VERTAISRYHMA YKSILON TUKENA PAINONVARTIJOISSA

Puheviestinnan pro gradu —tutkielma
Jyvaskylan yliopisto
Viestintatieteiden laitos

Kaisa L ehtonen
Kevat 2004



JYVASKYLAN YLIOPISTO

Tiedekunta Laitos )
HUMANISTINEN VIESTINTATIETEIDEN
Tekija

Kaisa Lehtonen

Tyo6n nimi

Vertaisryhma yksilon tukena Painonvartijoissa

Oppiaine Tyon laji
Puheviestinta Pro gradu -tutkielma
Aika Sivumaéra

Kevét 2004 83

Tiivistelma — Abstract

Sosiaalinen tuki on tarkedd ihmiselle, jonka el@massa tapahtuu muutoksia. Erityisen tarkeana voidaan
pitéé tukea, jota saadaan ihmisen vertaisilta, sellaisiitaihmisilté, jotka kokevat tai ovat kokeneet saman
muutoksen. Téassa tydssa tarkastellaan, miten tukea viestitéén vertai stukiryhmassa, jonka jasenet ovat
toisilleen suhteellisen vieraita. Vertaistukiryhma tutkimuksessa oli Painonvartijat.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, millaista tuki on ryhman jasenten kasitysten ja
kokemusten mukaan Painonvartijoissa, mitka asiat liittyvat tuen viestimiseen sekda miten
ryhma vaikuttaa vuorovaikutustilanteeseen. Tutkimusmenetelmana kaytettiin
teemahaastattelua. Tahan tutkimukseen haastateltiin  kahdeksaa Painonvartijoiden
ryhmakokoontumisiin Jyvaskylassa osallistuvaa ihmista.

Vertaisryhmasté saatu tuki oli tulosten mukaan laihdutukseen liittyvié neuvoja seka vinkkegja ja toisten
ryhman jasenten kertomia esimerkke & Erityisen tarkedna haastateltavat pitivat mahdollisuutta
keskusteluun toisten kanssa seka kokemusten vaihtoa ryhmassa. Annettu tuki muodostui toisten
kuuntelemisesta, rohkai semisesta seka kiinnostuksesta toiseen ihmiseen ja hanen tilanteeseen.
Vertaistukiryhmasta saatu tuki auttaa jaksamaan ja yll&pitda motivaatiota laihdutusprosessin aikana.
Ryhmanohjaajaa pidettiin térkedna tuen |ahteend, myos sellaisten ongelmien kohdalla, joista el
ryhmélle haluttu puhua. Hyvan ilmapiirin luomiseksi ryhmakokoontumiseen on ryhmanohjagjalla suuri
merkitys.

Tukiryhméat mahdollistavat samassa tilanteessa olevien ihmisten tapaamisen seka tuen
antamisen p saamisen. Painonvartijoissa tukea haetaan eniten kahdenkeskisissa tilanteissa,
joissa vuorovaikutuksen osapuolet ovat jotenkin tuttuja toisilleen. Tukea hakiessa pitaa tuen
hakijan olla aktiivinen ja aloittaa keskustelu itse. Suurimpina esteind tuen toteutumiselle
ryhmissa olivat ryhmien suuri koko, ryhman jasenten vieraus ja vuorovaikutuksen vahyys
ryhmatilanteessa.

Asiasanat
Vertaistuki, vertaisryhma, sosiaalinen tuki, supportiivinen viestinté, Painonvartijat
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1JOHDANTO

Sosiaalisen tuen merkitys korostuu, kun ihmisen elaméssid tapahtuu muutoksia.
L aihduttamiseen ja painonhallinnan opetteluun liittyy usein suuri el@manmuutos, johon
monet tarvitsevat itsensa ja Bheistensa lisdks ulkopuolista apua, tukea ja kannustusta.
Painonvartijat-ryhma on vertaistukiryhma, jossa ihmisilla on mahdollista seké antaa etta
saada tukea. Tassa tydssa tarkastellaan, millaista tukea rynméléiset antavat ja saavat seka

mitkd asiat vaikuttavat tuen viestimiseen.

Sosiadlisella tuella tarkoitetaan yleensd yksilon kasityksia hyvaksytyks ja valitetyks
tulemisesta. Sosiaalisen tuen tarkoituksena on lisdta sagan hyvinvointia seka
henkilokohtaisen hallinnan tunnetta. Sosiaadlista tukea voi vélittéd esimerkiksi
tarjoamalla tiedollista tukea, auttamalla konkreettisesti, kuuntelemalla toista, olemalla
lésna ja vamiina auttamaan seka osoittamalla arvostusta toiselle. Tukeen liittyy
laheisesti kéasite supportiivinen viestinta. Talla tarkoitetaan sita viestintdprosessia, jossa
tuen antamiseen ja saamiseen liittyvid sanomia ja merkityksia tuotetaan, vaihdetaan ja
tulkitaan.

Vertaistuki on sosiaalista tukea, jota ihmiset saavat vertaisiltaan. Vertaisilla tarkoitetaan
ihmisig, joilla on sama ongelma tai jotka ovat samankaltaisessa el@mantilanteessa.
Vertaistuen ryhmissa ihmisilla on mahdollisuus tavata toisia samassa tilanteessa olevia,
kertoa kokemuksistaan ja kuunnella muiden kokemuksia, |0ytda ratkaisuja ongelmiin
seka hakea motivaatiota tavoitteelleen. (Nylund 2000.) Vertaistukea léhdetdan usein
hakemaan, koska ammatti-ihmisten antama tuki koetaan riittdméttoméaksi tai sitd el vain
ole saatavilla halutun muotoisena. Vertaistuen ryhmid on moniin eri tarkoituksiin. Jotkut
ryhmét toimivat sairauksien ja riippuvuuksien yhtena hoitomuotona, toiset ryhmét taas
tarjoavat tukea vdhemman vakavien ongelmien kanssa eléville. Yhteista kaikille
ryhmille on vastavuoroinen tuki sen jasenien valilla Nyky-yhteiskunnassamme on yha
enemman tarvetta vertaistuelle. Perinteisten tukiryhmien lisdks internetissa tapaavat

vertaistukiryhmét ovat lisééntyneet huomattavasti viime vuosina.



Perinteisesti sosiaalisen tuen tutkimuksissa tuen antgjan ja tuen sagjan ndkokulmat on
pidetty erilléén. Tutkimuksissa on l8hdetty usein ditd, ettd on ihminen, joka tarvitsee
tukea, ja toinen ihminen, joka sitd antaa. Tuen on katsottu my6s usein toteutuvan
l&heisessa ihmissuhteessa. Tamén tutkimuksen ndkokulma tuen antgjaan ja sagjaan
poikkeaa totutusta. Tassd tutkimuksessa |ahdetddn siita, ettd vertaistuen ryhméssa
jokainen ihminen on sekd tuen antgja sekd tuen sagja. Myos suhteeseen liittyvét
erikoispiirteet tulevat esiin téssad tutkimuksessa, koska tuen vdlittymistéd on tutkittu

toisilleen melko tuntemattomien ihmisten kesken eika 1dhei sissa i hmissuhtei ssa.

TassA tyossd tutkittava vertaistukiryhma on Painonvartijat. Painonvartijat on
Y hdysvalloissa vuonna 1963 perustettu organisaatio, joka tarjoaa laihduttamiseen seka
painonhallintaan liittyvia tietoja ja neuvoja. Suomessa Painonvartijat aloitti toimintansa
1975 ja télla hetkelld Painonvartijoiden ryhmakokoontumisia jérjestetddn yli 300
paikkakunnalla.  Tutkimukseen on haastateltu  kahdeksaa  Painonvartijoiden
ryhmakokoontumisiin osallistuvaa ihmistd. Tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella,

mitka seikat vaikuttavat tuen viestimiseen.

Tutkimus keskittyy kuvailemaan sekd ymmartamadan Jyvaskyldn Painonvartijoiden

yleistettavissa kaikkiin vertaistukiryhmiin. Koska viestintdd vertaistukiryhmissa on
tutkittu melko vahan (Cline 1999), tama tutkimus antaa viitteita supportiivisuuden

ilmenemisesta tukiryhmassg, jonka jasenet ovat suhteellisen vieraita toisilleen.



2TEOREETTINEN TAUSTA

2.1 Sosiaalinen tuki

2.1.1 Sosiaalisen tuen kasite

Sosiadlisella tuella tarkoitetaan usein yksilon kasityksid hyvaksytyks ja valitetyksi
tulemisesta sekd sellaista toimintaa, joka edistéd yksilon eldmanhalintaa ja
selviytymistd. Sosiaalinen tuki on sellaista vuorovaikutusta, jossa toinen henkil® kokee
ahdistusta jostakin tilanteesta ja toinen yrittéa valittéa tukea, esmerkiks antamalla
tarvittavaa tietoa, auttamalla konkreettisesti tai tarjoamala emotionaalista tukea.
Tarkoituksena on lisété tuen sagjan selviytymistg, itsehallintaa ja autonomian tunnetta.
(Albrecht, Burleson & Goldsmith 1994, 419.) Sosiaalisesta tuesta on hyvinkin paljon
erilaisia méaritelmi&, jotka saattavat painottaa jotain tiettyd ndkokulmaa tuesta ja ndin
erota yksityiskohdiltaan toisistaan. Yhteistéa kaikille méaaritelmille on kuitenkin se
kasitys, ettd sosiaalinen tuki on ihmisten valista vuorovaikutusta, jossa he antavat ja
saavat henkistd, emotionaalista, tiedollista, toiminnallista ja aineellista tukea. (Peltonen
1994, 5.)

Supportiivinen viestinta kuvaa erityisesti sosiaalisen tuen viestintdprosessiin liittyvia
tekijoitd, ja vuorovaikutus onkin tuen toteutumisen edellytys. Supportiivisessa
viestintdprosessissa tuotetaan tuen antamiseen ja Saamiseen liittyvid sanomia ja
merkityksia. Supportiivinen viestintéd on viestintdd, joka lisda tukea tarvitsevan henkil6n
hyvinvointia tarjoamalla kognitiivisiatai emotionaalisia resursseja ongel manratkaisu- tai
kriisitilanteesta selviamiseen. (Mikkola 2000, 112.) Kasitteet sosiaalinen tuki ja
supportiivinen  viestintda on mahdollista k&sittéd |ahes synonyymeiks silla
tasmennykselld, ettéd sosiaalinen tuki kasitetdan lagiemmaksi kéasitteeksi, joka kuvaa
tukea ilmion tasolla, kun taas supportiivinen viestinta keskittyy itse viestintprosessiin.

Sosiaalinen tuki on monimerkityksinen kasite ja sitd on mahdollista tutkia monesta
erilaisesta nakokulmasta. Burleson, Albrecht, Goldsmith ja Sarason (1994) ndkevét, etta



sosiadlisen tuen tutkimus tarkoittaa supportiivisten viestien tutkimusta, sen
vuorovaikutuksen tutkimista, jossa viesteja tuotetaan ja tulkitaan sek& osapuolten véalisen

suhteen tutkimusta.

Sarasonin, Piercen ja Sarasonin (1990) mukaan sosiaalisen tuen tutkimuksen
vuorovaikutussuhteessa on kolme erilaista ndkokulmaa. Ensimmaéisend huomioon tulee
ottaa tuen tilannetekijat, kuten millaiseen tilanteeseen tukea tarvitaan. Toiseks
vuorovaikutussuhteeseen vaikuttavat intrapersoonalliset tekijét, jotka ovat tuen antajan
jasagjan yksildllisia ja melko pysyvia mallgja itsestdan, toisesta osapuol esta seka heidan
suhteestaan. Kolmas ndkokulma on interpersonaaliset tekijét, joilla viitataan tuen sagjan

jaantgan suhteen laadullisiin jamé&ardllisiin tekijoihin.

Erilaisen nakdkulman sosiaalisen tukeen antaa sen tarkastelu saatuna tukena, annettuna
tukena, havaittuna tukena ja verkostojen antamana tukena. Saatu tuki (received support)
on tukea, jonka sagja todella huomaa ja kokee saaneensa. Annettu tuki (enacted support)
kuvaa tuen antajan nakokulmaa antamaansa tukeen. Havaittu tuki (perceived support) on
tukea, jonka tuen tarvitsija kokee olevan saatavilla, tarvitsipa han sitatai el. Verkostojen
tarjoama tuki tarkoittaa yksilon integroitumista ryhméé ja yhteenkuuluvuutta ryhman

muiden jasenten kanssa. (Sarason, Sarason & Pierce 1994, 95.)

Sosiadista tukea on tutkittu empiirisesti [dhinnd kolmesta eri nakokulmasta:
sosiologisesta, psykologisesta ja viestinndllisestd ndkokulmasta. Sosiologisessa
tutkimuksessa keskityttiin aluks tutkimaan sosiaalisia verkostoja ja niiden yhteytta
terveyteen. Tulosten mukaan pelkastdan sosiaaliset verkostot paransivat ja suojasivat
mukaan sosiadlisilla verkostoilla on vain heikko yhteys saatavilla olevaan tukeen ja
terveysvaikutuksiin. Myoskaan kaikki sosiaalisten verkostojen suhteet eivét edista
terveyttd, elka verkoston rakennetta tutkimalla saada tarkkaa tietoa sosiaalisesta tuesta.

(Burleson ym. 1994, xv- xvi.)

Viestinndn nékokulma on keskittynyt tarkastelemaan sosiaalisen suhteiden
vuorovaikutusta. Keskeista viestinnan tutkimuksessa on ymmartéd, miks ja miten tuen
tarjoga yrittda vastaanottgjaa tukea ja miten tdma voi hydtya téstd yrityksesta

Viestinndn ndkokulma auttaa hahmottamaan tdta puolta supportiivisuudesta. Talldin



tarkastellaan supportiivisa sanomia, vuorovaikutusta ja suhteita. (Burleson ym. 1994,

XVii.)

