella
kuin psykosomaattisia oireitakin. Ajatusvaaristymat ovat tulkintoja ja mielikuvia.
Ne voivat liittya toisiin ihmisiin, heidan aikomuksiinsa ja ajatuksiinsa tai omaan
epaonnistumiseen. Sosiaalisesti ahdistunut ihminen saattaa ottaa syyt
kokonaan niskoilleen yhteisen projektin epdonnistumisesta, mutta samalla
jattaa itsensa taysin tunnustuksetta onnistuneesta sellaisesta. Han saattaa
kokea aina suoriutuvansa huonommin kuin muut tai mihin hanella olisi
potentiaalia tai ajatella jo etukateen pahinta jokaisesta tulevasta tilanteesta.
Ajatusvaaristymia hoidetaan tunnistamalla niita ja keksimalla niille pelkoa
palvelematon vastine. (Mielenterveystalo 2023c; Furman 2002, 29.)
Valttelykayttaytymisen hoitaminen aloitetaan tunnistamalla ahdistavat tilanteet
seka tarkastelemalla niité ketjuanalyysin avulla. Ketjuanalyysilla tassa
yhteydessa tarkoitetaan kysymysten sarjaa, joilla selvitetdén, mita tilanteessa
konkreettisesti tapahtui, mitad tuntemuksia tapahtuma aiheutti ja mita vaikutuksia
tapahtumalla oli. Lopuksi pohditaan, mita olisi tilanteessa voinut tehda toisin.
Ahdistavan tilanteen analysointi eri nakokulmista auttaa tunnistamaan
ahdistuksen laukaisevat tekijat sekéa lIoytamaan vaihtoehtoisia toimintatapoja.
Liséksi tulisi miettia kunkin tilanteen ahdistavuutta esimerkiksi asteikolla
yhdesta kymmeneen. (Martin 2014, 141; Mielenterveystalo 2023c.)

Kun ahdistavat tilanteet on analysoitu, on aika siirtya itse konkreettiseen
altistukseen. Altistus aloitetaan aina vahiten ahdistusta aiheuttavasta tilanteesta
tai asiasta ja tehdaan pitkén ajan kuluessa rimaa hiljalleen nostaen;
ensimmainen altistus voi olla esimerkiksi katsekontaktin ottaminen ja viimeinen
ruuhkabussissa matkustaminen. Myos epaonnistumiselle voi altistaa itseaan
esimerkiksi tietoisesti mokaamalla, jolloin epaonnistumisesta muovaantuukin
vahingossa onnistuminen. (Furman 2002, 66; Martin 2014, 142-143.)

4.2 Koulu ja huoltajat ahdistuneen nuoren tukena

Lievissa tapauksissa hoito terveydenhuollossa keskittyy lahinna
psykoedukaatioon ja neuvontaan, jolloin normalisoidaan oireita, tiedotetaan
itseapukeinoista tai ohjataan lahipiiria tukemiseen (Ranta 2021). Naita voidaan
toteuttaa koulussa ja kotona. Lahipiirin tuki on sosiaalisesti ahdistuneelle
nuorelle ehdottoman tarkeaa. Huoltaja ei saa jannitysta nuorelta poistettua, eika
tarvitsekaan, mutta han voi pyrkia luomaan kotiin turvallisen ja hyvaksyvan
ilmapiirin, jossa nuorella on turvallista olla oma itsensa ja nayttaa vaikeatkin
tunteensa. On tarkeda, ettéd huoltaja tukee lastaan juuri sind herkkana ja
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jannittavana itsenaan, joka han on, sek& arvostaa niitéa supervoimia, joita tama
herkkyys tuo talle elamassaan. (Martin 2014, 177-178.)

Huoltajan kannattaa kuunnella nuorta ja olla kiinnostunut hdnen ajatuksistaan.
Avointen kysymysten avulla voi auttaa pohtimaan ahdistuksen tunteeseen
liittyvia ajatuksia, tilanteita ja muita tunteita. On hyva kysya saannollisesti
nuoren kuulumisia; yksinkertaisilla kysymyksilla voi luoda yhteytta ja avata
mahdollisuuden keskustella vaikeammistakin aiheista. (Mieli ry.)

Huoltaja pystyy tukemaan lastaan rohkaisemalla tata, mutta samalla
sanoittamalla sen, etté aina ei tarvitse pystya voittamaan pelkojaan tai
taistelemaan ahdistusta vastaan ja joskus saattaa tarvita enemman aikaa
sopeutuakseen uuteen tilanteeseen. Nuorta voi ja pitda kannustaa, mutta kehut
kannattaa kohdistaa useammin yrittdmiseen ja itsensa ylittdmiseen kuin
onnistumiseen. Jos nuori kokee epédonnistuneensa, on kehu helpompi ottaa
vastaan hyvasta yrityksesta kuin pieleen menneesta tuloksesta, jolloin kehu ei
tunnu valheelta tai alentavalta. (Martin 2014, 177-178.)

Vaikka huoltajan rooli lapsen ystavyyssuhteiden yllapitdmisessa jaa yleensa
lapsuuteen, voi huoltaja edelleen tukea taman ystavyyssuhteita
nuoruudessakin. Konkreettisesti tama voisi tarkoittaa esimerkiksi sité, ettd nuori
saa kutsua ystaviaan kylaan kotiinsa, jossa hanella on matalampi kynnys
altistaa itseaan sosiaaliselle tilanteelle. Huoltajan tuki uusiin tai jannittaviin
tilanteisiin mentaessa voi olla esimerkiksi puhelimen lahelld pitdmista tai
lupausta tulla paikalle tarvittaessa. (Martin 2014, 178.)

Jos nuori ei halua puhua tai vetaytyy, huoltajan kannattaa harkita yhteista
tekemista tai hyodyntaa tekstiviestejd kommunikointiin. On tarkedé antaa tilaa ja
aikaa nuoren ilmaista itsedén ja tarjota lasnéoloa ilman paineita. Huoltajan ei
tulisi vahatella nuoren ahdistusta tai yrittaa ratkaista sitd nopeasti. Hanen ei
mydskaan tulisi kannustaa valttelemé&én ahdistavia tilanteita, vaan rohkaista
nuorta kohtaamaan ne. (Mieli ry.)

Laheisten ja terveydenhuollon lisaksi myds opetushenkilsto voi ottaa osaa
sosiaalisesti ahdistuneen oppilaan tukeen. Koska sosiaalinen ahdistuneisuus
saattaa helposti vaikuttaa koulumenestykseen, on sen tunnistaminen
koulutyossa tarkeéda. Opetushenkilokunnalle sosiaalinen ahdistuneisuus voi
nayttaytya arvosanojen romahtamisena, kiusaamisena tai sosiaalisten
suhteiden vahaisyytend; joissain tapauksissa kielteisyytena,
huolimattomuutena, keskittymisen vaikeutena ja lopulta jopa poissaoloina. Jos
kaytoksestéa syntyy huoli, asian voi ottaa puheeksi nuoren tai nuoren huoltajan
kanssa tai konsultoida esimerkiksi kuraattoria; koulun henkilékunta,
opiskeluhuolto ja huoltajat vastaavat nuoren hyvinvoinnista yhdessa. Huoli
syntyy viimeistaan silloin, kun poissaolojen maara kasvaa héalyttavasti.
(Mielenterveystalo 2023b; Kaltiala-Heino, Ranta & Fréjd 2010.)

Koulun tuoma rutiini ja altistus sosiaalisille tilanteille on tarkedd nuoren
mielenterveydelle. Koulunkayntiin voidaan asettaa tapauskohtaisia tukikeinoja
tai tavoitteita, joiden tarkoitus on saada nuori jatkamaan koulunkayntia. Tallaisia
ovat esimerkiksi erilaiset suoritustavat koetilanteisiin, mahdollisuus poistua
luokasta ilman kysymyksia tai mahdollisuus kayttaa kuulokkeita tydskentelyn
aikana. Vaikeammissa tapauksissa voidaan pohtia pienryhmén tai lyhennetyn
koulupaivan mahdollisuutta; tavoitteena on saada nuori tulemaan kouluun edes
hetkeksi. Sosiaalista ahdistuneisuutta voi myos ehkaista yleisella tasolla;
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ryhmassa voi jakaa tietoisuutta ahdistuksesta seka harjoitella tunnetaitoja ja
rauhoittumismenetelmia, vaikka ne eivat olisikaan ajankohtaisia kaikille.
(Mielenterveystalo 2023b; Kaltiala-Heino, Ranta & Fréjd 2010.)

Nuoren oireilu voi olla ohimenevaa eika valttdmatta vaadi terveydenhuollon
puuttumista. Kuitenkin, jos oireet pitkittyvat, toimintakyky heikkenee selvasti tai
useat oireet esiintyvat samanaikaisesti, kannattaa olla valppaana. Yksi nuoren
[&hipiirin turvallisten aikuisten tarkein tehtava on tunnistaa, milloin voinnin
kanssa ei parjata enaa ilman apua. (Rovasalo 2021.)

Huolestuttavia oireita ovat esimerkiksi mielialan voimakkaat muutokset,
toimintakyvyn lasku, ajattelun ja kommunikoinnin hairidt, muutokset unessa tai
syOmisessa, eristaytyminen, aistien yliherkkyys, ulkopuolisuuden tunne,
lisdantynyt hermostuneisuus ja itsensa vahingoittaminen. Jos néaita oireita
esiintyy pitkaan tai useita samanaikaisesti, kannattaa ottaa yhteytta
terveydenhuollon ammattilaisiin. (Rovasalo 2021.)

4.3 Sosiaalisen ahdistuneisuuden hoito terveydenhuollossa

Nuorten sosiaalisten tilanteiden pelkoa hoidetaan ensisijaisesti ladkkeettomilla
hoitomuodoilla, kuten psykoedukaatio, erilaiset ryhméatoiminnat seka
kognitiiviset kayttaytymisterapiat. Sosiaalisten tilanteiden pelolle on kehitetty
omia hoitomuotoja, mutta hoitoon kaytetaan myos yleisesti kaikille
ahdistushairidille kehitettyjd hoitomenetelmia. Kaikille ahdistuneisuushairiille
kehitetyt hoitomuodot eivat kuitenkaan ole tehonneet yhta hyvin sosiaalisten
tilanteiden pelkoon kuin muihin ahdistuneisuushairidihin. (Ranta, Kajastus &
Marttunen 2023.)

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon on kehitetty nimenomaan nuorille taysin omia
hoitomuotoja, joissa otetaan huomioon nuoruuden kehitysvaiheen tuomat
haasteet seka hairion spesifit yllapitotekijat. Tallaisia nuorille suunnattuja
kognitiivisia kayttaytymisterapioita on olemassa ryhma- ja yksildmuotoisia sekéa
itsehoitoa ohjaavaa nettiterapiaa. Lievia tapauksia voidaan hoitaa myos
oppilashuollossa (Kaltiala-Heino, Ranta & Frojd 2010). Keskivaikeaan
sosiaalisten tilanteiden pelkoon tulee aina kayttaa hairille suunnattua
kognitiivista tai kognitiivis-behavioraalista psykoterapiaa. (Ranta, Kajastus &
Marttunen 2023.)

Ryhmamuotoisissa kognitiivisissa kayttaytymisterapioissa harjoitetaan samoja
jo edella mainittuja psykososiaalisia tukikeinoja, kuten hengitysharjoitukset,
vuorovaikutustaitojen harjoittelu seka ajatusvinoutumien muokkaamista ja
altistusta. Yksilomuotoisessa kognitiivisessa terapiassa taas keskitytaan
pelkdstaan ajatusvaaristymiin, altistukseen seka huomio siirtamiseen itsestaan
pois sosiaalisissa tilanteissa. Vaikka tutkimustietoa tarvitaan viela lisaa, voidaan
todeta, ettd ndma terapiamuodot vaikuttavat toimivan. (Ranta, Kajastus &
Marttunen 2023.)

Joskus vaikeimmissa sosiaalisen tilanteen pelon tapauksissa laakitys on
nuorillakin tarpeen. Talldin hoito toteutetaan myos erikoissairaanhoidossa.
Nuorten sosiaalisten tilanteiden pelon ladkehoidossa kaytetaan ensisijaisesti
SSRI- tai joskus myds SNRI-ladkkeita. Nuorten kohdalla laakehoidon aloitusta

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom



tulee kuitenkin aina harkita yksilokohtaisesti ja kokeilla vasta, kun
psykososiaaliset ja terapeuttiset hoitomenetelmaét eivat anna vastetta. (Ranta,
Kajastus & Marttunen 2023.)
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5 Kehittdmistydn toteutus

5.1 Kehittdmistydn lahtékohdat ja toimeksiantaja

Vuonna 2021 tehdyssa kouluterveyskyselyssa selviad, ettda 30 prosenttia 8.—9.-
luokkalaisista tytoista ja 8 prosenttia saman ikaluokan pojista kokivat kohtalaista
tai vaikeaa ahdistuneisuutta, kun taas vastaavat luvut ennen vuotta 2019 olivat
tytoilla 16—20 prosenttia ja pojilla 6 prosenttia (THL 2021).

Kehittamistyon aihetta rajatessa esitti toimeksiantaja huolensa siitd, kuinka
sosiaalinen ahdistuneisuus nédkyy yha enemman ja enemman hanen tytssaan.
Toimeksiantaja kertoi, kuinka yha herkemmin haetaan erilaisia suoritustapoja
sellaisiin tilanteisiin, joissa pitéaisi olla ihmisten kanssa tekemisissé; oppilaat
eivat uskalla viitata, pitda esitelmia, osallistua koulun yhteiseen toimintaan tai
jopa tulla kouluun. Tama on tullut esille keskusteluissa myds muun koulun
henkilokunnan kanssa.

Sosiaalinen ahdistuneisuus on lisaantynyt 8.- ja 9.-luokkalaisten keskuudessa.
Vuonna 2021 ikAryhman tytdista 48 prosenttia ja pojista 21 prosenttia koki
sosiaalista ahdistuneisuutta, kun taas vastaavat luvut olivat vuoden 2013
kyselyssa tytoilla 26 prosenttia ja pojilla 14 prosenttia. Yli 3 prosentilla nuorista
sosiaalisten tilanteiden pelko haittaa normaalia toimintakykya (Ranta 2021).
Huomionarvoista on myos se, ettéa sukupuoli- sekéa seksuaalivahemmistdihin
kuuluvat nuoret kokivat sosiaalista ahdistuneisuutta yleisemmin kuin naihin
vahemmist6ihin kuulumattomat. (Helenius, Kivimaki & Hietanen-Peltola 2022,
27.)

Opinnaytety6t tehdaan useimmiten yhteistydssa tydelamankumppanin kanssa
(Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022). Taman kehittamistydn toimeksiantajana
toimii Salon kaupunki ja yhteyshenkilond Hermannin koulun koulukuraattori,
joka toimii Varsinais-Suomen hyvinvointialueen alaisuudessa. Varsinais-
Suomen hyvinvointialueen opiskeluhuollon kuraattoripalvelut vastaavat ennen
sosiaali- ja terveyspalveluiden uudistumista olleita kunnan jarjestamid matalan
kynnyksen kuraattoripalveluita. Kuraattoripalvelut ovat osana opiskeluhuoltoa
yhdessa kouluterveydenhuollon ja koulupsykologin kanssa. Opiskeluhuolto
tekee tiivista yhteistyotéa koulun opetushenkildston kanssa oppilaan hyvinvoinnin
turvaamiseksi. (Varha 2023.) Opinnaytetyon tydpaja toteutetaan Hermannin
koulussa, joka on noin 500 oppilaan yléakoulu Salon keskustan tuntumassa
(Salon kaupunki 2022b).

5.2 Kehittdmistyon tavoite ja kehittamistehtava

Toiminnallinen opinnaytety6 on kaytanndnlaheinen ja ajankohtainen projekti,
jonka ensimmainen vaihe on asettaa selkeéat tavoitteet ja suunnitella tydn
tarkoitus. Kehittamistyd suunnitellaan ja toteutetaan yhdessa tydelamén
kumppanin kanssa, jotta se vastaisi havaittuihin tarpeisiin ja ymparistoon.
(Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022.) Taman kehittamistyon tarkoituksena on
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auttaa sosiaalisesti ahdistuneita nuoria saamaan apua ahdistukseen ja
pelkoihin. Tavoitteena on lisata oppilaiden ja koulun henkilékunnan tietoisuutta
ahdistuneisuudesta ja siihen auttavista tekijoista ja nain normalisoida sen
olemassaoloa.

Yhtena toiminnallisen opinnaytetydn tunnusmerkkind on ammatillinen tuotos
kehittamisen tavoitteena. Tuotos tulee olla kehitetty sellaiselle kohderyhmalle tai
toimintaymparistolle, jossa sita pystyy kaytdnnossa hyddyntamaan. (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022.) Tasséa opinnaytetytssa kehittamistehtavéana on
luoda tiivis ja helppolukuinen opas, jossa ohjataan tunnistamaan, ymmartamaan
ja auttamaan sosiaalisesti ahdistuneita nuoria seké heidan oireiluaan. Opas on
tarkoitettu nuorten itsensa lisaksi vanhemmille, opettajille sek& muille nuoren
elamassa oleville tukiverkostoille. My6s sosiaalialan ammattilaiset voivat
kayttda opasta toteuttamansa psykoedukaation tukena.

Osallistaminen ja yhteisdllisyys ovat kehittamistoiminnan elementteja (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022.) Opasta varten on keratty ajatuksia kohderyhmalta el
nuorilta itseltdan. Opas on pyritty muotoilemaan kieleltddn helppolukuiseksi
seka ulkoasultaan selkedksi ja miellyttavaksi, jotta se olisi matalan kynnyksen
tukikeino sité tarvitseville.

5.3 Kehittdmistoiminnan menetelmat

Tassé kehittdmistydssa kehittamismenetelmina ovat dialoginen keskustelu ja
aikaisemman tiedon kaytto seka aineistonkeruumenetelméné tydpaja. Liséksi
tyopajan sisalla toiminnallisena menetelmana kaytettiin Kuusi ajatteluhattua -
menetelmaa.