2.1.2 Supportiiviset vuorovaikutussuhteet

Interpersonaalista suhdetta pidetéén supportiivisen viestinnan edellytyksend Tuen sagjan
ja antajan vuorovaikutussuhteeseen liittyvét tekijat maarittavét, kuinka tukea viestitéan
ja kuinka osallistujat arvioivat toistensa viestintak&yttaytymista. (Goldsmith 1992, 270.)
Halukkuus tukea toista ihmistd riippuu heidan vélisestd suhteestaan. Tyytyvaisyys
suhteeseen lisda todenndkdisesti myds halukkuutta tukea toista ihmistdé Tuen
viestimiseen liittyy my6s riittéava laheisyys ihmissuhteessa. Laheisyyden kasvaessa on
tuen myos todettu lisdantyvéan. Ihmisten odotukset ihmissuhteen |8heisyydesta voivat
kuitenkin erota toisistaan. Toinen saattaa kokea suhteen ldheiseks ystavyyssuhteeks,
kun taas toinen kokee sen pelkéks tuttavuudeksi. (Dunkel-Schetter & Skokan 1990,
442; Sarason, Pierce & Sarason 1990, 115.)

Supportiiviseen  viestintédn  |8heisessd  ihmissuhteessa  liitetd&n  usein - myGs
vastavuoroisuus. Ihmisilla on tarve seka tukea toista ettéd saada toiselta tukea
Tutkimusten mukaan suhteeseen ollaan tyytyvaisempid, jos ihmisilla4 on mahdollisuus
antaa ja saada tukea tasavertaisesti (Beach, Fincham, Katz & Bradbury 1996, 44). Mikali
suhde on ollut supportiivinen, on todenndkdista, ettd tukea annetaan ja saadaan myos
tulevaisuudessa (Dunkel- Schetter & Skokan 1990, 442).

Suhdetta voidaan |dhestyd my6s tuen havaitsemisen tai saadun tuen nadkokulmista.
Havaitulla tuella tarkoitetaan yksilon kasityksia sitd, ettd tukea on mahdollisesti
saatavilla, jos sitd jossakin vaiheessa tarvitaan. Havaittu tuki perustuu kasityksiin ja
odotuksiin vuorovaikutussuhteiden luonteesta. Saadulla tuella viitataan tukeen, joka on
todella saatu vuorovaikutussuhteessa sen toiselta osapuolelta. IThmisilla on usein
odotuksia suhteelle ja késityksia sen supportiivisuudesta. On kuitenkin mahdollista, etta
tuen tarvitsemisen hetkella kasitykset havaitusta ja saadusta tuesta eivét ole yhtenevéiset,
eivdtkd supportiivisiksi oletetut ihmissuhteet eivét pysty tarjoamaan haluttua tukea.
(Dunkel-Schetter & Bennett 1990, 267- 275.)
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Supportiivista viestintda on tutkittu 18heisissa ihmissuhteissa kuten ystavyys-, perhe- ja
parisuhteissa. Monissa tutkimuksissa on todettu, etté |dheisilta saatu sosiaalinen tuki
edesauttaa henkista ja fyysistéa hyvinvointia (Sarason, Pierce & Sarason 1990, 495;
Beach ym.1996, 44; Barbee, Rowatt & Cunningham 1998, 281). Laheiset ihmissuhteet
voivat lisdta yksilon itsetuntoa ja itsevarmuutta tarjoamalla tukea. Tukea-antavissa
ldheisissd ihmissuhteissa myods ymmarrys sekd positiivinen suhtautuminen toisiin
lisdantyy. (Newcomb & Keefe 1997, 306.) Tutkimusten mukaan puoliso tai ystavét
ovatkin niitg, joilta tukea ensisjaisesti haetaan (Beach ym. 1996, 44).

Esimerkiks Sarason, Pierce ja Sarason (1990) ovat tutkineet yliopisto-opiskelijoiden ja
heidan vanhempiensa vdistd suhdetta siitda nékokulmasta, miten opiskelijat ja
vanhemmat havainnoivat vélistéan vuorovaikutusta. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd ne
vanhemmat ja opiskelijat, joilla oli ymmartavdinen asenne toisen tunteita kohtaan,
suoriutuivat paremmin stressaavista ja haastavista tehtévista. Onkin mahdollista, etta
pitkdaikaisessa ihmissuhteessa ihmiset kokevat toisen ymmaérryksen omia tunteitaan
kohtaan kasvavan, mik& taas tuottaa positiivisia odotuksia tuesta. Odotusten ollessa

positiivisia, myds tai pumus tulkita vuorovaikutustilanteet supportiiviksi on suurempi.

Tahan mennessa tehdyissa supportiivisia suhteita koskevassa tutkimuksessa oletuksena
on lahes poikkeuksetta se, ettd suhde osapuolten vélilla on jollakin tavalla 18heinen.
Téhan saattaa vaikuttaa pitkét perinteet Sitd, ettd tuen on katsottu valittyvan vain
l&heisessa ihmissuhteessa. Suhdetta kahden toisilleen vieraan osapuolen vélilla e ole
paljoakaan tutkittu. Vertaistukiryhmissd ihmiset ovat yleensa toisilleen vieraita, ainakin
auksi. Tama el voi olla vaikuttamatta koko tukea-antavaan vuorovaikutussuhteeseen ja
sen erikoispiirteisiin, jotka saattavat poiketa totutusta suhdetta kasittelevasta
teoriakirjallisuudesta. Esimerkiksi Riessman (1997) tuo esille vieraiden ihmisten valilla
valitsevan vapaaehtoisuuden tukemisessa, kun taas esmerkiks |dheisissa

i hmi ssuhtei ssa tukeminen saatetaan nahda velvollisuutena

2.1.3 Tuen antaja

Tuen antgjan nakokulmaa koskevissa tutkimuksissa on tutkittu tuen antgjan tavoitteita,

intentioita ja motivaatiota tuen antamiseen. Naissd tutkimuksissa on selvitetty
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esimerkiksi sitd, milloin ja miks joku tukea antaa (Mikkola 2000, 115.) Tuen antajaa
tarkasteltaessa |éahdetdan liikkeelle Sitd, ettd tuen antgjan on havaittava tuen sagjan tuen
tarve. Jos tuen antgja on havainnut, ettd toinen henkild tarvitsee tukea, on tuen antgjan
taman jalkeen péétettavd, millaista tukea hdn haluaa tai pystyy tarjoamaan ja miten hén

téman tuen viestii. (Pierce, Sarason, Sarason, Joseph & Henderson 1996, 16.)

Tuen antgjan positiivisilla odotuksilla esimerkiks suhdetta tai asiaa kohtaan katsotaan
olevan yhteys annettavaan tukeen. Myonteinen mielentila auttaa ihmisia huomaamaan
tuen tarvitsjat ja  kohdistamaan  hethin  supportiivisa ja  tehokkaita
ongelmanratkaisukeinoja. Kielteisessa mielentilassa, kuten masentuneena tai surullisena,
el yleensd huomata muiden tuen tarvetta. Surullisella henkildlla el yleensid ole edes
energiaa auttaa muita tehokkaasti. (Barbee ym. 1998, 289- 290.) Jos kielteisessa
mielentilassa oleva tarjoaa apua toiselle, saattaa harelld olla tarkoituksenaan vain auttaa
itsedén (Barbee 1990, 54).

Tukea annetaan sita tarvitsevalle, jos antgja kokee ldheisyytta ongelmaan tai tukea
tarvitsevaan. Tdloin lisdantyy myos tuen antgjan tuntema empatia ja auttamisen halu
tuen sagjaa kohtaan. Tuen antgjan suhtautuminen ongelmaan ja ongelman luonne
vaikuttavat my6s tuen antamiseen. Jos tuen antgja kokee, etta tuettavan ahdistus tai
stressi  johtuu héanestd riippumattomista syistd, ja ongelmaan nayttdd olevan
toteutettavissa oleva ratkaisu, ollaan tukea valmiita antamaan enemman. Jos taas antajan
mielestd tuen sagja on itse syyllinen tilanteeseen, antavat he vdhemmaén tukea ja
saattavat jopa syyttaa tuen hakijaa itse aiheutetusta tilanteesta. (Barbee ym. 1998, 292.)

Tuen antgjallataytyy ollatarpeeks viestinndllisia taitoja, jotta tukea voidaan tehokkaasti
viestid Tuen antgjalla pitéa olla interpersonaalista herkkyytta ja hadnen taytyy pystya
havainnoimaan toisen ihmisen sosiaalisen tuen tarpeet. Antgalta vaaditaan empatian
kykya, itsestd kertomiseen rohkaisemista ja avun tarjoamista sopivia kysymyksia
esittdmalla Tukea pitaisi my0s tarjota tavalla, jonka tuen hakija hyvaksyy eika tuki saisi
loukata hakijan tunteita. Tuen antgjan kaytos voi auttaa myds tuen hakijaa ilmaisemaan
tarkemmin tuen tarwvetta ja antgja saattaa néin toimia mallina tuettavalle. (Rohrle &

Sommer 1994, 123.)
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Supportiivisen viestin antgjalta vaaditaan siis taitoa lukea viestintdtilannetta ja valita
naihin tilanteisiin sopivat toiminnot. Supportiivisen viestin antamisessa on térkeda
huomioida ne kulttuuriset tekijét, joissa viesti luodaan. Tieto kulttuurisesta
ympéaristostamme luo haasteensa sille, millainen viesti on tilanteeseen sopiva. Vaikka
tiedettéisiinkin, millainen viesti on tilanteeseen sopiva, Sitd e ahna osata tuottaa.
Tehokkaimmat viestit syntyvét, kun tuen antgja on tietoinen kulttuurisista tekijoista ja
osaa kayttdd niita tehokkaasti hyvékseen. (Goldsmith 1994, 43.) Painonvartijoilla
voidaan gjatella olevan oma kulttuurinsa, jonka uudet ryhméaldiset oppivat
vuorovaikutuksessa muiden ryhmén jasenien kanssa. Taman kulttuurin sdantdjen ja
normien oppiminen ohjaa sitd, miten supportiivisia viestgjd ryhméssa luodaan ja
tulkitaan. Ryhmé&ssa totutut tavat viestia tukea omalta osdtaan yll&pitavat

Painonvartijoiden kulttuuria.

Tuen mahdollinen antgja ei aina ole valmis antamaan tukea sitd haluavalle. Tuen antgja
voi gatella, ettel han osaa antaa tarvittavaa tukea, tai han luottaa siihen, ettd muut

tuettavan ympérilla antavat télle tukea eik& hanen tukensa ole enda tarpeellista. On myos
mahdollista, etta tukea ei anneta, koska tukija katsoo sen olevan oman eldméansa kannalta
lilan vaivalloista tai mahdotonta, kuten essmerkiks rahan lainaaminen. (Pierce ym. 1996,
16.) Tuen antgja voi myds gatella, ettd mahdollinen tuki muuttaa hénen ja tuettavan

valistd suhdetta, jos han e osaa antaa sellaista tukea, mita suhteen toinen osapuoli

kaipaa. (Barbee 1998, 296.)

2.1.4 Tuen sagja

Tuen sagjadla tarkoitetaan ihmistd, joka saa toiselta ihmisgta tukea. Tuen saga €
vattamétta tietoisesti 1&hde hakemaan tukea tai koe, ettd silla hetkelld eldméssi olisi
ongelma, johon tukea erityisesti tarvitaan, vaan tuki todentuu jokapaivaisessa
vuorovaikutuksessa tai ldheisissd ihmissuhteissa. Tuen hakija taas ldhtee yleensd
liikkeelle gitd, ettd hdn kokee eldmésséén ongelman, johon tarvitsee tukea muilta
ihmisiltd Kun tuen hakija tiedostaa ongelman tai stressid aheuttavan tilanteen, han
yleensi arvioi ongelman laatua ja vakavuutta, henkiltkohtaista vastuuta tapahtuneesta
seka mahdollisuuksia siihen, pystyykd han itse |0ytdmaan ratkaisun tilanteeseen.

(Derlega, Barbee & Winstead 1994, 137.) On my6s mahdollista, ettd tukea etsitdan
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ennen kuin mitédn ongelmaa tai stressin aiheuttajaa on olemassa. Esimerkiksi ennen
vaativaa haastetta, kuten uutta tydpaikkaa, ihminen saattaa arvioida mahdollista tuen
tarvetta uudessa tilanteessa ja vasta tdman jalkeen pé&éitas, ottaako haasteen vastaan, jos

mahdollista tukea nayttdisi olevan saatavilla. (Pierce ym. 1996, 14.)

Kun tuen hakija on vakuuttunut tuen tarpeesta, pitéé hénen seuraavaks paéttda, kenelta
tukea haetaan (Derlega ym. 1994, 137). Yleensd apua haetaan ensin ihmisiltg, jotka
kuuluvat yksilon sosiaaliseen verkostoon kuten vanhemmilta, puolisolta tai ystavilta.
Ihmiset, joilta tuen hakija p&éttaa tukea hakea, ovat luultavasti niitd, joiden han gjattelee
haluavan ja myds kykenevan antamaan tukea. Tuen hakijalla on todennakdisesti
kokemuksia tuen saamisesta sosiaaliselta verkostoltaan. Nain han voi péétellg, millaista
tukea on odotettavissa, jos han hakee sita laheisiitdan. (Pierce ym. 1996, 13; Yee,
Santoro, Paul & Rosenbaum 1996, 34.) Tukea e yleensd haeta henkilGiltd, joiden el
gatella olevan kykenevia tai halukkaita sitd antamaan, tai joiden arvioidaan aiheuttavan

syyllisen olon apua pyydettaessa (Sarason ym. 1994, 103).

Tuen hakemiseen vaikuttaa tuen antgjan ja sagan valinen suhde sekd odotukset
suhteelle. Ihmiset, joilla on vahva sosiaalinen verkosto, voivat odottaa siltd enemman
tukea kuin verkostolla on mahdollisuutta tarjota. Nain voi tapahtua esimerkiks suuren
elamankriisin tai jatkuvan stressin aikana, jolloin sosiaalisen verkoston jasenet eivét
tiedd, miten toista tulisi tukea tai he voivat tuntea olonsa uhatuksi. (Dunkel-Schetter &
Bennett 1990, 275.) Tilanne, johon tukea tarvitaan voi my6s muuttua sellaiseks, josta
hakijan sosiadlisella verkostolla e ole kokemusta. Télaisessa tilanteessa sosiaalinen
verkosto voi tarjotatukea, jota tuen sagja el kuitenkaan koe auttavaks ja nain tuen hakija
VoI paditaa, ettel kayta tukea hyvakseen, ja ryhtyy hakemaan sitd muualta. (Pierce ym.
1996, 18.) Painonpudotukseen liittyvat ongelmat saattavat olla juuri sellaisia, joihin
ihmisen sosiaalisella verkostolla ei ole kokemusta eika oikeanlaista tukea osata tarjota.

Né&in tukea |ahdetdan etsimadn oman sosiaalisen verkoston ulkopuolelta.

Tuen hakijalta vaaditaan hyvéaa itsetuntoa ja halua ottaa apua vastaan, kun sita tarjotaan.
Itsevarmat ihmiset lisdévéat todenndkoisesti sosiaalisia suhteita ja yllapitévat nykyisia
suhteita tiiviimmin kuin véhemman itsevarmat ihmiset (Newcomb & Keefe 1997, 306).
Tuen hakija tarvitsee my6s verbaalisia ja nonverbaalisia taitoja, kun han osoittaa avun

tarvetta ta kysyy suoraan apua toiselta ihmiseltd. Mita taidokkaampi ihminen on
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viestinndltddn, sitd mahdollisempaa ja helpompaa on tuen antaminen. (Rohrle &
Sommer 1994, 121; Westmeyer & Myers 1996, 192.) Tuen aktiivinen hakeminen onkin
usein tehokkaampaa kuin odottaa ihmistd, joka auttaa ilman, etta apua kysytdan
(Dunkel-Schetter & Skokan 1990, 441).

Annettuun tukeen jollakin tavalla vastaamista pidetéan suhteen tyytyvéisyyden kannalta
tarkednd Tuen sagja voi ilmaista kiitollisuuttaan verbaalisesti tai vaikkapa van
hymyilemalla tuen antgjalle. Taman avulla voidaan valittéa tuen antgjalle, mité pidettiin
auttavana, jotta tuen antgja osais kayttda samoja tukimuotoja, jos tuen hakija tulee

pyytamaan tukea uudelleen. (Barbee ym. 1998, 294.)

Tuen hakija e aina hae tukea, vaikka saattais sité tarvita. Tuen hakeminen voi ihmisten
mielesta olla epdmukavaa, koska se saattaa osoittaa, etté he ovat heikkoja ja tarvitsevat
apua. Tuen hakeminen voi mahdollisesti myds laskea ihmisen itsetuntoa. Tuen
hakemista voi estéd myos pelko Sitg, ettd tuen hakeminen muuttaa tuen hakijan ja
antgjan valistd suhdetta, ja tdma vois johtaa jopa suhteen pé&dttymiseen. (Barbee ym.
1998, 285.) Painonvartijoihin tuleminen osoittaa, ettd ihminen tarvitsee tukea ja apua
laihdutusprosessin aikana. Samalla voidaan vattéa tuesta tulevat mahdolliset rasitukset
omalle sosiadliselle verkostolle ja sen suhteille, kun tukea haetaan oman sosiaalisen

verkoston ulkopuolelta.

2.2 Sosiaalisen tuen ilmeneminen

2.2.1 Tuen viestiminen

Yksilon intrapersonaaliset tekijdt on térkedd ottaa huomioon tuen viestimisen
tarkastelussa. Tuen antgjan tai sagjan kasitykset itsestéén, toisesta osapuolesta ja
tilanteesta vaikuttavat siihen, miten tukea viestitédn. Yksilon minékésityksen gatellaan
ennustavan sitd, miten han tukea viedtii tai vastaanottaa muilta. Mita positiivisempi
minakasitys ihmisella on, sitd paremmin heidan uskotaan havaitsevan tukea ymparilldan

jamyos antavan tukea muille. (Sarason ym. 1990, 501.)
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Tuen hakija voi ilmaista tuen tarpeensa verbaalisesti tai nonverbaalisesti ja ilmaisu Voi
olla suora tai epdsuora. Tuen hakija ilmaisee tuen tarpeen suoraan verbaalisesti, kun hén
pyytda apua ongelmaansa tai puhuu avoimesti ongelmastaan. Suora nonverbaalinen tuen

tarpeen ilmaisu voi olla huolestunut katse tai itkeminen. (Barbee ym. 1998, 282.)

Epésuoria tuen ilmaisuja voi olla hankala huomata tai tulkita tilanteessa oikein. Barbeen,
Rowattin ja Cunninghamin (1998) tutkimuksessa havaittiin erilaisia epasuoria
verbadlisia ja nonverbadlisia ilmaisuja. Epéasuoria verbaalisa ilmaisuja voivat olla
stressid aiheuttavasta tilanteesta valittaminen ilman tuen pyytamistd tai ongelmasta
hienovaraisesti vihjailu. Epasuorasti tuesta viestiessédn ihminen voi suojella omaa
itsetuntoaan, koska e tiedd, miten mahdollinen tuen antagja hdneen suhtautuu. Epéasuoraa
nonverbaalista ilmaisua voi olla huokailu, murjottaminen tai hermostunut liikehdinta.
Epasuora nonverbaalinen tuen pyyntd voi saada tuen tarjogjan kysymaan ongelmasta,
mutta mahdollinen tuen tarjogja voi jattda myos pyynnon huomioimatta joko tietoisesti
tal tiedostamatta.

Tutkimusten mukaan el ole varmaa kumpi tuen pyytamisen tavoista, suora vai epasuora,
tuottaa tehokkaamman supportiivisen viestin. Suoraa pyynt6d on yleensd pidetty
tehokkaana, koska taléin tuen antgja tietdd, mista ongelmasta on kyse ja voi néin tukea
toista. Suora pyynto voi kuitenkin aiheuttaa tuen antajalle velvollisuuden tunteen, etta
apua on annettava, koska sitd suoraan pyydetddn ja ndin suorasta avunpyynnosta ei

kieltdydytd, vaikka enk& haluttaisiinkin. Epasuora tuen pyynt6 voi olla tehotonta, koska
mahdollinen tukija e ehk& osaa tulkita toisen kaytosta oikein. Epasuorassa tuen
pyynnossa tuen antgjala on mahdollisuus harkita tuen antamista, ja jos tukea e haluta
antaa, on sitd helpompi kieltéytyd, koska suoraa pyyntoa e ole esitetty. (Pierce ym.
1996, 14.) On myo6s havaittu, ettd suora pyynto johtaa enemmin ratkaisukeskeiseen tai
lohduttavaan reaktioon, kun taas epédsuora pyyntd johtaa useammin hylkéamis- ja
pakenemisreaktioon (Barbee ym. 1998, 285).

Tuen pyytamiseen liittyy usein antgjan ja sagjan valinen suhde seké tilanne, jossa tukea
haetaan. Laheisilla ihmisilla on kokemusta toistensa tuen tarpeesta ja heidan valilléén
suorat ja epasuorat tuen viestimistavat voivat olla tuttuja. Vieraampien ihmisten vélilla
tuesta viestiminen saataa sen djaan olla valkeampaa ja tama& voi johtaa
vaarinkasityksiin. Jos tuen tarvitsija keskustelee usein stressin aiheuttajasta mahdollisten
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tukijoiden kanssa, on naiden jatkossakin helpompaa tukea téta ihmistd, valitettiin pyynto
Sitten suoraan tai epadsuoraan. (Pierce ym. 1996, 14; Barnes & Duck 1994, 188.)
Painonvartijoissa tilanne on yleensa selva, silla apua haetaan painonpudotukseen, vaikka
suhde eri ihmisten vélilla olisikin vieraampi. Toisaalta tieto sitd, millaiseen ongelmaan

tukea haetaan, e takaa Sitd, etta auttava viesti osataan tuottaa tai tulkita oikein.

Mahdollinen tuen antaja voi reagoida tuen hakijan ilmauksiin eri tavoin. Han voi auttaa
|6ytamaan ratkaisun, lohduttaa, hyléta tai paeta tilanteesta. Reagointitapoihin vaikuttaa
se, miten tuen tarvetta ilmaistaan, seka tuen antgjan tunnetila. Yleensa gjatellaan, etta
halu ratkaista ongelma tai lohduttaminen |dhentévat tukijaa ja tuettavaa. Ongelman
vahéttely eli hylkd8minen ja tilanteesta pakeneminen etdannyttavét tuen eri osapuolia
toisistaan. (Derlegaym. 1994, 139; Barbee ym. 1998, 284.)

Tuen sagja voi jatkaa tukiketjua sen mukaan, miten han reagoi saamaansa tukeen. Han
voi hyvdksyd tuen osoittamalla &ineen, ettd arvostaa saamaansa tukea tal vaikka
hymyilemalla kiitokseksi. Tuen sagja voi my0s torjua ssamansa tuen sanomalla sen
daneen tal essmerkiksi ivallisesti virnistden. Nama reagointitavat vaikuttavat osapuolten

suhteeseen ja molempien haluun tukea toista jatkossa. (Barbee ym. 1998, 294.)

Eraéssa tutkimuksessa on todettu, etté tuen antgjalle tutussa tilanteessa osataan tuottaa
lohduttavampi viesti kuin tilanteessa, joka on tuen antgjalle vieras. Tilanteen tuttuus
vaikuttaa siten myods sihen, millaisessa mielentilassa tukea annetaan. Hyvassa
mielentilassa osataan tuottaa viesti, joka tukee enemman. (Egbert 2003, 220- 221.)
Painonvartijoissa monelle tilanne, jossa apua tarvitaan on tuttu, kun taas heidén
l&heisensa eivét valttamaéttéa osaa tuottaa oikeanlaista, tukea antavaa viesti, koska tilanne

on heille tuntemattomampi.

2.2.2 Tuen ilmenemismuodot

Sosiaalisen tuen ilmenemismuotoja on mahdollista luokitella monella eri tavalla. Erés
varhaisimpia ja kaytetyimpia on ollut Housen (1981) mééritelma neljasta eri sosiaalisen
tuen muodosta: tiedollisesta, instrumentaalisesta, emotionaalisesta ja arviointiin
liittyvasta tuesta. (Stewart 1993, 3.)
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Cutrona ja Suhr (1994, 116) jaottelevat sosiaalisen tuen kahteen paékategoriaan:
toimintaa aktivoivaan tukeen ja huolenpitoa osoittavaan tukeen. Toimintaa aktivoiva tuki
(action-facilitating support) koostuu tiedollisesta tuesta ja konkreettisesta avusta.
Huolenpitoa osoittava tuki (nurturant support) koostuu emotionaalisesta tuesta,

verkostojen tarjoamasta tuesta ja arvostuksen ilmaisusta.

Tiedollisella tuella tarkoitetaan esimerkiks opastamista ja neuvomista. Neuvominen voi
liitty& uuteen tilanteeseen, kuten tydpaikkaan, ja sen tarkoituksena on vahent&dd ihmisen
epdvarmuutta ja antaa uusia taitoja ratkaista tulevia ongelmia itse. Tiedollinen tuki voi
kasittéa myos faktatietoa ongelmasta, jota tuen hakija @ olis ennestdan tiennyt.
Tiedollisen tuen tarve tuleekin esille usein stressaavissa tilanteissa kuten laihdutuksen
aloituksessa, jossa tuen hakijan oma tietomééard ja ongelmanratkaisukyky eivét ole
riittévat. Konkreettisella avulla tarkoitetaan yleensd materiaalista apua tai palveluita
kuten esimerkiks rahan lainawsta. (Cutrona & Suhr 1992, 155; Cutrona & Suhr 1994,
116.)

Emotionaalinen tuki ilmaisee toisesta valittamista ja huol estunei suutta sekd sympatiaa ja
empatiaa. Emotionaalista tukea voidaan ilmaista kuuntelemalla toisen ihmisen huolia ja
osoittamalla fyysistd laheisyyttd esimerkiksi halaamalla. Emotionaalisen tuen avulla
voidaan lisdta tuettavan henkilon itsetuntoa osoittamalla, etté hanesta vélitetdan ja hanta
arvostetaan, vaikka hanella olisikin ongelmia. Verkostojen tarjoamalla tuella tarkoitetaan
yhteenk uuluvuuden tunnetta johonkin sosiaaliseen yhteisoon, johon ihminen kuuluu tai
johon hanelld on mahdollisuus liittyd. Arvostuksen ilmaisu vaittda ihmiselle tietoa Sité,
etta hanen kykyjédn ja taitojaan arvostetaan. (Cutrona & Suhr 1992, 155; Cutrona &
Suhr 1994, 122.)