Dialoginen keskustelu on avointa ja suoraa ja sen paamaaréana on yhteisen
ymmarryksen I6ytdminen. Dialogisen keskustelun periaatteena on, etta
jokaisella on omat ndkemyksensa, eik& kenenkaan mielipide ole absoluuttinen
totuus, erilaisille ndkdkulmille annetaan tilaa ja tilannetta tutkitaan yhdessa.
Dialogisuus on hyddyllista erityisesti silloin, kun pyritddn lIoytdmaan uusia
toimintatapoja ja aito dialoginen keskustelu mahdollistaa ihmisten osaamisen,
motivaation ja luovuuden hyddyntamisen. (Salonen ym. 2017, 84.) Dialogista
keskustelua kaytiin toimeksiantajan yhteyshenkiléna toimivan koulukuraattorin
kanssa mutta myos lyhyesti koulun rehtorin sekéa tydpajaa seuranneen
opettajan kanssa. Kehittamistyohon liittyva suunnittelu ja reflektointi tehtiin
paadasiassa koulukuraattorin kanssa. Keskustelua on toteutettu kasvotusten,
puhelimitse seka viestein. Tyopajaan liittyvaa reflektointia toteutettiin myos
rehtorin ja opettajan kanssa. Dialogista keskustelua on hyédynnetty kaikissa
kehittamistyon vaiheissa.

Kehittamistydssa on hyddynnetty aikaisempaa tietoa, joka koostuu
menetelmakirjallisuudesta, tutkimustiedosta seké samankaltaisien
kehittAmistoiden raporteista ja tuotoksista (Salonen ym. 2013, 22—-23).
Teoriaperustan kokoamiseen hyddynnetty aikaisempi tieto koostuu suomen-,
ruotsin- ja englanninkielisista teoksista, artikkeleista seka tutkimuksista.
Kehittamistydssa on keratty aineistoa tydpajan avulla. Tyopajassa osallistujat
kokoontuvat yhteen ja osallistuvat erilaisiin vuorovaikutteisiin aktiviteetteihin ja
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menetelmiin. Tavoitteena on ideoida, vaihtaa mielipiteita ja tietoa yhteisen
toiminnan ja keskustelun avulla. Ty6pajan tuotoksista tehdaan yhteenveto.
(Salonen ym. 2017, 91.) Taman kehittamistydn aikana toteutettiin tydpaja, jossa
nuoret paasivat 3—4 henkilén ryhmissa kertomaan omia ajatuksiaan ja
ideoitaan. Tehtavassa tutustuttiin tarinaan nuoresta (LIITE 1), joka koki
sosiaalisen ahdistuneisuuden oireita. Tarinan pohjalta nuoret vastasivat
ryhmissa kysymyksiin kirjallisesti.

Tybpajan tarkoituksena oli saada nuorten aani kuuluviin heitd koskevassa
asiassa. TyOpajan tavoitteena oli kerata kohderyhmalta aineistoa kehittdmistyon
tuotokseen; oppaaseen kerattiin nuorten omia ajatuksia siitd, minkalaiset
tukikeinot voisivat auttaa heita. Tydpaja toimi kohderyhmaa osallistavana mutta
samalla myo6s psykoedukaationa aiheesta.

Kysymysten kehittdmisessa sovellettiin kuusi ajatteluhattua -menetelmaa.
Edward de Bonon kuusi ajatteluhattua -menetelman avulla aihetta voidaan
kasitelld monipuolisesti eri nakékulmista. Tama menetelma perustuu erivaristen
"hattujen" kayttoon; jokaisella hatulla on eri nakékulmansa, jonka kautta
ajatellaan. Menetelmaa voidaan toteuttaa niin, etté jokaiselle osallistujalle
annetaan oma nakokulma, jonka kautta kysymykseen vastataan. Menetelmaa
voidaan kayttad myaos niin, ettéa jokainen kysymys edustaa eri nakdkulmaa.
(Innokyla.)

Valkoinen hattu symboloi objektiivista ja faktoihin perustuvaa ajattelua.
Punainen hattu puolestaan edustaa subjektiivista ajattelua ja intuitiota. Musta
hattu tuo esiin kriittisté ajattelua ja riskeja. Keltainen hattu taas edustaa
positiivista ajattelua ja ratkaisujen I6ytamista. Vihrea hattu kannustaa
luovuuteen ja uusien ideoiden kehittamiseen. Sininen hattu taas toimii
keskustelun hallintavalineena tarkoituksena ohjata keskustelua kohti haluttua
lopputulosta. (Innokyla.)

5.4 Kehittdmistydn prosessi

Taulukko 1. Kehittamistytn vaiheet

Aika Menetelma Toimijat Tuotos

SUUNNITTELU
toimeksiantajan

kontaktointi, opinnaytetyon s .
9/2022 keskustelut tekija, !<eh|Ftam|§tyon aiheen valinta ja

oo L . . . ilmoittaminen

sahkopostitse ja toimeksiantaja

puhelimitse

kehittamistydn aiheen
opinnaytetydn rajaaminen, kehittdmistydn

10-11/2022 dialoginen keskustelu ' tekija, menetelmien suunnittelu,
toimeksiantaja = kehittdmistydn tuotoksen
suunnittelu
kirjallisuuteen ja kirjallinen
12/2022-3/2023 vertaistdihin opi_r)paytetybn qpinnaytetydsuunnitel_ma,_
perehtyminen, tekija tietoperustan kokoamista ja
Kirjoittaminen jasentamista
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TOTEUTUS
dialoginen opinnaytetyon (L7EELED DUITSE, EERE;
S kysymykset,
keskustelu, tekija, Ki lupahak .
suunnitteluty® toimeksiantaja LTSN LTS [
4/2023 osallistujien informointi
opinnaytetyon
tydpajan toteutus tekija, keratty tutkimusaineisto
toimeksiantaja
5/2023 TS o) opinnaytetyon luokiteltu tutkimusaineisto

luokittelu tekija
kirjallisuuteen
6-8/2023 perehtyminen,
kirjoittaminen
9-10/2023 tauko/harjoittelussa
kirjallisuuteen
11-12/2023 perehtyminen,
kirjoittaminen
1-3/2024 tauko/harjoittelussa
tiedonhaku,
vertaistoihin
perehtyminen

opinnaytetydn

N tietoperustan kokoamista
tekija

opinndytetydn  tietoperustan kokoamista,
tekija kehittamistybosan jasentamista

opinnaytetyon .
tekija oppaan suunnittelu

3/2024 S .
opinnaytetyon

dialoginen keskustelu ' tekija, oppaan suunnittelu
toimeksiantaja

ARVIOINTI
opinnaytetyon
dialoginen keskustelu | tekija, oppaan suunnittelu

4-5/2024 toimeksiantaja

opinnaytetyén  kehittdmistydosa,

tekija tutkimustulokset, opas
LEVITYS
kehittamistyon opinnaytetyon
esittely tekija
Syksylla 2022 halusin aiheen, joka liittyi nuorten mielenterveysongelmiin, mutta
tarkemman maarittelyn edellyttamiseksi tarvittiin keskustelua toimeksiantajan
kanssa. Toimeksiantajalle esitettiin kysymys siita, mika olisi ajankohtainen aihe
kehittamistydlle. Naiden keskustelujen pohjalta laadittiin
opinnaytetydsuunnitelma tammikuussa 2023.
Kehittamistyon tekeminen aloitettiin kevaalla 2023 tietoperustan rakentamisella.
Aiheesta etsittiin ja kerattiin runsaasti erilaisia lahteita ja tietoa, jonka avulla
laadittiin kasitekartta kokonaiskuvan hahmottamiseksi. Tamén jalkeen tietoon
syvennyttiin vahitellen. Luotettavia ja ajankohtaisia lahteita oli ajoittain vaikea
l6ytda suomeksi, mink& vuoksi opinnéytetydn teossa on kaytetty myos
englannin- ja ruotsinkielisia teoksia. Lahteiden uupumisen takia myos
alkuperainen suunnitelma tarkastella enemman pandemian vaikutusta nuorten
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen jai kokonaan pois. Aiempien opinnaytettiden
tarkastelua hyoddynnettiin tietoperustan rakenteen hahmottamisessa.
Tietoperustan riittavan kasaamisen jalkeen oli aika suunnitella tydpajaa
toimeksiantajan kanssa. Tietoperustan tuomaa tietoa hyddynnettiin tydpajan
kysymyksien suunnittelussa seké sosiaalisen ahdistuneisuuden ikatasoisessa
esittelyssa. TyOpajalle suunniteltiin ensin rakenne ja sitten kehiteltiin
yksityiskohtia, kuten rentouttava alkuverryttely ja jotain jaettavaa ty6pajan

kirjoittaminen

5/2024 levitys ja juurruttaminen
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loppuun. Pohdittiin my6s tehtéavan suorittamista ennen sosiaalisen
ahdistuneisuuden kasittelya, jotta vastaukset sailyisivat autenttisina eivatka vain
heijastaisi juuri saatua tietoa.

Tyo6pajan suunnittelun jalkeen keskusteltiin kaytannon toteutuksesta Hermannin
koulun rehtorin kanssa. Luokat tydpajaan valittiin kaytannéllisyyden perusteella,
joten tydpajaan valikoituvat ne luokat, joiden osallistuminen oli helppo jarjestaa
lukujarjestys ja luokkatila huomioiden. Rehtorin kanssa suunniteltiin myos
tutkimusluvan hankkiminen oppilaiden huoltajilta. Lopulta paadyttiin siihen, etta
rehtori tiedottaa huoltajia Wilma-alustan kautta pyytéen heita reagoimaan,
mikali eivat halua huollettavansa osallistuvan. Taméan jalkeen aloitettiin
infokirjeen, tutkimuslupahakemuksen ja tarvittavien liitteiden sek& materiaalien
tyostaminen tydpajaa varten.

Tyo6pajat toteutettiin huhtikuussa 2023. Ensimmaisen tyopajan jalkeen seurasi
reflektointi toimeksiantajan ja oppituntia seuranneen opettajan kanssa.
Paatettiin, ettd seuraavassa tyopajassa opettaja jakaa ryhmat etukateen, jotta
tyoskentely sujuisi jouhevammin. Satunnaisesti jaetut ryhmat eivat toimineet
odotetusti, silla niissa ei pystytty ottaa huomioon oppilaiden valisia suhteita,
mika vaikeutti ryhmien siséisen yhteistyon toteutumista. Vastaukset tallennettiin
Excel-taulukkoon, jossa ne myds luokiteltiin aihealueittain.

Kesalla 2023 jatkettiin tietoperustan hahmottamista ja kirjoittamista. Syksylla
opinnaytetyon tekeminen jai osittain tauolle harjoittelun vuoksi. Harjoittelujen
ajankohtien muuttumisen vuoksi myos opinnaytetydn toteuttaminen ja nain
valmistuminen siirtyi alun perin suunnitellusta ajankohdasta eteenpain.
Loppuvuodesta 2023 ensimmainen versio opinndytetyon tietoperustasta ol
valmis. Alkuvuodesta 2024 harjoittelun aikana opinnaytety6n tekeminen jai
jalleen tauolle harjoittelun vuoksi.

Huhtikuussa 2024 aloitettiin opinnaytetyon kehittamistydn kuvauksen ja oppaan
tyostaminen. Oppaasta laadittiin raakaversio, jonka pohjalta kaytiin keskustelua
toimeksiantajan kanssa. Keskustelun jalkeen opas muokattiin lopulliseen
muotoonsa niin sisalldllisesti kuin visuaalisestikin.

Viimeiseksi kirjoitettiin kehittamistydn arviointi ja pohdinta. Lopulta opinnaytety®
viimeisteltiin toukokuussa 2024, jonka jalkeen se palautettiin arvioitavaksi.

5.5 TyOpaja

Tybpaja pyrittiin pitdimaéan rentona ja yhteiseen tekemiseen osallistuminen
matalan kynnyksen takana. Tydpajan sujumisen tukena toimi Power Point -
esitys (LIITE 2), joka nakyi alytaulussa kaikille osallistujille. Aluksi oppilaille
kerrottiin lyhyesti opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite, miten tyépaja siihen liittyy ja
mihin heidan tuottamia vastauksia kaytetaan. Lisaksi oppilaita muistutettiin siita,
ettd vastauslomakkeeseen ei laiteta omaa nime4, jotta anonymiteetti sailyy.
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Tybpajan runko:

1. Opinnaytetydn, tydpajan ja sen tekijan esittely

2. "Alkuverryttely”

3. Tyoskentely

4. Lyhyt psykoedukaatio sosiaalisesta ahdistuneisuudesta

5. Lopetus
Ty6pajan niin kutsuttuna alkuverryttelyna tehtiin janaharjoitus, jonka
tarkoituksena oli rentouttaa oppilaita tydskentelya varten. Janaharjoituksen
jalkeen oppilaat jaettiin 2—4 henkilon ryhmiin. Muutama oppilas halusi tehda
itsekseen, joten sekin mahdollistettiin.
Itse tyoskentely alkoi casen esittelylla. Case kertoi sosiaalisesti ahdistuneesta
nuoresta nimelta Tiina, jonka oireet kuvattiin teoriatietoon nojaten. Case luettiin
aaneen seka naytettiin alytaululla seuraamisen helpottamiseksi. Kysymyksiin
vastattiin casen pohjalta.
Tyopajan kysymykset (LIITE 3) muotoiltiin niin, ettd ensimmaiset kolme
kysymysta toimivat ikdan kuin ajattelun lammittelyna ja loppujen kysymysten
vastauksia kaytettaisiin oppaan materiaalina. Vastausaikana toimeksiantaja ja
mina kiertelimme auttamassa oppilaita kysymysten kanssa.
Kun oppilaat olivat vastanneet kaikkiin kysymyksiin, heille kerrottiin
sosiaalisesta ahdistuneisuudesta, sen oireista ja tukikeinoista lyhyesti. Tarkoitus
oli pitda tama osio lyhyena, jotta jokainen jaksaisi kuunnella loppuun asti.
Tyo6pajan lopuksi jokainen oppilas sai ottaa yhden tai useamman voimalause-
kortin kiitokseksi osallistumisesta.
Vastauksia tyopajoista tuli 15 kappaletta. Vastaukset keréttiin yhteen ja
luokiteltiin aihepiireittéin. Suoria lainauksia vastauksista kaytettiin oppaan
tekemisessa.
Oppilaat tunnistivat jannityksen syita hyvin. Ensimmaiseen kysymykseen
yhdeksan ryhmaa nimesi jannityksen syyksi arvostelun, nelja ryhméaa
ihmismaaran ja vuorovaikutuksen seka kolme ryhméa lasnéolon koulussa ja
esiintymisen. Toisen kohdan ensimmaiseen kysymykseen oppilaat luettelivat
tasapuolisesti sekd psykosomaattisia etta psyykkisia oireita: ensimmaiseen
kysymykseen yhdeksan ryhméaa tuotti psykosomaattisia oireita ja kymmenen
ryhmaa psyykkisia oireita, kun vastaavat luvut toiseen kysymykseen olivat
seitseman ja kymmenen seké kolmanteen kahdeksan ja yhdeksan.
Kolmannen kysymyksen "Mista tai kenelta Tiina pyytaa apua?” monivalinnassa
12 ryhmaa ensisijaisesti valitsi pyytaa apua kavereiltaan. Seuraavaksi mieluisin
valinta oli kymmenelld ryhmalla joko vanhemmat tai koulukuraattori. Kahdeksan
ryhmaa pyytaisi apua opettajalta ja seitseman ryhmaa kouluterveydenhoitajalta.
Viisi ryhmaa nimesivat muiksi resursseiksi isovanhemmat, koulupsykologin,
psykiatrisen sairaanhoitajan seka terapeutin.
Neljannessa kysymyksessa oppilaat nimesivét asioita, jotka he kokevat itselleen
mieluisimmiksi apukeinoiksi sosiaaliseen jannitykseen. Seitseman ryhméaa
nimesi kuuntelun ja ymmarryksen, kuusi rynmaa laheisten tuen, nelja rynmaa
kannustuksen ja kolme ryhmaéa keskustelun. Seuraavassa kysymyksessa
oppilaat saivat kertoa, miten he itse auttaisivat kaveriaan vastaavassa
tilanteessa. Yhdeksan ryhmaa yrittaisi auttaa keskustelemalla, seitseman
ryhmaa kannustamalla sek& kuusi ryhméaa kuuntelemalla ja olemalla kaverin
kanssa.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom



28

Kuudennessa kysymyksessa koskien jannitysta pahentavia tekijoita oppilaat
olivat lahes yksimielisia: kymmenen ryhméaa nimesi pahentavaksi tekijaksi
kiusaamisen, seitsemén ryhmaa sosiaaliset tilanteet ja kaksi ryhmaa vahattelyn.
Seuraavassa kysymyksessa oppilaat taas pohtivat, mihin jannityksen
paheneminen voisi johtaa. Seitseman ryhmaa nimesi syrjaytymisen, kolme
ryhmaa pitkaaikaiset mielenterveysongelmat ja arvosanojen tippumisen seka
kaksi ryhmaéa sosiaalisen elaman huononemisen.

Kahdeksannessa kysymyksessa kysyttiin, millaiset asiat voisivat auttaa
sosiaalisen ahdistuneisuuden selattamiseen. Kahdeksan ryhmaa luetteli
ahdistuksen itsehoitokeinoja ja nelja ryhnmaéa ammattilaisia. Nelja ryhméaa kehotti
etsimdan uusia kavereita tai harrastuksia, joissa kavereita voisi saada. Kolme
ryhmaa puolsi ahdistavien asioiden vahentamista arjessa ja kaksi ryhmaa
nimesi avuksi l&hipiirin tuen.