Myd6s Wills (1985) on jaotellut sosiaalista tukea sen eri muotoihin. Hanen mukaansa
supportiiviset ilmaukset jakaantuvat kuuteen eri ryhmaan: arvostuksen ja emotionaalisen
tuen ilmaisu, motivoiva tuki, statukseen liittyva tuki, sosiaalinen kumppanuus,
tiedollinen tuki ja instrumentaalinen tuki. Willsin jaottelu vastaa |ahes tédysin Cutronan ja
Suhrin tekemda jaottelua sosiaalisesta tuesta. Wills erottaa omaks ryhmikseen
statukseen liittyvan tuen ja sosiaalisen kumppanuuden. Voidaan gatella, éta pelkka
suhteen olemassaolo tarjoaa tukea, jolloin kyseessd on statukseen liittyva tuki.
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Sosiaalinen kumppanuus perustuu sosiaalisten suhteiden tarjoamaan toimintaan kuten
yhteisten harrastusten tai kokoontumisien jérjestdmiseen. |hmiset, joilla on paljon
sosiadlisa suhteita saavat todenndkdisesti enemméan myds instrumentaalista ja
emotionaalista tukea, koska yhteiset mielenkiinnon kohteet yhdistéva heita. (Wills
1985, 67- 74.)

Osaks tiedollista tukea liitetdan usein myds neuvominen. Neuvomiseen voi liittyd monia
erilaisia tarkoituksia ja vaikutuksia. Sita pidetéankin hankalana tuen muotona, silla
neuvominen voidaan tulkita positiiviseks auttamiseks ja huolehtimista osoittavaks tai
negatiiviseks toisten asioihin puuttumiseksi. Neuvomiseksi tarkoitetun viestin
tulkintaan vaikuttaa se, kuka neuvoja on, mika hénen suhteensa neuvottavaan on seka
millainen asiantuntemus hanella on. (Goldsmith & Fitch 1997, 461.)

Ihmisten neuvominen laihdutusprosessin aikana on yks Painonvartijoiden tehtavista.
todenndkoisesti  positiivisiksi.  Ryhméldisten omat arviot asiantuntijuudestaan
laihdutuksessa voivat vaihdella hyvinkin suuresti. Joku pitkd&n ryhmassa kaynyt voi
kokea olevansa asiantuntija ja voi mahdollisesti neuvoillaan loukata uutta ryhmalaista,
joka e ehka pidakdan hanta asiantuntijana elka koe heidan suhteen olevan niin 1&heinen,
etta toinen vois hanta neuvoa. Taldin hyvadkin tarkoittavat neuvot tulkitaan toisen
asioihin puuttumiseks ja yksityisyyden loukkaamiseksi. Joku toinen ryhmaéinen sen
sijaan olis voinut tulkita annetut neuvot auttaviksi ja kokenut, ettéd hanesta vélitetaéan

ryhmassa.

Cutronan ja Suhrin (1992) mukaan sosiaalisen tuen jaottelu sen eri funktioihin voi auttaa
ymmaértdmaan millaiseen ongelmaan tai stressid aiheuttavaan tilanteeseen kukin tuen
muoto voi auttaa. Heiddn mukaansa tilanteen kontrolloitavuus vaikuttaa sihen,
millainen tuki on sagjalleen hyodyllisinta Toimintaa aktivoivat tuen muodot vaikuttavat
parhaiten silloin, kun ongelman aiheuttaja on kontrolloitavissa. Huolenpitoa osoittava
tuki taas vaikuttaa, jos ongelman aheuttgaa el voida kontrolloida. Tall6in tuki auttaa
tuettavaa hallitsemaan omia tunteitaan ja vahvistaa itsetuntoa Painonvartijoissa
ongelman tai stressin aiheuttaja on syominen, jonka pitdisi olla jokaisen
kontrolloitavissa. Painonvartijoihin kuitenkin liitytdan juuri siksi, ettd syOmista el ole

osattu tai  pystytty kontrolloimaan. Cutronan ja Suhrin  jaottelun mukaan
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Painonvartijoissa pitdisi siis olla seka toimintaa aktivoivia ettéd huolenpitoa osoittavia

tuen muotoja, jotta tuki olis sagjilleen hyodyllisinta.

Sosiadlisen tuen jaottelu sen eri funktioihin auttaa ymmartdmaan sen e
ilmenemismuotoja. Samalla téma jaottelu saattaa kavertaa nakemysta tuen olemuksesta.
Supportiivisten viestien luokitteluja tulis pitdd vain suuntaa-antavina keinoina
hahmottaa tukea, koska samaan viestiin voi siséltya montakin eri tarkoitusta samaan
aikaan. Tuen ilmenemismuotoja tarkasteltaessa tulisikin oftaa aina huomioon tuen
vaikutukset yksilo- ja suhdetasolla, tilanne, jossa tukea viestitéén sekd tukijan ja
tuettavan odotukset tuelle. (Goldsmith & Fitch 1997, 456.)

2.2.3 Tuen vaikutukset

Sosiaalisen tuen vaikutusta yksiloon selitetddn pédasiassa kaldella eri tavalla
puskurivaikutuksena  (buffer  effect) ta  yleisvaikutuksena (main  effect).
Puskurivaikutuksessa sosiaalinen tuki lieventdd stressaavien tekijéiden vaikutusta
henkildn hyvinvointiin. Puskurivaikutuksessa on siis olemassa jokin akuutti stressitekija.
Yleisvaikutus edistéd terveytta ja hyvinvointia, vaikka yksilon elamassa e juuri
oliskaan mitddn akuuttia stressitekijda. Yleisvaikutus syntyy dgitd, etta ihminen

havaitsee tukea olevan saatavilla, jos han sita tarvitsee. (Cohen & Syme 1985, 6- 7.)

Sosiadlisella tuella gjatellaan yleensa olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen.
Tuella voidaan havaita olevan kuitenkin my6s negatiivisia vaikutuksia. Jos tuen antgjan
jatuen sagjan valinen suhde el ole tarpeeksi 1&heinen tai suhteessa onristiriitoja, voidaan
tuki tulkita negatiiviseks tai stressia liséavaks. (Yee ym. 1996, 26.) Myos liialinen
neuvominen voidaan tulkita liialliseksi toisen ihmisen asioihin puuttumiseksi
(Goldsmith & Fitch 1997, 461). Jos neuvojala on paljon kokemusta asiasta, han voi
huomaamattaan tarjota liikaa tukea (Dunkel- Schetter & Bennett 1990, 279).

Sullivanin (1996) tutkimuksessa erityisesti samoja emotionaalisen tuen ja arvostuksen
ilmaisun viestgja tulkittiin vaikutuksiltaan seka positiivisiks etté negatiivisiksi. Tama
tutkimus vahvisti aikaisempia tutkimuksia siitg, ettd sagjan ja antgjan vainen suhde

maarittda sitd, miten viestga tulkitaan ja miten ne vaikuttavat sagjan hyvinvointiin.
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Painonvartijoissa kdy paljon ihmisia ja kaikkien vélille e muodostu suhdetta tai suhde ei
muodostu kovinkaan laheiseksi. Ryhméakokoontumisissa kayvilla ihmisilla voi olla
hyvin erilaista tietoa ja kokemusta laihduttamisesta. Kokeneemmat saattavat neuvoa
doittelevia liikaa, jolloin hyvaa tarkoittava tuen osoitus voidaan tulkita negatiivisena

toisten asioihin puuttumisena.

Tuella el ole positiivisia vaikutuksia, jos stressid aiheuttavaan tilanteeseen tai ongelmaan
tarjotaan erilaista tukea, kuin mika olis yksilon hyvinvoinnin kannalta hyodyllisinta
Annettu tuki e talloin edista yksilon selvidmistd, vaan se voi kuormittaa stressitekijoita
entisestddn. (Cutrona & Suhr 1992, 157.) Painonvartijoissa eri ihmiset voivat odottaa
saavansa hyvinkin erilaista tukea. Tarjottu tuki e valttdmatta vastaa kaikkien odotuksia,
mika taas @ edistd laihdutusprosessia. Tuen tarjoaminen voi siis olla vaikeaa, jos e
tarkkaan tiedd, mika on toisen ongelma tai stressin aiheuttgja. Taméa voi erityisesti olla
ongelma Painonvartijoissa, silléa vaikka kaikki ovatkin laihduttamassa, ovat ihmiset eri
vaiheissa laihdutusprosessia elka toista ihmistéa tai hanen tilannettaan tunneta niin hyvin,

etta hyvinvoinnin kannalta oikeaa tukea osattaisiin vattamétta antaa.

Supportiivisia viestga ja niiden vaikutuksia on mahdollista arvioida sen mukaan, miten
viestissd otetaan huomioon vastaanottgjan ndkokulma ja tunteet. Burlesonin (1994)
mukaan viestit voivat rakentua kolmeen eri hierarkkiseen tasoon. Alimman tason
viesteissa tuen antgja sivuuttaa tuettavan tunteet tdysin eika ota huomioon tuettavan
nékokulmaa asiaan. Alemman tason viesteissd keskitytdan itse tapahtumaan ja tuen
antgja antaa arvoa omille gatuksilleen ja mielipiteilleen asiasta. Toisella tasolla
tuettavan nékokulma ja tunteet otetaan vain osittain huomioon. Tal6in tuen antga
saattaa epadsuorasti valittéa toisen tunteista tai yleisesti lohduttaa tuen tarvitsijaa.
Ylimmalla tasolla tuettavan tunteet ja nakdkulma otetaan hyvin huomioon. Ylemman
tason viesteissa korostuu kuuntelemisen merkitys, kun taas muissa viesteissa pagpaino
on puhujan ndkemyksiss ja tunteissa. Ylemman tason viesteissd annetaan oikeutus
autettavan omille tunteille ja tarjotaan niille jarkiperéinen selitys. Ylemman tason viestit
eddlyttavat lagjempaa gjattelua ihmisistd, tunteista, sosiadlisista tilanteista ja
viestintdprosessista Kuitenkaan e voida sanoa, etta hyvin muotoillut, ylemman tason
viedtit olisivat aina automaattisesti tehokkaampia stressin lievittgia. (Burleson 1994,
12-13)
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2.3 Vertaistuki

2.3.1 Vertaistukea ryhmasta

Vertaistuki ja erilaiset vertaistuen ryhmét ovat lisddntyneet viime vuosikymmenien
aikana huomattavasti. Mé&ritelmé vertaistuesta ja erilaisista ryhmista ovat myoés
muuttuneet ryhmien lisééntyessd. Varhaismpana vertaistuen maéritelmand pidetdan
Katzin ja Benderin maéritelm&a vuodelta 1976, jonka mukaan vertaistuki on
vapaaehtoista, pienen ryhman antamaa tukea johonkin tiettyyn tarkoitukseen. Ryhmét
muodostuvat yleensd vertaisista, jotka kokoontuvat yhteen tyydyttdm&an jonkun

yhteisen tarpeen ja tuottamaan muutosta yksiléssa. (Hildingh 1996, 21.)

Riessman (1997) médrittel ee vertaistuen olevan sosiaalista tukea, jota saman ongelman
kanssa tal samassa tilanteessa olevat ihmiset antavat toisilleen. Vertaistuessa ihmiset
ovat samalla kertaa seka avun sagjia etté antgjia. Tuen antgjina toimivat ihmiset, jotka
ovat itse kokeneet ongelman. Riessmanin méaritelma korostaa, etta tukea elvét anna

ammattiauttajat vaan ihmisen vertai set.

Vertaistuen madritelmét korostavat ihmisten jakavan saman ongelman, johon he
haluavat apua ja tarvitsevat tukea, jota saadaan muilta samassa tilanteessa olevilta.
Ihmiset haluavat antaa toisilleen sosiaalista tukea. He my6s oppivat toisiltaan keinoja
selviytya tilanteesta ja saavat tilaisuuden jakaa kokemuksiaan sekd oppia muiden
kokemuksista. (esim. Schopler & Galinsky 1993; Riessman 1997; Auvinen 2000; Wituk,
Shepherd, Slavich, Warren & Meissen 2000; Malinen & Nieminen 2001.) Vertaistuen
ryhmien korostetaan perustuvan vastavuoroiseen tukeen ja ymmartdmykseen seka
informaation vaihtoon. Usein ryhmien tarkoituksena voi olla 16ytda jokin ratkaisu
yhteiseen ongelmaan. Ryhmien toiminta kohdistuu nimenomaan ryhméan j&seniin, el
ulkopuolisiin. Ryhmét korostavat itse vapaaehtoisuutta ja hierarkiatonta jarjestysta
(Nylund 1997, 6.)

Erilaisista apua tarjoavista ryhmistd kaytetédn monenlaisia nimityksid. Kaytetyimpia
nimityksia ovat sosiaalisen tuen ryhma (social support group), itseapuryhma (self- help

group), keskindisen tuen ryhma (mutual aid support), vertaisryhma (peer support group),
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laheisryhméa ja vastavuoroisen tuen ryhma Vaikka ryhmistéa kdytetd8n monenlaisia
nimityksig, on niiden kaikkien tarkoituksena toimia tukiryhméana tukea tarvitseville.
Nimitysten monimuotoisuus liittyy ryhmien erilaisuuteen ja siihen, miten ryhma itse
hauaa itsensd médritella Tukiryhmien tutkimus on vielda melko uutta elkd aale ole
vield muodostunut sellaista vakiintunutta terminologiaa, joka hyvin kuvais erilaisia
ryhmid ja niiden funktioita. Esimerkiksi Nylund (1997) kayttda termid oma-apuryhma
ylakasitteend, joka kattaa kaikenlaiset tukiryhmét. Englanninkielisessa kirjallisuudessa
kaytetyin termi ryhmille on todenndkéisesti support group, joka myos ylakasitteena
kokoaa alleen erilaiset ryhmét. Téassa tydssa Painonvartijoiden ryhmésta kaytetdan
nimitysta vertaistukiryhma, koska se parhaiten kuvaa yhtd ryhman toimintamuotoa eli
tuen antamista ja saamista saman ongelman kanssa elévilta ihmisilta. Vertaistuki on

my®6s se tuen muoto, mité Painonvartijoissa ihmiset antavat ja Saavat toisiltaan.