Viimeiseen kysymykseen oppilaat kertoivat, mita voi tapahtua oikeanlaisen
avun kanssa. 11 ryhmaa vastasi, etta jannitys vahenee tai loppuu kokonaan,
kuusi ryhmaa oli sitéa mielta, etta toimintakyky paranee ja ihmissuhteet
lisdantyva seka kolme ryhméé vastasivat mielialan parantuvan ja
itsevarmuuden lisaantyvan.
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6 Hei, jannittadko suakin?

Kehittamistyon tuotoksena syntyi "Hei, jannittaako suakin?” -niminen opas.
Oppaan avulla voi oppia tunnistamaan sosiaalisen ahdistuneisuuden tuottamia
kaytosmalleja ja fyysisia oireita, ymmartamaan syita sosiaalisen
ahdistuneisuuden syntyyn ja ilmenemiseen seka tukikeinoja, joilla sosiaalista
ahdistuneisuutta voi ehkéista ja hoitaa. Opas on suunnattu nuorille ja nuorten
elaméssa oleville aikuisille, jotka voivat hy6tyd oppaan tuomasta tiedosta.
Oppaassa ahdistuneisuus on korvattu sanalla jannitys, jotta oppaan lukeminen
olisi hieman kevyempé&a, vaikka aihe onkin vakava.

Oppaan siséllysluettelo:

Mité on sosiaalinen jannitys?

Mista sosiaalinen jannitys johtuu?

Tunnista sosiaalinen jannitys

Mik&a avuksi?

Jokainen tarvitsee joskus apua

. Lue lisda

Ensimmainen kappale on ikaan kuin johdantokappale aiheeseen. Siin&
kasitellaédn sosiaalisen ahdistuneisuuden perustietoja, kuten yleisyytta seka
mita se lyhykaisyydessaan tarkoittaa. Taman kappaleen tarkoituksena on, etta
sitd lukiessaan huomaa kaiken asteisen jannittamisen olevan normaalia.
Toisessa kappaleessa pureudutaan siihen, miten sosiaalinen ahdistuneisuus
syntyy. Lisaksi esitellaan lyhyesti aivojen ja autonomisen hermoston rooli
sosiaalisen ahdistuneisuuden oirekuvassa. Kolmannessa kappaleessa taas
tarkastellaan nita oireita, joita sosiaalinen ahdistuneisuus voi aiheuttaa. Naiden
kappaleiden tarkoituksena on esitella sosiaalisen ahdistuneisuuden syité ja
tunnusmerkkeja, jotta ne olisivat paremmin tunnistettavissa ja jotta voidaan
toimia oikea-aikaisesti ja oikealla tavalla.

Neljannessa kappaleessa kerrotaan tukikeinoista ja siitd, miten ne kuuluisivat
toimia sosiaaliseen ahdistuneisuuteen. Lisaksi esitelladn muutamia harjoituksia,
joita voi konkreettisesti kayttaa sosiaalisen ahdistuneisuuden fyysisten oireiden
lievittamiseen. Taman kappaleen tarkoituksena on tuottaa tietoa siita, mitka
kaikki ajatukset ja olotilat voivat liittya ahdistusoireisiin.

Viidennessa kappaleessa kerrotaan sosiaaliseen ahdistuneisuuteen saatavilla
olevasta avusta seka siitd, miten tunnistaa se hetki, kun ammattilaisen apu
alkaa olla valttamatonta. Kappaleessa kerrotaan yleisimpia reitteja avun
saamiseksi. Lisaksi kappaleen loppuun on lisatty yhteystiedot sellaisiin tahoihin,
joihin voi ottaa yhteytta matalalla kynnyksella avun saamiseksi. Oppaan lopussa
on myds "lue lisaa” -kappale, johon on listattu luotettavia nettisivuja ja
kirjallisuutta sosiaaliseen ahdistuneisuuteen liittyen.

Oppaan ulkoasu on suunniteltu neutraaliksi ja siina on kaytetty pehmeita vareja,
jotta se olisi visuaalisesti miellyttéava ja silmalle mahdollisimman kevyt.
Kuvituksen kanssa on varottu liian surumielisia tai ahdistavia kuvia, jotta
oppaan tunnelma on pysynyt optimistisena. Fontti on yksinkertainen ja selka,
jotta tekstin lukemiseen ei tarvitse kayttaa ylimaaraista energiaa. Oppaassa on
14 sivua seka kansilehdet ja |ahdeluettelo. Sivujen jarjestys ja "taytesivut’

ok E
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mahdollistavat oppaan tulostuksen niin, etta saman kappaleen sivut ovat
samalla aukeamalla.

Oppaan kieli on pyritty pitamaan helposti ymmarrettavana, vaikka teoriatieto
sisaltaa monia tieteellisia sanoja. Tekstipatkat ovat lyhyita ja tarkeita sanoja on
korostettu, jotta lukeminen olisi mahdollisimman helppoa. Oppaasta erityisen
tekee se, etta siind on tuotu nuorten omaa aanta kuuluviin. Kehitystyon
yhteydessa toteutetun tydpajan tehtavassa nuoret kertoivat ajatuksiaan siita,
miten heité voisi auttaa ja miten he itse auttaisivat kaveriaan sosiaalisen
ahdistuneisuuden hallinnassa. Nuorten kirjoittamia vastauksia on suoraan
lainattu oppaan sisaltoon.
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7 Apua sosiaaliseen ahdistuneisuuteen

7.1 Kehittdmistyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6n eettisyyttéa voidaan varmistaa lahdeviitteiden oikeellisuudella
sekd muiden hyvien tutkimuskaytanttjen tuntemuksella. Lahteiden kayttd
opinnaytetydssa on tarkead, silla se ilmentaa tiedeyhteisén rehellisyytta,
avoimuutta ja kunnioitusta muita tutkijoita kohtaan. Opinnaytetydssa on annettu
asianmukainen tunnustus muiden saavutuksille ja varmistettu, etta julkaisuihin
on viitattu oikein. (TENK 2023, 14.)

Kehittdmistyon luotettavuus on varmistettu jatkuvalla arvioinnilla, eettisesti
kestavilla toimintatavoilla sek& metodiosaamisella. Kehittdmistyon tekija on
jatkuvasti reflektoinut ja tarkastellut omia tekojaan, paatoksiaan ja valintojaan
itsendisesti ja yhdessa toimeksiantajan kanssa; jokainen valinta ja paatoés on
pyritty perustelemaan. (Vilkka 2021; TENK 2019, 7.)

Opinnaytety6t ammattikorkeakoulussa ovat usein tydelamaléhtoisia hankkeita,
jotka perustuvat tutkimukseen tai kehittdmiseen. Olennainen osa téata prosessia
on aito yhteistyo tydelamén edustajan kanssa. Opinnaytetyésopimuksen avulla
maaritellaén tarkeat pelisdannot opinnaytety6hon liittyen. Ennen opinnaytetydn
aloittamista solmitaan opinnaytetydsopimus toimeksiantajan,
ammattikorkeakoulun ja opiskelijan valilla. (Arene 2019, 21.) Sopimuksenteon ja
siihen vaadittavien allekirjoitusten kanssa oli teknisia ongelmia, joten suuri osa
kehittamistydsta toteutettiin yhteisymmarryksessa ennen varsinaisen
sopimuksen allekirjoitusta. Sopimus saatiin lopulta allekirjoitettua.

Vaikka tydpaja ei ollut varsinaisesti tutkimus vaan aineistonkeruumenetelma, on
sen eettiseen tarkasteluun sovellettu tutkimuksen eettisia lahtékohtia. Tydpajan
toteutukseen haettiin tutkimuslupaa Salon kaupungilta, jotta varmistettiin tyon
toteutuminen eettisesti ja vastuullisesti. Tutkimuslupahakemukseen liitettiin
opinnaytetydsuunnitelma seka tiivistetty tutkimussuunnitelma. (Arene 2019, 19.)
Yleiset eettiset periaatteet ohjaavat tutkimuksen tekemista ja tutkijan
kayttaytymista. Tyopajan tehtava on luotu tietoperustan mukaan sellaiseksi, etta
siihen on mahdollisimman helppo vastata tutkimuskysymyksen mukaisesti.
Tutkimustuloksia eli tadssa tapauksessa tydpajan tuottamaa aineistoa on
tarkasteltu teoriapohjan kautta: keratty aineisto ja materiaalin tulkinnat on pyritty
siis pitamaan yhteensopivina. Luotettavuus on tuotu ilmi lapinakyvalla
kuvauksella metodeista ja tulkinnoista. (Aalto & Puusa 2020; Vilkka 2021; TENK
2019, 7))

Lasten kehitystasoa vastaava osallisuus seka tieto tutkimuksesta
mahdollistettiin tietoperustaan keratylla tiedolla varhaisnuoruuden kehityksen
kulmakivista. Tietoa sovellettiin tydpajaan, sen tehtavaan ja kysymyksen
asettelun suunnitteluun. (TENK 2019, 9-10.)