Tunnetuin ja eras varhaisimmista vertai stukiryhmistd on Anonyymit Alkoholistit eli AA.
1930-luvulla Yhdysvalloissa toimintansa doittanut AA toimii nykyisin ympari
maailmaa samanlaisena ja samoin periaattein. AA onkin toiminut esikuvana monille
vertaistukiryhmille. Yhdysvalloissa lasketaan téna péavana olevan yli 260 erilaista
anonyymia ryhmaa, jotka toimivat samoin periaattein kuin AA. (Makela ym. 1996, 11.)
Anonyymeilla ryhmilla on vuorovaikutuksessaan piirteitd, joita muilla ryhmilla kuten
Painonvartijoilla e ole. Anonyymien ryhmien jasenet eivat kdy keskusteluja ta
vuoropuheluja, sen sijaan jokainen esittéd oman monologinsa. Jasenet eivat mydskaan
tarjoa toisille neuvoja tai kysdle muilta, vaan jokainen puhuu vain ja anoastaan
itsestdan. (Nylund 1997, 8.) AA on esimerkki ryhmastd, jonka ideologia lahtee liikkeelle
ditd, etta ihminen e voi itse hallita itsed8n vaan hanta hallitsee joku ulkoinen seikka

kuten onni, kohtalo tai korkeampi voima. (Cline 1999, 521.)

Painonvartijat ja monet muut vertaistukiryhmét |ahtevét liikkeelle siitd, ettd ihminen voi
itse hallita itsedén. Nain ryhmét korostavat omaa vastuuta ja henkilkohtaista hallinnan
tunnetta. Ryhmét painottavat ihmisen omaa kyky& auttaa itseB8n varsinkin, jos
auttamiselle luodaan sopiva ympéristd kuten vertaistukiryhmad. Ryhmille on térkeda
jokaisen oma kokemus ja melipide asiasta seka mahdollisuus muutokseen. Sisdiseen
kontrolliin perustuvat ryhméat pitéavéat itseluottamusta paranemisen ja muuttumisen

lahtokohtana. Ryhméssd rohkaistaan keskustelemaan toisten kanssa, vahtamaan
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kokemuksia ja ilmaisemaan tunteita, jotta jokainen |0ytdis oman tiensa sisdiseen
muutokseen. (Cline 1999, 522.)

Vertaistuen ryhmien maérd on lisdéntynyt 1970-luvulta l8htien téhan péivaan asti.
Ryhmien mé&ran lisddntymistéa pidetdén yhtena merkkind yhteiskunnan yleisesta
muutoksesta. Perinteisten sosiaalisten verkostojen muuttuminen on saanut ihmiset
etsmaan apua niiden ulkopuolelta eiké& perheiden ja tuttavien oleteta endd auttavan
yksiléa siind maarin kuin ennen. Ryhmien kehittymiseen on vaikuttanut myos muutokset
erilaisissa sairaustyypeissa ja niiden hoidossa. Monet ovat kokeneet, ettd ammattimainen
apu ladkéreiltd ja muulta hoitohenkilokunnalta e ole auttanut heitd heidan
ongelmassaan, ja vertaistukiryhmistd on |0ydetty vaihtoehto perinteiselle |88ketieteelle.
Yhtend merkittavana tekijana tukiryhmien liséantymiselle on nahty arvomaailman
muutokset. Auktoriteettien arvostus on vahentynyt ja tilalle on tullut yksilon vastuu
omista tekemisistdan. |hmisilta odotetaan yhd enemmén vastuuta itsestéén ja omista
teoistaan. (Nylund 1997, 9 10; Cline 1999, 518.) Téana pavana tukiryhmét katsotaan
olevan yks kiintea osa terveydenhoitojérjestelmaa (Adamsen & Rasmussen 2001), joka
el perustu endd pelkastdan parantamiseen vaan myo6s huolenpitoon ihmisesta (Nylund
1996, 22).

Vertaistukiryhmilla on todettu olevan monia myoénteisia vaikutuksia niissa kayville
ihmisille. Ryhmét luovat ihmisille erédnlaisia uusia yhteisgjg, joissa hanen on helppo
ystavystya ja tuntea kuuluvansa johonkin ryhmaan. (Humphreys 1997; Gartner &
Riessman 1998.) Ryhmaéssa ihmisilla on lisaksi mahdollisuus solmia uusia suhteita ja
tutustua erilaisiin ihmisiin, joita saattaa yhdistdd vain yks yhteinen tekij& Yhteisen
tekijan avulla ihmisilla on kuitenkin mahdollista solmia pysyvia interpersonaaisia
suhteita, jotka kestavét senkin jalkeen, kun itse ongelma on ratkaistu. (Schopler &
Galinsky 1993.)

Tukiryhmi& voidaankin verrata pieniin yhteisoihin, joilla on oma kulttuuri, omat normit
ja séanndt. Ryhmét, jotka ovat kokoontuneet jo kauan ja jatkavat edelleen toimintaansa
kuten AA, ovat luoneet itsellensd oman kulttuurin, jonka jo itsessdan sanotaan olevan
tukea antava. Taman kulttuurin gjatellaan sindlldan helpottavan ryhman jasenten

muuttumista ja paranemista. Ryhméan kulttuuri vaikuttaa sithen, miten ihminen noudattaa
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ryhméan sdantdjd, miten tyytyvainen han on ryhmaan ja missa méarin han on vamis

panostamaan ryhman toimintaan. (Schopler & Galinsky 1993.)

Vertaistukiryhmill& on tutkimuksissa havaittu olevan monia positiivisia vaikutuksia
ihmiselle yksilon& Yks tarked hyoty ryhmistd on yksilon mahdollisuus toimia auttajana
muille ihmisille. Auttgjana oleminen liséa interpersonaalisen kompetenssin tunnetta,
koska ihmisella on ollut mahdollisuus vaikuttaa toisen ihmisen elémaan. Auttaminen
lisda tasavertaisuuden kasitystd ihmisen saadessa ja artaessa tukea. Toisten auttaminen
on samala itsensd auttamista, kun ihminen oppii enemman itsestéén ja
toimintatavoistaan. Monissa tutkimuksissa avun antaminen korreloi vahvasti vertaistuen
hy6tyjen kanssa. (Banks 1997.)

V ertai stukiryhmissa ryhman jasenilld on mahdollisuus rakentaa uudelleen kolhiintunutta
itsetuntoa seké itsearvostusta. Tama tekee heistd vahvempia kohtaamaan muut ihmiset
tukiryhman ulkopuolella. Usein tukiryhm& on pakka, jossa ihmiset hyvaksytaan
sellaisena kuin he ovat, eka heilta vaadita enempdsd, kuin mihin he pystyvét.
Tukiryhmasta voi tulla monelle paikka, jonne paeta yksindisyytta tai eristéytyneisyytta,
jota heidén ongelmansa tai sairautensa on heille aiheuttanut. Ryhmé&an kuuluminen ja
samassa tilanteessa olevien ihmisten tapaaminen voi saada ihmiset tuntemaan itsensa
normaaleiksi, vaikka he kuuluisivatkin vahemmistoon, jolla on jokin tietty ongelma.
(Adamsen & Rasmussen 2001.)

Painonvartijoista tehdyssa tutkimuksessa (Weiner 1998, 165- 167) todetaan ryhman
antavan mahdollisuuden samassa tilanteessa oleville ihmisille tavata toisiaan. Ryhméassa
on mahdollista jakaa tuntojaan seka helpottaa ihmisten eristytyneisyyden tunnetta, jota
ylipaino on heille tuottanut. Kontakti muihin saman ongelman kanssa elaviin lievittda
syyllisyydentuntoa ylipainosta sekd voimistaa heidan sitoutumistaan ryhmaan.
Painonvartijoissa ryhman ideologia on kayttaytymistieteellisempi kuin psykologinen, ja
erityishuomiota kiinnitetdan etenkin ruokavalioon ja sen noudattamiseen. Yksildita ja

etenkin ryhmé&a pidetdan kuitenkin suurena tuen |8hteena.

Vakka tukiryhmien tutkimuksissa on |0ydetty paljon positiivisia vaikutuksia seka
yksildlle ettéa ryhmdlle (esm. Nylund 2000, 46- 50), on tutkimuksissa tullut ilmi my6s

ryhmien negatiivisia vaikutuksia. Ryhmétilanteisin osallistumisen voidaan gatella
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aiheuttavan myo6s stressia ihmislle, jos heille tulee olo, ettd keskusteluun tai
vuorovaikutukseen olisi osdlistuttava ja omasta tilanteesta olisi kerrottava, vaikka e
haluaisikaan. (Schopler & Galinsky 1993.) Negatiivisina vaikutuksina voidaan pitéa
myds ryhmdéisten liiallista luottamista ryhman auktoriteettiin, riippuvuuden kasvamista
ryhméan, opitun avuttomuuden edistdmistd, uhrien syyttamistdq sairaan roolissa
pysymista seka asiantuntija-avun torjumista (Cline 1999, 527).

2.3.2 Yksilosta ryhman jaseneksi

Ryhma médritelléén yleisesti ihmisryhmaksi, jossa keskindiset suhteet tekevat jasenet
jollain tavoin toisistaan riippuvaiseksi. Ryhman jasenet ovat tietoisia kuulumisestaan
ryhméan seka tietoisia toisista jasenista. Ryhmalla on yhteinen tavoite ja jasenet ovat

vuorovaikutuksessa keskenddn saavuttaakseen tavoitteen. (Keyton 1999, 8-10.)

Vertaistukiryhmill&, kuten Painonvartijoilla, ryhman tavoitteena on toimia tukiryhméana
sen jasenille. Talaisessa ryhmassg, jossa yhteinen tehtava ja tavoite on tukea toista,
tarkedksi. Kuulumista ryhmaan kuvataan ryhmaéidentiteetin késitteella. Silla tarkoitetaan
ihmisen tietoisuutta siitd, etta hdn on osa ryhméa ja kéyttaytyy sen mukaisesti. Tarkeda
on huomata, etta samojen asioiden jakaminen ei viela tee ryhméa, vaan sen jésenten on
samaistuttava toisiinsa ja viestittdva sen mukaisesti, jotta essmerkiks ennalta maaritelty
tavoite saavutetaan. (Keyton 1999, 11.) Siis yhteen kokoontunut joukko ihmisia e ole
vield ryhmg, jos hellla e ole sovittua tavoitetta tai he eivat ole vuorovaikutuksessa

keskendan pédastakseen tavoitteeseen.

Ryhmisté puhuttaessa kdytetddn usein termi& ryhmaytyminen kuvaamaan sitd prosessia,
jolloin joukosta ihmisia muodostuu ryhméa. Ei ole olemassa mitdéén hetked tai tiettya
aikaa, milloin ryhmaytyminen tapahtuu, mutta ryhméan kehittymistd on mahdollista
kuvata tietyin vaihein. Joukon kehittymistéa ryhmaksi on myds mielekéasta tarkastella sen
mukaan, miten ryhma kehittyy riittdvan kiintedks pystydkseen suorittamaan
tehtéavaansd. Ryhman on kehityskulkunsa aikana kyettéava luomaan riittdvan toimivat
ihmissuhteet ja toisadta pystyttavd suoriutumaan tehtdvastéan. Yleensa ryhmaén

ihmissuhteiden selvittdminen vie alussa aikaa ennen kuin tehtévan suorittamiseen
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pystytddn. Ryhman toimintaa muovaavia asioita ovat ryhman tavoite, ryhman jasenten
persoonallisuudet ja toimintatavat, sekd se, miten ryhmén jasenet sopeutuvat toimimaan
yhdessa. Ryhmaéssa toimiminen vaatii jatkuvaa kompromisseja oman yksilollisyyden ja
toisaalta yhteisollisyyden vdilla (Takala 1995, 87-88.)

Uuden ihmisen liittyessa ryhmén jaseneks han aloittaa sosiaalistumisen ryhmaan.
Taman sosiaalistumisprosessin onnistumisesta usein riippuu se, miten ihminen sitoutuu
ryhméén ja sen tavoitteeseen. Uuden jasenen ryhmaén sosiaalistumisessa on kaikilla
ryhman jasenilla tdrked osa. Uusi jasen vaikuttaa aina ryhman toimintaan, sen kulttuuriin
ja viestintdan. Uuden jésenen sosiaalistuminen helpottuu, jos ryhméssa voidaan viestia
vapaasti ja tehokkaasti j&senten vdilla Tavoitteena on véhentdd uuden jasenen
epavarmuutta tilanteesta ja saada hanet tuntemaan itsensa ryhman jaseneksi. (Anderson,
Riddle & Martin 1999, 139-142.) Uusien jasenien ryhméan perehdytykseen tulisi
kayttéa aina aikaa. On térkeda osoittaa, ettd uudesta jasenestd ollaan kiinnostuneita ja
hénen midlipiteensd otetaan huomioon. Uus j&sen tulis esitella mahdollisuuksien
mukaan esitella kaikille ryhman muille jésenille. Uutta jasentd kohtaan tulisi olla avoin
jakertoa hanelle ryhman muista jasenista. (Keyton 1999, 369-371.)

Uudet ryhmén jasenet aiheuttavat aina myds muutoksia ryhméssd. Ryhmassa eivét
vaihdu ainoastaan sen jasenet, vaan myos sielld olevat tiedot, taidot ja asenteet. Uudet
jasenet saattavat luoda myds epavarmuutta jo olemassa oleville ryhmdéisten vdlisille
suhteille. (Anderson ym. 1999, 141.) Uudet jasenet saattavat tietaméattddn muuttaa koko
ryhmén toimintaa ja sen totuttua vuorovaikutusta. Uusien jasenien liittyessa ryhmaan on
sidla havaittavissa aina aluksi ryhman jasenien valisia jannitteita. Jannitteet johtuvat
Sitd, ettéa ihmiset elvét viela tunne toisiaan ja ovat ehka varovaisia vuorovaikutuksessa.
N&in ollen ryhma e toimi vield sen kaikkien mahdollisuuksiensa mukaan. Jannitteita
voidaan vahentdd keskustelemalla toisten kanssa, kysymadlla kysymyksid, kertomalla
itsesta ja omista mielenkiinnon kohteista. (Brilhart & Galanes 1995, 160-161.)

Ryhméan jasenet luovat ryhmélleen omat séénndt ja normit seka jakavat saman
paddmadran ja tavoitteet. Tama voi johtaa kuitenkin myds ongelmiin. Ryhmassa
yksildiden véliset tavoitteet ja ryhman yhteinen tavoite saattavat poiketa toisistaan tai
niitd e saada sovitettua tasapainoisesti yhteen. Tavoitteiden eroaminen toisistaan liséa

todenndkoisesti myos tyytyméttomyyttd ryhmaan ja sen toimintaan. Tyytyméattomyys



27

ryhméén vahentdd sitoutumista koko ryhméan ja saattaa johtaa ryhmasta eroamiseen.
(Anderson ym. 1999, 151.) Erityisen ongelmalliseks tdman tekevét isot ryhmét, joissa
jasenet eivét ole kaikki vuorovaikutuksessa keskendan. 1sossa ryhmassa on sen jasenilla
todennékdisesti paljon eri tavoitteita ja uudet jasenet vain lisddva tavoitteita ja
hankaloittavat muiden pddsyd omaan tai yhteiseen tavoitteeseen. Yks ryhman
tunnusmerkeista on kuitenkin se, etta isollakin ryhmaélla tulee olla yhtendinen tavoite ja

yhteisesti sovittuja keinoja tavoitteeseen paasemiseks. (Keyton 1999, 13.)

Tavoitteiden selked asettaminen kaikkien ryhman jésenien tietoon on my0s erityisen
térkedd. Laihdutusryhmillékin on eroja siing, mika niiden tavoite on. Ryhméa, jonka
ensisijainen tavoite on 10ytdd mahdollismman tehokas laihdutuskeino, poikkeaa
tavoitteiltaan suuresti sellaisesta ryhmastd, jonka tarkoituksena on vain tarjota tukea
lathduttgjille. Ensimmaisella ryhmalla pdamaéara on jonkin ongelman ratkaisu, kun taas
jakimmaisen tavoite on huolehtia tuesta. (Keyton 1999, 114-115.)

Tavoite saattaa muodostua ongelmaksi Painonvartijoissa. Yleisesti ottaen voidaan
gjatella, etta Painonvartijoiden tavoitteena on saada ihmiset laihtumaan tehokkaasti,
mutta tavoitteena on myas tarjota tukea. Ryhman tavoitteeseen kuuluu sen julkituominen
ja siithen pyrkiminen. Tassa yksilon ja ryhman tavoitteet saattavat erota suurestikin
toisistaan. Yksilon tavoitteekss on mééritelty laihtuminen, kun taas koko ryhmén
tavoitteena voidaan pitéa tuen tarjoamista. Todenndkoista on, ettd jossakin vaiheessa
nama kaks tavoitetta poikkeavat toisistaan ja se aiheuttaa tyytyméttomyytta joko yksilon
tal ryhman tasolla. Huomionarvoista onkin tuoda julki se, mitd ryhmalta saa ja mita se el
tarjoa. |hmisten odotusten tulee siis olla kohdallaan, mik& ohjaa viestintdd ryhméssa.
Tarkeda olisikin selvittdd, miten hyvin ryhman jésenilla on ryhman tavoite tiedossaan
seka ne keinot, joilla tavoitetta kohti pyritéén. Jos ryhman tavoite e ole selked, e
ryhmaan eika sen tavoitteeseen ndhda mitdan syytd sitoutua. Yksilon oma tavoite on

puolestaan selvemmin nakyvissg, jolloin siihen on helpompi sitoutua.

Olipa ryhman tavoite mikd tahansa, sen on huolehdittava jasentensa véisista
ihmissuhteista. Ryhméaan liitytddn siksi, etta se tarjoaa jotakin enemman, kuin mité
yksilo pystyis yksin saavuttamaan. Ryhmaa ei siis voi olla olemassa ilman sen jasenien
valisd suhteita. Jasenten halukkuutta kuulua ryhméan ja sSitoutua toisiin j&seniin

kutsutaan koheesioksi. Koheesion syntymiseen vaikuttaa se, miten puoleensavetdvana
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ryhma nahdadn ja miten sitoutuneita jasenet ovat sen toimintaan. Koheesioon vaikuttaa
myods se, miten yksilon ja ryhman tavoitteet sopivat toisiinsa seka millaiset
mahdollisuudet jasenilla on osallistua ryhman toimintaan. Jos ryhméassd on hyva
koheesio, ryhmésta el |ahdetd helposti, ryhmén e ole vaikea kohdata konfliktga tai
ratkoa niitd ryhman keskuudessa. Jos taas koheesio on alhainen, konflikteja pyritéan
valttamaan, koska ihmissuhteet niiden ratkai semiseen eivét kenties ole tarpeeks 1&heisig,
japeldtdan konfliktin mahdollisia seurauksia. (Keyton 1999, 177-181.)

Painonvartijat ~ vertaistukirynméa on ehkd hieman harhaanjohtavaa kutsua
vertaistukiryhmaksi, koska sen ensisijainen tavoite ja tehtdvéa on kuitenkin tarjota apua ja
neuvoja laihduttgjille, eilka sen tavoitteena ole ainoastaan tuen tarjoaminen ja ryhman
ihmissuhteista huolehtiminen. Samoin on ehka tarpeellista miettia sitd, missd maérin
Painonvartijat-ryhma on oikeastaan ryhma, jos se tayttéd vain véhan ryhman
tunnusmerkkejd. Joukko yhteen kokoontuneita ihmisia ei viela muodosta ryhmaa, vaan
heilla pitéd olla yhteinen, sovittu tavoite seka keinoja padastd tavoitteeseen
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Jokaisen yksilon tavoite, laihtuminen, on hyvin
esi|1& Painonvartijoissa, mutta ryhman yhteinen tavoite jaé epaselvaks tai se el ainakaan
ole selvasti daneen lausuttu. Yksilon tavoite €i lathtuminen el tee ihmista mill&én tavoin
riippuvaisekss muista ryhmén jasenistd, mika on yks ryhman tunnusmerkeista
Painonvartijoiden ryhméakokoontumisiin osallistuvan ihmisen laihduttua han on
saavuttanut yksil6tavoitteen, mutta ryhman tavoitteen saavuttamista on vaikea arvioida.
Joku ihminen voi kokea ryhmén saavuttaneen hanen sille asettamansa tavoitteet, mutta

tama e ole ryhman yhteisesti sopima tavoite.

Ryhméytymistd on myo6s vaikea kuvitella tapahtuvan Painonvartijoissa, silléa ryhmaan
voi aina liittya ja sielta erota. Jokaviikkoisissa Painonvartijat-ryhman kokoontumisessa
el ole selvéd, montako ihmista ryhméan tulee tai ylipddtaan keitéd ryhmaén kuuluu.
Ryhméytyminen e voi tapahtua, jos edes ryhmdéiset eivét ole tietoisia ryhmaan
kuuluvista jasenistd. Koska jasenet eivét ole tietoisia toisistaan tai eivédt edes tunne
toisiaan, heidan véilleen e voi syntya suhteita, joten ryhman jésenten ei ole mahdollista
sitoutua toisiinsa. Koheesion muodostuminen ryhmaén on siis 18hes mahdotonta, eik&

yhteisid tavoitteita saavuteta, koska ryhma muuttaa koko gjan kokoonpanoaan.
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alussa. Koska Painonvartijoihin voi liittya ja erota milloin tahansa, tarkoittais tama sitg,
etta ryhmétapaamisten auks olis kaytettdva akaa ryhmadisten toisiinsa
tutustuttamiseen ekd akaa jdis muulle toiminnalle. Seuraavalla viikolla
tutustuttamiseen olis taas todennakdisesti kaytettdva aikaa, koska ryhméén tulee uusia
jasenia eka ryhma paésis itse paamaaran tavoitteluun. Ryhmét eiva dsis pdasis
tutustuttamista pidemmalle. Painonvartijoissa e kuitenkaan panosteta ihmisten toisiinsa
tutustuttamiseen tai  ryhméaytymiseen, vaan dela kasitelldédn  ainoastaan
kokoontumiskerran teemaa. Uusien jasenien sosiaalistamiseen e siis kaytetd alkaa ja
todennakdisesti heista e myoskadn muodostu siis ryhmaé. Jos Painonvartijoita ajatellaan
esimerkiks vertaistukiryhmang, niin selvéa on, ettd ensin ihmisten pitéd tutustua

toisiinsa ryhmassa ja vasta sen jalkeen on mahdollista tukea toista jasenta.

Ryhmén koko Painonvartijoissa luo haastetta vuorovaikutukselle. Liian suuret ryhmét
eivat mahdollista toisten jasenten havaitsemista yksilGina tai aktiivista osallistumista.
Ryhmé&koon kasvaessa my6s koheesio vahenee. Painonvartijoiden
ryhmakokoontumiseen osallistuvien médraéa e rgjoiteta. Suurissa ryhmissa vapaa

vuorovaikutus on vahdistd ja uusien ihmissuhteiden luominen todennakdisesti
tunne toisiaan, elvat edes nimeltd. Ei ole kovin todenndkdistd, ettéa ihmiset, jotka elvét
tunne toisiaan, kokisivat toisen ihmisen tukemisen mitenk&an helpoks tai mielekkadksi.
Todenndkoista on, ettd Painonvartijoihin osallistuvalta ryhmén jasenelta jd& ryhman
ihmissuhteiden tarjoama hyoty saamatta, koska ryhmassé e ole aikaa tai mahdollisuutta
rakentaa ryhman toiminnan kannalta olennaisia ihmissuhteita. Ryhmétapaamiset ovat
sis vaaraks jdada kokoontumiksi, johon tulee yksil6ita tavoittelemaan itse itselleen

asettamaansa paamaaraa.

2.3.3 Viedtinta vertaistukiryhmassa

Vertaistukirynmien lisd8ntyminen on lisdnnyt my6s niiden tutkimusta, mutta té&han
mennessa tutkimukset ryhmista ovat keskittyneet 18hinnéd tukeen ja sen eri muotoihin.

Tutkimusten mukaan ryhmét tarjoavatkin tukea, mutta tutkimuksissa e ole viela
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Kiinnitetty huomiota juurikaan itse ryhméén tai sithen, miten ryhmassa tukea viestitéan
jamillaisia ovat ryhman vuorovaikutussuhteet. (Cline 1999, 532; Wituk ym. 2000.)

Ryhmia tutkittaessa téarkeda on ymmartda ryhmien sisdinen kulttuuri sekd normit, jotka
ryhmaéssa vallitsevat. Ryhman kulttuuri seka normit vaikuttavat myo6s siihen, miten
ryhméssa viestitédn. Ryhmassa kehittyva kulttuuri saattaa méarittéa sitd, miten paljon
Ihmiset ovat valmiita panostamaan ja sitoutumaan ryhmaan. Ryhman omasta kulttuurista
riippuu myos se, miten ihmiset osalistuvat ryhmén toimintaan, kertovat itsestéén ja
miten luottamuksellisena he ryhmaa pitavét. (Schopler & Galinsky 1993.)

Ryhmia tutkittaessa esille ovat nousseet itsesta kertominen, empatia ja kuunteleminen
erityisind ryhmien viestinndllisina piirteina. Néhin piirteisiin on tutkimuksissa usein
liitetty viestintéilmapiiri, jonka gjatellaan ryhmissa olevan supportiivinen (supportive
climate). Monia ryhmien viestintéan liittyvia piirteitd onkin selitetty juuri supportiivisen
ilmapiirin avulla. Ryhmien ilmapiirin uskotaan edistavan ihmisten itsesté kertomista ja
avautumista ryhmadlle. Supportiivisessa ilmapiirissd on mahdollista tuntea hyvaksynt&a,
aitoa vaittamista, empatiaa ja kuitenkin olla eri mieltd seka ilmaista tunteensa ja
mielipiteensi. Monille sisiiseen kontrolliin perustuville ryhmille kuten Painonvartijoille

onkin erityisen tarkedd huolehtia ryhmien viestintéilmapiirista. (Cline 1999, 523- 524.)

Clinen (1999) mukaan ryhmien tutkimuksissa el ole kasitelty itsestd kertomisen,
empatian ja kuuntelemisen vuorovaikutusprosessgja tarkemmin. Ensisijaisesti Clinen
mukaan ryhmien viestinndn tutkimukseen uutta tietoa toisivat erilaisten viestinnan
teorioiden kayttaminen hyvaks tutkimuksen viitekehyksend Lupaavimpina teorioina
Cline ndkee teoriat, jotka tukeutuvat symboliseen interaktionismiin kuten narratiivinen
teoria ja symbolisen konvergenssin teoria. Nama teoriat korostavat tarinoita ja ihmisten
niille tuottamia merkityksia luodessaan sité todellisuutta, jossa ihmiset elavét. Teoriat
auttavat ymmartdmaan, miten ihmiset jakavat merkityksd, ndkemyksid ja arvoja
yhteisesta asiasta, misté rakentuu ryhmén ideologia ja ne kaytannét, jotka ryhméassa
vallitsevat. (Cline 1999, 532- 533.)