Henkilotiedot ovat sellaisia tietoja, jotka voidaan liittda tunnistettavissa olevaan
henkil66n. Henkilétiedon maaritelméaéan sisaltyvat myds tiedot, jotka voivat
valillisesti tai epasuorasti johtaa henkilon tunnistamiseen. (Arene 2019, 18.)
Tybpajassa ei ollut lainkaan tarvetta kasitell& henkil6tietoja, joten oppilaita
ohjeistettiin olemaan kirjoittamatta nimedan vastauslomakkeeseen. Liséksi
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vastauslomakkeessa ei ollut mitaan sellaisia kysymyksia, joihin vastaamalla
olisi voinut antaa mitdan suoria tai epasuoria henkildtietoja itsestaan, joten
mitaan henkilttietoja ei ole kasitelty tydpajan aikana.

Koska ty6pajaan osallistuvat henkilot ovat alaikaisia, on otettava huomioon
huoltajan rooli suostumuksen antamisessa. Kaikkien alaikaisten nuorten
huoltajia pitda kuitenkin informoida tutkimuksesta. Koska osallistuneet nuoret
olivat kevaalla 2023 8.-luokkalaisia, oli ainakin osa oppilaista talldin alle 15-
vuotiaita, jolloin huoltajilta tAytyy pyytaa suostumus tutkimukseen
osallistumisesta. Huoltajia tiedotettiin koulun Wilma-alustan kautta tyopajasta.
Samalla pyydettiin ilmoittamaan, mikali huollettavan osallistumista ei hyvaksyta.
(TENK 2019, 9-10.)

Tutkimukselliseen toimintaan osallistuvien henkildiden ihmisarvoa ja
itsemaaraamisoikeutta tulee kunnioittaa, joten tydpajan alussa oppilaille
kerrottiin tydpajaan osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Tutkijan on
varmistettava, etta tutkimuksesta ei aiheudu tutkittaville inmisille, yhteiséille tai
muille tutkimuskohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. Tama otettiin
huomioon tyOpajan tehtdvdnannossa: vastauksiksi ei pyydetty suoranaisesti
mitddn omia kokemuksia sosiaalisesta ahdistuneisuudesta vaan teemaa
lahestyttiin kuvitteellisen henkilon kautta. (TENK 2019, 7.)

7.2 Pohdinta

Taman kehittamistyon tavoitteena oli lisata oppilaiden ja koulun henkilokunnan
tietoisuutta sosiaalisesta ahdistuneisuudesta ja siihen auttavista tekijoista
tarkoituksena auttaa sosiaalisesti ahdistuneita nuoria. Kehittamistehtavaksi
valikoitui opas, joka on tarkoitettu lisiamaan nuorten ja heidan
tukiverkostojensa tietoisuutta sosiaalisesta ahdistuneisuudesta ja
auttamiskeinoista. Oppaassa on pyritty kertomaan sosiaalisesta
ahdistuneisuudesta, sen oireista sekd olemassa olevista apukeinoista
mahdollisimman yksinkertaisesti, jotta se tavoittaisi kohderyhmansa helposti.
Tietoperustassa kaydaan ensin lapi varhaisnuoruuden kehitystehtavat, jotta
voidaan ymmartaa, mita ne merkitsevat sosiaalisen ahdistuneisuuden
vaikutuksissa. Tata tietoa hyédynnettiin myds onnistuneesti tydpajan
kysymyksissd; nuoret kykenivat vastaamaan hyvin kysymyksiin ja nakemykset
vastasivat myds tutkittua tietoa.

Tybpajan kysymyksia suunnitellessa olisi voinut viela enemman ottaa huomioon
tulevan oppaan rakennetta, jotta niiden vastauksia olisi voinut laajemmin
hy6dyntad oppaassa. Nuoret vastasivat kysymyksiin kukin hieman eri
muodossa ja harvemmin kokonaisilla lauseilla, jolloin vastauksien kaytto taysin
muokkaamattomina oli mahdotonta oppaassa. Nuorten ajatukset oppaassa
ovatkin sitaatteja, ja joihinkin ajatuksiin on jouduttu lisdamaan taytesanoja tai
vastatun kysymyksen mukainen aloitus, jotta lausahdukset olisivat
ymmarrettavia irti kontekstista. Tata olisi voinut yrittdd ennakoida esimerkiksi
tarkentamalla kysymyksia tai vastausohjeita, mutta toisaalta harvoin sitaatteja
pystyy taysin ilman muokkausta kayttdmaankaan.
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Oppaan suunnittelussa on hyédynnetty tietoa nuoren kehityksesta. Opas on
kirjoitettu kaytannonlaheisesti ja kuvia kayttaen, jotta esimerkiksi sellaiset
nuoret, joilla abstraktin ajattelun taito on viela alkutekijoissa, kykenevat
ymmartamaan sisallon. Liséksi opas muotoiltiin niin, etta perustiedon pystyy
omaksumaan nopeasti silmailemalld, mutta tietoa pystyy myos syventamaan
lukemalla enemman. Talla ratkaisulla pyrittiin siihen, etté opas tavoittaisi myos
sellaiset nuoret, joille lukeminen tai lukemiseen keskittyminen ei syysta tai
toisesta ole helppoa.

Toimeksiantajan antaman palautteen mukaan opas on ulkoasultaan ja
tiedoltaan saavuttanut tavoitteensa; se on selked ja helppolukuinen. Opasta
pystyy hyédyntdmé&an psykoedukaatiossa ja sitéa voi jakaa eteenpain.
Toimeksiantaja pystyikin heti konkreettisesti suunnittelemaan, miten ja missa
han voi hyddyntaa opasta tydssaan. Opasta ei ole kuitenkaan ehditty
kayttamaan viela kaytannossa, joten palaute nuorilta puuttuu.

Kehittamistyon raportoinnille olennaista on kirjoittaminen, kirjoitetun tekstin
arvioitavaksi lahettaminen ja sen muokkaaminen. Tassa kehittdmistydssa tata
tapahtumaketjua olisi voinut hytédyntdd enemman. Tietoa keréttiin, sovellettiin ja
hiottiin ajatuskarttojen avulla hyvinkin pitkalle ja vasta sitten kirjoitettiin suoraan
puhtaaksi, jolloin kirjoitusprosessi itsessaan jai ehk& hieman lyhyeksi.

Yksi kehittamisty6hon vaikuttanut tekija on ollut sen tekeminen yksin ainoana
opiskelijana. Yksin kehittamisty6téa tehdessa on ollut enemman vapautta mutta
samalla my6s vastuuta omasta tekemisesta. Vertaispalautteen saaminen on
jaédnyt vahaiseksi. Tasta kehittamistydsta olisi voinut tulla hyvinkin erilainen,
mikali silla olisi ollut enemman tekijoita. Aktiivinen toimeksiantaja on kuitenkin
paikannut hyvin vertaisarvioinnin tarvetta ja dialoginen keskustelua seka
reflektointia on tapahtunut.

Sosiaaliseen ahdistuneisuuteen liittyvéan tieteellisen tiedon ymmartaminen on
ollut toteutuksessa valttamatonta. Haastavaa on ollut sen ymmartaminen ja
kirjoittaminen omin sanoin ja yleisesti ymmarrettavalle kielelle. Varsinkin aivojen
ja kehon yhteistoiminnan selittamista nuorille suunnatussa oppaassa piti harkita
tarkkaan, miten asian esittdd ymmarrettavasti ja niin, ettad sen tarkoitus aukeaa
kohderyhmalle.

Kasitteena sosiaalinen ahdistuneisuus on vield jokseenkin huonosti tunnettu,
vaikka ahdistuneisuus ja varsinkin jannittdminen on todella yleista
kaikenikaisten keskuudessa. Kehittdmistytn alussa yhtend nakékulmana oli
pandemian vaikutukset sosiaalisen ahdistuneisuuden lisaantymiseen nuorten
keskuudessa, mutta aiheesta l6ytyi heikonlaisesti lahteita, joten tama
nakokulma hylattiin. Tulevaisuudessa olisikin tarvetta tutkia lisaa sita, miksi
nuorten sosiaalinen ahdistuneisuus on lisdantynyt niin valtavasti muutaman
vuoden aikana ja miten pandemia on vaikuttanut siihen.

Kehittdmistyon aikana kaydyissd keskusteluissa opettajien ja opiskeluhuollon
kanssa on kaynyt ilmi, ettéa sosiaalinen ahdistuneisuus on lisaantynyt ja
varsinkin koulun henkilékunnalla keinot puuttua siihen ovat vahéiset sen
yleisyyteen nahden. Kehittamisen tarvetta olisi ainakin tassa kontekstissa
kaytettaviin ryhmamuotoisiin ennaltaehkaisymenetelmiin koulussa. Tyopajassa
nuorten vastaukset auttavista tekijoista sosiaaliseen ahdistuneisuuteen pystyisi
tiivistamaan melkein yhteen sanaan: lasnéolo. Nuoret haluavat, etta heita
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kuunnellaan, ymmarretaan ja heidan kanssaan ollaan ja tehdaan yhdessa.
Tassa voisi olla avain sosiaalisen ahdistuneisuuden ennaltaehkaisyyn.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom

34



35

Lahteet

Aalto, I. & Puusa, A. 2020 Mita laadullisen tutkimuksen arvioinnissa tulisi ottaa
huomioon? Teoksessa A. Puusa & P. Juuti. Laadullisen tutkimuksen
nakokulmat ja menetelmat. Helsinki: Gaudeamus.