Painonvartijoissa keskeisena toimintamuotona ovat ryhmakokoontumiset, joita pitda
Painonvartijoiden itsensd kouluttama ryhmanohjagja. Painonvartijat itse nimittavat

kokoontumisia ryhmakokoontumisiksi. Ryhméakokoontumisen auks jokainen kay
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punnituttamassa painonsa ja taman jalkeen akaa varsinainen ryhmakokoontuminen,
jonne jd&minen on tosin vapaaehtoista. Ryhmakokoontumisessa ohjagjalla on
viikkoteema, josta hén voi luennoida tai jarjestéd pienid ryhmétéitéd. Ryhmanohjagja voi
myds ohjata aiheesta keskustelua tai vastata ryhman jasenten kysymyksiin.
Ryhméakokoontuminen kestda 45 minuuttia, jonka jalkeen ryhmanohjagja perehdyttéa
uusia ryhman jasenia laihdutusohjelmaan ja kyselee viidennen viikon ryhman jasenten

kuulumisia.

Painonvartijoilla on ohjelmamateriaalia 12 viikon gjaks jataman jalkeen ryhman jasenet
saavat joka viikko seurantapaivakirjasen. Painonvartijat eivét edellyta osallistumista
ryhmakokoontumisiin, mutta niita pidetdan erittéin hyodyllising, koska ryhmasta saa
heidén mukaansa innostuksen, uudet ideat sek& uusimman tiedon. Internet-sivuillaan
Painonvartijat kuvaa ryhméstd ja sen vaihtuvista, mielenkiintoisista ja mukaansa
tempaavista keskustelunaiheista saatavan jatkuvasti uutta tietoa laihdutuksesta. Ryhmaa

pidetdan myos térkeéna motivaation séilyttg ana laihdutusprosessin aikana.

Vertaistukiryhmien tutkimus tulee yha térkedmméaks ryhmien lisdéntyessi
Tutkimuksissa on kuitenkin kiinnitetty véhan huomiota itse ryhmaén, ehka juuri siks,
ettd usein katsotaan ryhmien auttavan yksilod, ja nédin ndkokulma dirtyy yksiloon.
Ryhmé&a pidetdan kuitenkin suurena tuen ldhteend. Silti el voida pitéa itsestéan selvang,
etta ryhma tukee yksil6d, vaikka sitd nimitetdan vertaistukiryhmaksi. Useilla ryhmilla
tavoitteena el ole minkdan ongelman ratkominen tai pddtoksen tekeminen, vaan ryhmien
tavoite liittyy tuen antamiseen. Ryhmét saattavat siis poiketa esimerkiks totutusta
toimivat eri tavalla ympéari Suomea, vaikka konsepti ryhman takana on samanlainen.
Erilaisiin toimintatapoihin vaikuttavat juuri ryhmaan osallistuvat ihmiset, heidan tiedot,

taidot ja asenteet erilaisia ryhmi& kohtaan.

Sosiaalisesta tuesta on puheviestinndn kentélld runsaasti tutkimusta. Eri tukimuotoja
sekd sagjan ja antgjan nékokulmaa on tutkittu lagjalti. Erilaisten ryhmien tutkiminen tuo
kuitenkin tarkeda lisdtietoa puheviestinndn alueelle. Vertaistukiryhmien tutkimus tuo
lisdtietoa eri ryhmien toiminnasta seka toimintaan vaikuttavista asioista. Tama voidaan
ottaa huomioon esimerkiks koulutettaessa ryhmanohjagjia eri vertaistukiryhmiin.

Ryhmien toimintaa on my6s hel pompaa | 8hted kehittamaan, kun tiedetéén, miten ryhmét
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toimivat ja mita tulee ottaa huomioon ryhmaa perustettaessa. Ryhmien ja niiden jasenten

tutkiminen tuo lisétietoa sosiaalisesta tuesta ja Siihen liittyvista asioista tukiryhmissé.

Tassd tydssa nakokulmana vertaistukeen on pitkdlti yksilé eli Painonvartijoihin
osallistuva ihminen. Ty6ssa otetaan kuitenkin huomioon my6s ryhma ja siithen liittyvéat
erikoispiirteet. Tutkimuskysymysten tarkoituksena on osataan selvittdd, millaista
sosiaalinen tuki on vertaistukiryhmasss, ja samalla valottaa sitd, mitka asiat vaikuttavat
siihen, miten ihmiset ryhmassa viestivéat. Nakokulmana pidetéén sis yksilog, joka
kuitenkin kertoo omia kokemuksiaan ja kasityksidan tuen viestimisestd ryhméssa
Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena on nostaa ryhmaa esiin myos yksil6iden
kertomuksista, ja ottaa huomioon, ettd tuki todentuu ryhman vuorovaikutussuhteissa.
Ryhman nostaminen esiin antaa my¢s aihetta miettid, mika tekee vertaistukiryhmista
juuri ryhman val voisiko ryhmét toimia jollakin muulla tavalla, tarjoten kuitenkin viela
tukea ryhmén jasenille.
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3TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimuskysymykset

Taméan tutkimuksen tarkoittksena on selvittéa vertaistuen merkitystd osana
laihdutusprosessia silloin, kun yksilé osallistuu Painonvartijat-ryhmaan. Aikaisempien

tutkimustul osten ja aineiston perusteella méarittelin tutkimuskysymykset:

1. Mita tuki ryhman jasenten mielesta Painonvartijat vertaistukiryhmassa on?
1a) Mita kuvataan tueksi?
1b) Mika koetaan tueksi ?

2. Mitka asiat vaikuttavat kasityksiin ja kokemuksiin tuen viestimisesta?

3. Millaiseks ryhman jasenet kokevat vuorovaikutuksen ryhmatilanteessa?

Tutkimuskysymysten avulla tarkastellaan Painonvartijoiden ryhmakokoontumisiin
ryhmétilanteessa. Liséks selvitetéén, mitad erityispiirteitéa liittyy ryhman jésenien

valiseen suhteeseen ja miten suhde vaikuttaa koko vuorovaikutusprosessiin.

3.2 Tutkimusmenetema

Tassa pro gradu -tutkielmassa noudatetaan laadullista tutkimusotetta. Laadulliselle
tutkimukselle tyypillisté ovat tutkittavien ndkékulman painottaminen, harkinnanvarainen
tal teoreettinen otanta, aineiston laadullis-induktiivinen analyys ja hypoteesittomuus
(Eskola & Suoranta 1998, 15). Laadullisessa tutkimuksessa keskitytdan usein pieneen
maédréan tapauksia ja pyritdéan analysoimaan niitd mahdollismman perusteellisesti.
Aineiston tieteellisyyden kriteerikss e tulekaan sen md&rd vaan sen laatu,
késitteellistdmisen kattavuus. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan  aineiston
kattavuudesta viitattaessa aineiston koon, analyysin ja tulkinnan seka tutkimustekstin

muodostamaan kokonaisuuteen. (Eskola & Suoranta 1998, 18.)
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa e pyrita tilastollisiin yleistyksiin vaan pyritéan
kuvaamaan jotakin tapahtumaa, ymmartamaan tiettya toimintaa tai antamaan
teoreettisesti mielekds tulkinta jostakin  ilmidstd. Laadullisessa analyysissa
tutkimusaineistoa tarkastellaan usein kokonaisuutena, jonka tarkoituksena on toimia
tutkijan apuna rakennettaessa késitteellista ymmarrysté tutkittavasta ilmiosta. (Alasuutari
1995, 28: Eskola & Suoranta 1998, 62.) Laadullisessa tutkimuksessa |ahtokohtana ei ole
teorian tai hypoteesin testaaminen vaan aneiston monitahoinen ja yksityiskohtainen
tarkastelu (Hirgérvi, Remes & Sgjavaara 2002, 155).

Laadullisessa tutkimuksessa katsotaan aineistoon liittyvien ndkékulmien ja tulkintojen
kehittyvan tutkijan tietoisuudessa vahitellen tutkimusprosessin edetessa. Yleista onkin,
etta tutkimustehtava, teorianmuodostus, aineistonkeruu ja aineiston analyys limittyvét
toisiinsaja muotoutuvat véahitellen tutkimuksen kuluessa. Laadullisen aineiston keruussa
suositaan menetelmid, jotka vievét tutkijan léhelle tutkittavaa kohdetta. Tutkija pyrkii
tavoittamaan tutkittavien ndkokulman ja heiddn ndkemyksensa tutkittavasta ilmiosta.
Laadullisessa tutkimuksessa kaytetédn usein harkinnanvaraista naytettd, jolloin
tutkittavaksi valitaan kohde, jonka kautta on mahdollista perehtyd mielekkdasti ja
syvéllisesti tarkasteltavaan ilmioon. (Kiviniemi 2001, 68; Patton 2002, 47-49.)
Tutkimuksissa kaytetédn metodegja, joissa tutkittavien nakokulmat ja "88ni” pédsevat
esllle. Tallasa metodga ovat esmerkiks teemahaastattelu, osallistuva havainnointi,
ryhmahaastattelut ja erilaisten dokumenttien seké tekstien diskursiiviset analyysit.
(Hirgérvi ym. 2002, 155.)

Tassa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmana on kaytetty haastattelua. Haastattelun
avulla pyritédn ymmaéartamaan haastateltavien maailmaa heidan nakdkulmastaan,
avaamaan ihmisten kokemuksien merkityksid ja selittamddn asioita tieteellisesta
ndkokulmasta (Kvale 1996, 1). Vaihtoehtoina haastattelulle olisivat olleet havainnointi
tai kyselylomake. Ndiden avulla en kuitenkaan olisi saanut yhta tarkkaa tietoa ilmidsta
ta sen merkityksestd ihmisille. Haastattelussa ihmisilla on mahdollisuus tuoda esille
itse88n koskevia asioita mahdollismman vapaasti. Haastattelussa tarkeinta onkin saada
mahdollisimman paljon tietoa halutusta asiasta. (Tuomi & Sargjdrvi 2000, 7.) [hminen
ndhddan haastattelututkimuksessa merkityksid luovana ja aktiivisena osapuolena
(Hirgérvi & Hurme 2000, 35).
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Haastatteluun liittyy monia etuja verrattuna muihin menetelmiin. Haastattel ussa voidaan
séadella aneiston keruuta joustavasti tilanteen edellyttdmdlla tavalla ja vastagjia
myotéillen. Kysymyksia tai niiden jarjestystd voidaan muuttaa tai vastauksiin pyytda
tarkennuksia ja selvennyksi& haastattelun aikana. Haastattel ussa vastausten tulkintaan on
my6s enemman mahdollisuuksia. Haastattelun haittapuolina voidaan pitdd monia
virheléhteitd, jotka saattavat johtua niin haastateltavasta, haastattelijasta kuin itse
tilanteestakin. Haastattelussa on myos tapana antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia
Haastatteluaineiston analysoiminen ja tulkinta on usein ongelmallista, koska vamiita

tapojata malegaei oletarjolla. (Hirgarvi & Hurme 2000, 35- 36.)

Haastattelun gatellaan usein sopivan intiimien ja vaikeiden asioiden kasittelyyn
(Hirgarvi ym. 2002, 193). Nain voidaan gjatella olevan myos tassa tutkimuksessa.
Ylipainoon, laihdutukseen ja mingkuvaan liittyvista asioista voi olla vaikea jasentéa
tuntemuksiaan ja kirjoittaa kyselylomakkeelle, joten haastattelu tarjos haastateltaville
mahdollisuuden vastata vapaasti omin sanoin. Tama voi kuitenkin johtaa myo6s
ongelmiin. Haastateltava voi haastattelussa havaita omia toimintatapojaan, |0ytéa
itsestddn uusia puolia ja ndhda tilanteensa uudessa valossa. Haastattelija voi myds olla
ensmmainen ihminen, jolle haastateltava puhuu tilanteestaan, ja e néin tiedd, miten
tilanteessa tulisi olla tai kayttaa tilannetta terapeuttisesti hyvékseen. (Reinharz & Chase
2002, 225.)

Vastuu haastettelutilanteesta on aina haastettelijalla. Haastattelijan on huolehdittava
haastattelun  sujuvuudesta, antamastaan palautteesta ja sen  sopivuudesta
vuorovaikutustilanteeseen. (Patton 2002, 375.) Haastattelijana minulle ja vastuu luoda
sellainen ilmapiiri, joka mahdollisti vastagjien vapaan kertomisen kahdenkeskisessa
keskustelussa. Haastattelutilanteessa tulis olla sellainen vuorovaikutussuhde, joka
mahdollistaa yksil6iden kokemuksien kasittelyn tutkittavasta aiheesta. Haastattelijalta
vaaditaan tietoa tutkittavasta asiasta, hanen tulisi olla selked kysymyksisséan ja osoittaa
empaattisuutta seka hallita tilannetta mutta antaa haastateltavien vastata rauhassa. (Kvale
1996, 147- 149.)

Haastattelut olivat teemahaastatteluja. Teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu
on lomakehaastattelun ja avoimen haastattelun véalimuoto. Teemahaastattelussa
haastattelun aihepiirit €li teema-aueet ovat tiedossa, mutta kysymyksilla e ole tarkkaa
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muotoa tai jarjestystd. (Hirgéarvi ym. 2002, 195.) Haastattelurunkoa (liite) lahdin
rakentamaan kéasitekartan pohjata Kéasitekarttaan merkitsin teoriataustasta nousseita
havaintoja sekd omia kasityksia aiheesta. Kasitekartassa oli alusta asti kaks paéteemaa:
ryhma ja sosiaalinen tuki. Teemahaastattelurunkoa lahdin rakentamaan ndiden kahden
paddteeman varaan. Haastattelujen liikkuminen pitké&&n saman teeman ympérilla
mahdollisti syvemmaén padsyn haastateltavien kokemusmaailmaan, joka rakentuu
jokaiselle erilaisista asioista ja nakokulmista. Laihdutuksesta puhuminen voi olla
monelle henkilokohtainen ja luottamuksellinen asia. Kahteen teemaan keskittyvan
teemahaastattelurungon avulla néité arkoja asioita voitiin kuljettaa 18pi koko haastattelun
elkd vain keskittymdla haastattelussa niihin hetkeks ja sen jdkeen dirtymdla
Seuraavaan teemaan. Vapaamuotoinen kertominen asiasta teeman ymparilla voi tuoda

esiin asioita, jotka muutoin saattaisivat jaada kertomatta.