Arene 2019. Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset.
Helsinki: Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry. Viitattu 5.12.2022
https://www.arene.fi/wp-
content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN
OPINNAYTETOIDEN EETTISET SUOSITUKSET 2020.pdf? t=1578480382
Dunderfelt, T. 2011. Elaméankaaripsykologia — Lapsen kasvusta yksilon
henkiseen kehitykseen. Helsinki: WSOY.

Furman B. 2002. Perhosia vatsassa — Apua pelkoihin, paniikkiin ja
ahdistukseen. Helsinki: Tammi.

Furmark, T. Van Zalk, N. & Wurm, M. 2021. Social angest som begrepp,
diagnos och kulturyttring. Teoksessa E. Mortberg & M. Tillfors (toim.) Social
angest fran teori till behandling. Lund, Ruotsi: Studentlitteratur. 25-52.
Helenius, J., Kiviméki H. & Hietanen-Peltola M. 2022. Perusopetuksen 8. ja 9.
luokkien oppilaiden kokemuksia kouluarjesta. Helsinki: Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. Viitattu 9.2.2023
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/145560/URN ISBN 978-952-343-
988-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Harma, M. & Sallinen, M. 2006. Uni, terveys ja toimintakyky. Laaketieteellinen
Aikakauskirja Duodecim 122(14):1705-1706. Viitattu 20.0.2024
https://www.duodecimlehti.fi/duo95868

Innokyla. Kuusi hattua (Six hats). Viitattu 20.3.2024
https://innokyla.fi/fi/tyokalut/kuusi-hattua-six-hats

Isometsd, E. 2021. Sosiaalisten tilanteiden pelko. Teoksessa J. Lonnqvist, M.
Henriksson, M. Marttunen & T. Partonen (toim.) Psykiatria. Helsinki:
Suomalainen Laékariseura Duodecim.

Jaaskelainen, S. (toim.) 2022. Aivot huippukuntoon. Helsinki: Valitut palat.
Suom. Rautanen, E. & Jaaskelainen, S.

Kaltiala-Heino, R., Ranta, K. & Fréjd, S. 2010. Nuorten mielenterveys
koulumaailmassa. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 126(17):2033—
2039. Viitattu 25.10.2023 https://www.duodecimlehti.fi/duo99043

Koyuncu, A., Alkin, T. & Tukel, R. 2016. The Relationship Between Social
Anxiety Disorder and ADHD. Child and Adolescent Psychopharmacology News

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom


https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINNÄYTETÖIDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINNÄYTETÖIDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINNÄYTETÖIDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/145560/URN_ISBN_978-952-343-988-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/145560/URN_ISBN_978-952-343-988-7.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.duodecimlehti.fi/duo95868
https://innokyla.fi/fi/tyokalut/kuusi-hattua-six-hats
https://www.duodecimlehti.fi/duo99043

36

4/2016. Viitattu 12.7.2023
https://quilfordjournals.com/doi/pdf/10.1521/capn.2016.21.4.1

Kuikka, P., Valiméki, K. & Parviainen, T. 2017. Lapsen aivojen ja tunnesaatelyn
kehitys. Jyvaskyla: Aivotiedon jalostamo. Viitattu 12.3.2023
https://issuu.com/universityofiyvaskyla/docs/lapsen aivojen ja tunnes telyn Kk
eh

Kuiri-Hanninen, T. & Ojaniemi, M. 2023. Tytt6jen normaali ja poikkeava
murrosian kehitys. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 139(4):301-306.
Lonnqvist, J., Henriksson, M., Marttunen, M. & Partonen, T. (toim.) 2021.
Psykiatria. Helsinki: Suomalainen Ladkariseura Duodecim.

Martin, M. 2017. Saa jannittdd. Jannittdminen voimavarana. Helsinki: Kirjapaja.
Marttunen, M. & Henriksson, M. 2021. Persoonallisuushairion diagnostiset
yleispiirteet. Teoksessa J. Lonngvist, M. Henriksson, M. Marttunen & T.
Partonen (toim.) Psykiatria. Helsinki: Suomalainen La&kariseura Duodecim.
Marttunen, M. & Kaltiala, R. 2021a. Nuoruuden keskeiset mielenterveyshairiot.
Teoksessa J. Lonngvist, M. Henriksson, M. Marttunen & T. Partonen (toim.)
Psykiatria. Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim.

Marttunen, M. & Kaltiala, R. 2021b. Nuorisopsykiatria. Teoksessa J. Lonnqvist,
M. Henriksson, M. Marttunen & T. Partonen (toim.) Psykiatria. Helsinki:
Suomalainen Laakariseura Duodecim.

Marttunen, M. & Kaltiala, R. 2021c. Nuoruusika. Teoksessa J. Lonngvist, M.
Henriksson, M. Marttunen & T. Partonen (toim.) Psykiatria. Helsinki:
Suomalainen Laékariseura Duodecim.

Mielenterveystalo 2023a. Mita voin itse tehda mielenterveyden hyvaksi? Viitattu
11.4.2024 https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspalvelut/mita-voin-
itse-tehda-mielenterveyden-hyvaksi

Mielenterveystalo 2023b. Ahdistuneen oppilaan tukeminen. Viitattu 25.10.2023
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/ahdistuneen-oppilaan-tukeminen
Mielenterveystalo 2023c. Sosiaalisen jannittdmisen omahoito-ohjelma. Viitattu
23.10.2023 https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sosiaalisen-
[annittamisen-omahoito-ohjelma

Mieli ry. Miten laheinen voi auttaa, kun nuorta ahdistaa? Viitattu 10.3.2024
https://mieli.fi/artikkelit/miten-laheinen-voi-auttaa-kun-nuorta-ahdistaa/
Mortberg, E. & Tillfors, M. (toim.) 2021. Social angest fran teori till behandling.
Lund, Ruotsi: Studentlitteratur AB.

Puusa, A. & Juuti, P. (toim.) 2020. Laadullisen tutkimuksen nakékulmat ja
menetelmat. Helsinki: Gaudeamus.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom


https://guilfordjournals.com/doi/pdf/10.1521/capn.2016.21.4.1
https://issuu.com/universityofjyvaskyla/docs/lapsen_aivojen_ja_tunnes__telyn_keh
https://issuu.com/universityofjyvaskyla/docs/lapsen_aivojen_ja_tunnes__telyn_keh
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspalvelut/mita-voin-itse-tehda-mielenterveyden-hyvaksi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/mielenterveyspalvelut/mita-voin-itse-tehda-mielenterveyden-hyvaksi
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/ahdistuneen-oppilaan-tukeminen
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sosiaalisen-jannittamisen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sosiaalisen-jannittamisen-omahoito-ohjelma
https://mieli.fi/artikkelit/miten-laheinen-voi-auttaa-kun-nuorta-ahdistaa/

37

Ranta, K. 2021. Nuoren sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistaminen, arviointi ja
hoito. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 137(22):2409-2417. Viitattu
25.10.2023 https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2021/22/duo16535 - s4

Ranta, K., Kajastus, K. & Marttunen, M. 2023. Nuorten ahdistuneisuushairididen
psykososiaalinen hoito. La&ketieteellinen Aikakauskirja Duodecim 139(6): 477—
485. Viitattu 25.10.2023 https://www.duodecimlehti.fi/duo17610 - s4

Rovasalo, A. 2019. Mielenterveyden ongelmien varoitusmerkkeja — milloin
huolestua? Laakarikirja Duodecim. Kustannus Duodecim Oy. Viitattu 15.3.2024
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01303/mielenterveyden-ongelmien-
varoitusmerkkeja-milloin-huolestua?q

Salon kaupunki 2022a. Koulupsykologit ja -kuraattorit. Salon kaupunki. Viitattu
18.11.2022. https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/apua-ja-
tukea-oppilaalle/koulupsykologit-ja-

kuraattorit/#ac mita+koulukuraattori+tekee%3f

Salon kaupunki 2022b. Hermannin koulu. Salon kaupunki. Viitattu 27.11.2022.
https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/koulut/hermannin-koulu/
Salonen, K. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen
opinnaytetydhdn — opas opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkildstolle. Turun
ammattikorkeakoulun puheenvuoroja 72. Viitattu 11.3.2024
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf

Salonen, K., Eloranta, S., Hautala, T. & Kinos, S. 2017. Kehittdmistoiminta ja
kehittdmisen menetelmida ammatillisessa korkeakoulutuksessa. Turun
ammattikorkeakoulun oppimateriaaleja 108. Viitattu 5.4.2024
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522166494.pdf

Santrock, J. 2010. Adolescence. New York, Yhdysvallat: McGraw Hill.
Savinainen, S., Lakka, T. A., Vlachopoulos, D., Séaakslahti, A., Helajarvi, H.,
Ihalainen, J. K., Finni, T. & Haapala, E. 2018. Kasvu, sukupuolinen kypsyminen
ja kehitys seké niiden merkitys liikuntatieteissa. Liikunta ja tiede, 55(4). Viitattu
27.2.2024 https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/162794/1-t 4-18 22-
29 lowres-91731c37-3dfd-478e-b50c-
fc24848a5727.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Siegel, D. 2019. Brainstorm: Nuoruuden aivomyrskyn voima ja merkitys.
Helsinki: Viisas elama.

Sinkkonen, J. 2012. Nuoruusika — Miten lapsesta tulee nuori aikuinen? Helsinki:
WSOY.

TENK 2019. Ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet ja
ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa. Tutkimuseettisen

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom


https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2021/22/duo16535%20-%20s4
https://www.duodecimlehti.fi/duo17610%20-%20s4
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01303/mielenterveyden-ongelmien-varoitusmerkkeja-milloin-huolestua?q
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01303/mielenterveyden-ongelmien-varoitusmerkkeja-milloin-huolestua?q
https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/apua-ja-tukea-oppilaalle/koulupsykologit-ja-kuraattorit/#ac_mitä+koulukuraattori+tekee%3f
https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/apua-ja-tukea-oppilaalle/koulupsykologit-ja-kuraattorit/#ac_mitä+koulukuraattori+tekee%3f
https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/apua-ja-tukea-oppilaalle/koulupsykologit-ja-kuraattorit/#ac_mitä+koulukuraattori+tekee%3f
https://salo.fi/varhaiskasvatus-ja-koulutus/perusopetus/koulut/hermannin-koulu/
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522166494.pdf
https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/162794/l-t_4-18_22-29_lowres-91731c37-3dfd-478e-b50c-fc24848a5727.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/162794/l-t_4-18_22-29_lowres-91731c37-3dfd-478e-b50c-fc24848a5727.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/162794/l-t_4-18_22-29_lowres-91731c37-3dfd-478e-b50c-fc24848a5727.pdf?sequence=1&isAllowed=y

38

neuvottelukunnan julkaisuja 3/2019. Helsinki: Tutkimuseettinen
neuvottelukunta. Viitattu 5.12.2022 https://tenk.fi/sites/default/files/2021-
01/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje 2020.pdf

TENK 2023. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen
Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisuja 2/2023. Helsinki:
Tutkimuseettinen neuvottelukunta. Viitattu 12.4.2024
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje 2023.pdf

THL 2021. Peruskoulun 8.- ja 9.-luokkalaisten ahdistuneisuus ja yksinaisyys
lisdantyivat merkittavasti korona-aikana. Helsinki: Terveyden- ja hyvinvoinnin
laitos. Viitattu 6.2.2023 https://thl.fi/fi/-/peruskoulun-8.-ja-9.-luokkalaisten-
ahdistuneisuus-ja-yksinaisyys-lisaantyivat-merkittavasti-korona-aikana

Trig, A. 2017. Stress and Social Anxiety: Psychobiological effects of acute
stress on social interaction in social anxiety disorder. Goéttingen, Saksa: Cuvillier
Verlag.

Varha 2023. Opiskeluhuollon kuraattoripalvelut. Viitattu 25.10.2023
https://www.varha.fi/fi/palvelut/opiskeluhuollon-kuraattoripalvelut

Vilkka, H. 2021. Tutki ja kehita. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Elsi Vuorio-Séderstrom


https://tenk.fi/sites/default/files/2021-01/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2020.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2021-01/Ihmistieteiden_eettisen_ennakkoarvioinnin_ohje_2020.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://thl.fi/fi/-/peruskoulun-8.-ja-9.-luokkalaisten-ahdistuneisuus-ja-yksinaisyys-lisaantyivat-merkittavasti-korona-aikana
https://thl.fi/fi/-/peruskoulun-8.-ja-9.-luokkalaisten-ahdistuneisuus-ja-yksinaisyys-lisaantyivat-merkittavasti-korona-aikana
https://www.varha.fi/fi/palvelut/opiskeluhuollon-kuraattoripalvelut

Liite 1 39

Tybpajan case

Tiina on 14-vuotias ylakoulun oppilas. Han on kaynyt innokkaasti koulussa
koko alakoulun ajan ja saanut kiitettavia numeroita. Ylakoulussa on oppilaita
paljon enemman, jolloin myos koulunkaynti alkoi tuntua epamieluisalta.
Tiinalla on yksi hyva ystava, mutta Tiinan harmiksi ystava ei ole samalla
luokalla.

Aamuisin Tiina valitsee vaatteitaan tarkoin, silla han ei halua erottua
joukosta. Hanesta tuntuu silta, etta koulutoverit tarkkailevat ja arvostelevat
hanta. Koulumatkat bussissa tuntuvat epamukavilta, koska sielld on paljon
ihmisia pienessa tilassa. Koulumatkoilla Tiina uppoutuukin kuulokkeistaan
tulevaan musiikkiin, silld se helpottaa vahan hanen oloaan.

Tiina on koulussa ujo ja hiljainen. Han ei ole tunneilla kovin aktiivinen, eika
han uskalla viitata, silla han pelkaa, ettd hanen vastauksellensa nauretaan.
Erityisen jannittavia ovat paivat, jolloin pitaisi pitaa jokin esitelma luokan
edessa. Talloin Tiina usein tuntee aamuisin itsensa sairaaksi ja jattaytyy
kotiin lepaamaan.

Jos Tiina kuitenkin paattaa menna kouluun paivana, joka jannittaa tavallista
enemman, tulee han usein huonovointiseksi kesken paivan. Hanen
mahaansa alkaa sattua, hanen kurkkuunsa tulee outo tunne ja hanta alkaa
pyorryttaa. Talloin Tiina pyytaa lupaa lahtea kotiin. Olo usein helpottaa, kun
han paasee lahtemaan koulusta.
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Tybpajan Power Point -esitys

Tyo6paja

Sosiaalisesta jannittimisestd ja peloista

Tyo6pajan tarkoitus

Hyvin mielen tyGskentelyi tirkedstd aiheesta
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Tiina on 14-vuotias ylikoulun oppilas. Han on kiynyt innokkaasti
koulussa koko alakoulun ajan ja saanut kiitettivia numeroita. Ylikoulussa
on oppilaita paljon enemmin, jolloin my6s koulunkaynti alkoi tuntua
epimieluisalta. Tiinalla on yksi hyva ystava, mutta Tiinan harmiksi ystavd
ei ole samalla luokalla.

Aamuisin Tiina valitsee vaatteitaan tarkoin, silla hin ei halua erottua
joukosta. Hinesti tuntuu siltd, ettd koulutoverit tarkkailevat ja
arvostelevat hintd. Koulumatkat bussissa tuntuvat epimukavilta, koska
sielld on paljon ihmisia pienessa tilassa. Koulumatkoilla Tiina
uppoutuukin kuulokkeistaan tulevaan musiikkiin, silld se helpottaa vihin
hanen oloaan.

Tiina on koulussa ujo ja hiljainen. Han ei ole tunneilla kovin aktiivinen,
eika hin uskalla viitata, silla hin pelkaa, ettd hinen vastauksellensa
nauretaan. Erityisen jannittivid ovat paivat, jolloin pitaisi pitad jokin
esitelmi luokan edessa. Tilloin Tiina usein tuntee aamuisin itsensa
sairaaksi ja jattdytyy kotiin lepadmian.

Jos Tiina kuitenkin paattid menni kouluun paivand, joka jannirtaa
tavallista enemmin, tulee hin usein huonovointiseksi kesken paivin.
Hinen mahaansa alkaa sattua, hianen kurkkuunsa tulee outo tunne ja
hinti alkaa pyorryttaa. Tilloin Tiina pyytda lupaa lihtea kotiin. Olo usein
helpottaa, kun hin paisee lihtemain koulusta.
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Sosiaalinen jannittiminen

Jannittivia tilanteita

puhelun soittaminen

. koetilanteet
arkitilanteet

esiintyminen

uusiin ihmisiin tutustuminen

ruokailu
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Lue lisaa:

https:/ /www.mielenterveystalo.fi/ fi/ pelko/sosiaalisten-tilanteiden-pelko
https://mieli.fi/ mielenterveys-koetuksella/kun-sosiaaliset-tilanteet-pelottavat/
Ben Furman: Perhosia vatsassa — apua pelkoihin, paniikkiin ja ahdistukseen

Kiitos
osallistumisestasi!
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Ty6pajan vastauslomakkeen runko

1. Mika ja miksi Tiinaa jannittaa?
2. Miten Tiinan jannitys nakyy
a. koulupaivaa edeltavanailtana?
b. kouluaamuna?
c. koulupéaivan aikana?
3. Mistatai kenelta Tiina pyytaa apua? Voi valita useamman.
a. opettajalta
. vanhemmilta
kaverilta
kouluterveydenhoitajalta
koulukuraattorilta
f. joltain muulta, kenelta?
Aseta itsesi Tiinan asemaan: miten haluaisit, etta juuri sinua autettaisiin?
Aseta itsesi Tiinan hyvan ystdvan asemaan: miten voisit auttaa ystavaasi?
Mitka asiat saattaisivat pahentaa Tiinan jannitysta?
Mita tapahtuu, jos Tiinan jannitys pahenee?
Mika tai millaiset asiat voisivat auttaa Tiinaa?
Mita tapahtuu, jos Tiina saa itselleen oikeanlaista apua jannitykseen?

b
c.
d
e

© XN oA
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