3.3 Aineiston keruu

Sosiaalinen tuki ja erilaiset ryhmét kiinnostavat minua ja péaétin valita tutkimukseeni
ryhman, jonka erés tavoite on juuri olla tukiryhmé siella kayville ryhman jasenille.
Aloitin  tutkimuksen ottamala yhteytta Painonvartijoihin ja kysymdla heilta
tutkimuslupaa. Kévin Helsingissa esitteleméssa tutkimussuunnitelmaani maaliskuussa

2003, jonka jalkeen sain tutkimusluvan tydlleni.

Aineiston keruun aloitin elokuussa 2003 kaymalla Jyvaskylédssa Painonvartijoiden
ryhmakokoontumisissa ja kertomalla ennen ryhman akua ryhmanohjagjille
tutkimuksestani seké tarkoituksestani pyytéd ryhmén jasenia haastateltavaksi. Osalle
ryhmanohjagjista olin ennestdan tuttu aikaisemmasta tutkimuksesta ja he olivat erittdin
Kiinnostuneita myos téasta tutkimuksesta Menin ryhmakokoontumisiin 45 minuuttia
ennen ryhman alkua ja odotin, ettéd ryhman jasenet ovat kéyneet kassalla seké vaa allaja
Istuutuneet pdytéan. Heldan istuessa poydéassa menin heidan luokseen ja kysyin, saisinko
hairita hetken, ja kerroin Iyhyesti tutkimuksesta Korostin, ettd tutkimus on
luottamuksellinen ja kenenkaan henkildllisyys e tule ilmi. Kaikille kysytyille kerroin
tutkimuksesta aluks saman verran. Jotkut ryhman jdsenistéa saattoivat kysyd lisda

kysymyksig, joihin sitten vastasin.
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Kévin jokaisessa Painonvartijoiden viikon ryhmakokoontumisessa kysymassa
haastateltavaks suostuvia. Tarkoituksenani oli aluksi saada tasaisesti joka ryhmaésta
kaiken ikdisa haastateltavaksi, mutta tdma osoittautui 18hes mahdottomaksi, silla erittéin
monet kieltdytyivat haastattelusta. Haastateltavien kieltaydyttyd en enda yrittényt
houkutella heitd osallistumaan tutkimukseen, vaan kiitin ja Kkysyin seuraavilta
Haastateltavaks on siis kelpuutettu kaikki, jotka suostuivat tutkimukseen osallistumaan.
Vaatimuksena haastateltaville oli  sdannollinen kayminen ryhmakokoontumisissa
Kyselykerralla ensimmaista kertaa Painonvartijoissa olevia en ottanut haastateltaviksi.

Kysymistani ihmisistd noin joka neljas tai viides suostui haastatteluun.

Kalkista ryhmista sain yhteensa 11 haastateltavaa. Sovituista haastatteluista peruuntui
kolme: yks jatti tulematta pakalle, yks soitti ja yks ilmoitti tekstiviestilla
Haastateltaviksi  suostuneet ryhman jasenet olivat kiinnostuneita osallistumaan
tutkimukseen ja hammastelivét sitd, miten joku keksiikin tutkia juuri heitéd. Haastattelut
tehtiin elo-syyskuussa 2003 joko haastateltavien kotona tai yliopiston tiloissa
Haastatelluista seitseméan oli naisia ja yks mies. Haastateltujen ika vaihteli tasaisesti
27-61 vuoden vdilla Haastatelluista vahiten kokemusta Painonvartijoista oli
haastateltavalla, joka oli ollut kolme kertaa ryhméakokoontumisissa. Pismpaan
ryhmékokoontumisissa kdynyt haastateltava oli ollut kolme vuotta. Painonvartijoissa
nelja ihmista laihdutti ensimmaista kertaa, yks ihminen toista kertaa ja kolme ihmista
kolmatta kertaa. Haastattelut kestivdt 23- 45 minuuttia ja ne nauhoitettiin minidisc-
nauhurille. Haastatelluille oli kerrottu etukéteen nauhoituksesta ja kaikki suhtautuivat

siihen myonteisesti.

Kakille haastatelluille esitettiin haastattelussa samat  kysymykset  (liite). Jotkut
haastateltavat vastasivat kysymyksiin - melko niukasti, jolloin saatoin esittéa
lisskysymyksia. Lisdkysymyksilla pyysin tarkennuksia joihinkin asioihin, pyysin
kertomaan esimerkkeja joistain tapahtumista tai kertomaan, milta jokin asia heista tuntui.
Jos johonkin kysymykseen oli tullut jo aikaisemmin vastaus, en enda vattamatta
kysynyt sitd toiseen kertaan tai Sitten pyysin haastateltavaa viela vahvistamaan
ailkaisemmin sanomansa. Ennen tai jdlkeen haastattelun jotkut haastateltavat halusivat
viela tietda tarkemmin tutkimuksesta ja siit, mihin tarkoitukseen tutkimusta kaytetéan.
Kerroin heille tutkimuksestani ja korostin vield luottamuksellisuutta seka sitd, etta

valmiissa raportissa kenenkéén henkildllisyys @ tule mitenkéén esille eika kukaan pysty
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padttelemaan, keta tutkimukseen on osalistunut. Tama oli joillekin haastatelluista

erittain tarkedd. Haastattelut litteroitiin ssmanatal haastattel ua seuraavana paivana.

3.4 Aineiston analyys

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston analysoimiseen e ole yhta ainoaa ja oikeaa
menetelmaa. Tutkijan itsensd paétettdvaks j88, miten hdn aineistonsa analysoi. (Kvale
1996, 13; Frey, Botan & Kreps 2000, 229; Eskola 2001, 134; Patton 2002, 432.)
Anayysin tavoitteena on kuitenkin luoda aineistoon selkeyttd ja tuottaa uutta tietoa
tutkittavasta asiasta. Analyysissa aineistoa pyritéan tiivistamadn kadottamatta sen
sisdtamaan informaatiota. (Eskola & Suoranta 1998, 138.)

Anayysissa aneistoa voidaan pitéd tutkijan teoreettisen gjattelun |&htokohtana,
apuvdlineend tai ldhtokohtana tulkinnoille (Eskola & Suoranta 1998, 146). Tassa
tutkimuksessa léhtokohtanani ovat aikaisemmat tutkimustulokset ja niiden pohjalta
syntyneet teoreettiset mallit, joiden varaan oma tutkimuksenikin rakentuu. Teoria seka
tutkimustulokset toimivat osaltaan pohjana niille tulkinnoille, joita muodostan

vertaistuen merkityksesta laihduttajille.

Analyysimenetelmand tassa tutkimuksessa olen kayttanyt teemoittelua Tala
tarkoitetaan aineiston pelkistamista etsimalla tekstin olennaismmat asiat. Teemoittelun
avulla pyritddn loytamaan tekstin merkitysantojen ydin. Tutkija voi léhtea
teemoittelemaan  aineistoaan omien kysymystensd kautta ta  kayttamalla
teemahaastattelurunkoa apuna aineiston kasittelyssa. (Eskola & Suoranta 1998, 153;
Moilanen & Rahad 2001, 53.) Aineistoa on lahdetty teemoittelemaan
tutkimuskysymysten seka teoriasta nousseiden aiheiden avulla. Osan teemoista nostin
suoraan teoriakirjallisuudesta miettien samalla sitd, mitd pidetddn térkedna tuesta
puhuttaessa. Teemoittelussa apuna toimi myds teemahaastattelurunko. Haastattelut
rakentuivat kahden teeman varaan, jotka toimivat apuna aineiston analysoinnissa.
Teemoja on nostettu myos tehdyisté haastatteluista. Esimerkiks teema ”palaute” nousi
joistakin haastatteluista vahvasti esille. Tamén jalkeen etsin samaa teemaa my6s muista
haastatteluista. Aineiston analysoimista teemoitellen tukee my6s se, ettd haastatellut
puhuivat haastattelussa esitetyista asioista 18pi koko haastattelun, e vain yksittéisten
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tutkimuskysymysten kohdalla. Esimerkiks haastateltava saattoi kertoa ryhméanohjagjasta
|8pi koko haastattelun, eika vain ryhménohjag aa koskevankysymyksen kohdalla.

Tutkimuskysymykset muotoutuivat lopulliseen muotoonsa anayysin

teemoitteluvaiheessa. Aineistosta on haettu seuraavia teemoja:

1. Mita kuvataan tueksi Painonvartijoissa?
- Tuen sagjana
- Tuen antajana
2. Mita koetaan tukena Painonvartijoissa?
3. Palaute
4. Suhde tuen antajan ja saajan valilla
5. Tuen ilmaiseminen
6. Missa tilanteessa tukea tarvitaan/annetaan?
7. Viestintakulttuuri

Luin aineistoa |api ja poimin kuhunkin teemaan kuuluvia haastattelukohtia. Teemoihin
liittyvia vastauksia |0ytyi eripuolilta haastattelua, mika kuvaakin sitg, ettd haastattelut
eivdt edenneet loogisesti teemasta toiseen. Teemoittamisen tarkoitus e ole karsia
aineistoa vaan pikemminkin jarjestella sitd uudelleen. (Eskola 2001, 144.) Teemojen
etsiminen aineistosta e aina ollut helppoa, silla esimerkiksi teema 2, mitd koetaan
tueks, sai eri ihmisten puheissa eri merkityksid. Seuraavassa esmerkissa tuki on jotain,
mika auttaa jaksamaan: "Sella voi olla ihan pienid juttuja, jotka sitten taas siind omassa
jaksamisessa auttaa” (H7). Tassd Sitaatissa tuki on pienia juttuja, jotka auttavat. Tamén
olen teemoitellut teemaan 2, koska haastattelusta e kdynyt enda ilmi, mita nama pienet
jutut ovat. Tulokset alkoivat muodostumaan kaydessani aineistoa useampaan kertaan
lgpi. Jotkut haastattelun pétkat ovat teemoiteltu vain yhden teeman alle, mutta
aineistossa on myods paljon sellaisia haastattelunkohtia, joissa vastaus teemoittuu
useamman teeman alle. Tutkimushenkil6 6 kertoo: ”Joo, kylld siina aletaan
keskustelemaan sitten vieruskaverin kanssa, etta joskus on tullut hyva pudotus tai...” .
Tassd dtaatista |0ytyy kaks teemaa: teema 1, jonka mukaan tuen antaminen on
keskustelua jonkun kanssa, seka teema 4, €li suhde tuen antgjan ja sagjan vélilla tulee

esiin, koska tutkimushenkil 6 keskustelee nimenomaan vieruskaverin kanssa.



40

Tutkijan on jaksettava kriittisesti tarkastella syntyneité teemoja ja merkitysverkostoja,

Jotta teemoittelu onnistuisi, vaatii se teorian ja empirian vuorovaikutusta, joka
tutkimustekstissi nékyy niiden lomittumisena toisiinsa (Eskola & Suoranta 1998, 176).
Tahan olen pyrkinyt padsemaén palaamalla aina vélilla analyysin aikana jo kirjoitettuun
teoriaan ja peilaamalla sita tutkimuskysymyksiini seka analyysin sen hetkiseen
vaiheeseen. Teoriaan olen yrittényt kuitenkin suhtautua kriittisesti, silla se el
suoranaisesti ole vertaisryhmia koskevaa teoriaa vaan yleista sosiaalista tukea koskevaa
kirjalisuutta eika se siis sellaisenaan kay tulkinnan perusteeksi. Taman olen yrittanyt

pitda miel analysoidessani aineistoa.

Kvalitatiivisen aineiston raportoinnissa kéytetédn usein sitaatteja. Sitaattien kaytetdan
perustelemaan tutkijan tekemdaa tulkintaa. Sitaatit voivat toimia aineistoa kuvaavana
esmerkking, elavoittamassa tekstid tai aneistosta voidaan pelkistda tiivistettyja
kertomuksia. Sitaatit mahdollistavat lukijan tekemén arvioinnin ditd, onko tutkijan
tekemissa tulkinnoissa mitdan jarked. Vaarana on kuitenkin se, etta tutkimus jaa pelkan
raportoinnin tasolle. (Eskola & Suoranta 1998, 176, 181.) Aineistoa analysoidessani
kerésin sitaatteja, jotka kuvasivat kyseisté teemaa tai sitd, miten itse rakensin tulkintaa
aineistosta. Nama sitaatit on esitetty analyysin yhteydessa. Sitaateissa kdytén tutkijasta
T-kirjainta ja haastateltavasta H-kirjainta. Haastateltaville olen antanut numerot

satunnaisesti. Hakasulkeiden véliin olen lisdnnyt sanoja ymmaérrettavyyden lisdamiseks.
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

4.1 Saatu tuki

Kakkien haastateltujen mielestd ryhmésta sai tukea, ja kaikki haastateltavat osasivat
kertoa saamastaan tuesta haastatteluissa. Moni kuvaili ryhmaa juuri tukiryhmaéksi, jonka
tarkoituksena on tarjota tukea ryhmdldisille. Osa haastatelluista kertoi ké&yvénsa
ryhmassa juuri sen takia, etta sielté saa tukea laihduttamiseen. Tuen ldhteiksi mainittiin
muut ryhmalédiset ja ryhmanohjagja. Haastateltavat puhuivat osaksi tuesta tukena, mutta
usein tuesta puhuttiin myds vinkkeind ja neuvoina. Kaikki tutkimushenkilot muistivat
haastattelussa tilanteita, joissa heista tuntui, ettd he olivat saaneet tukea ryhmaélta tai
yksittéiselta ihmiselta

" St téllaista tukea siind ryhméassa voi saada, etta tota just naita vinkkeja siihen
ruokailuun ja vinkkeja liikuntaan ja vinkkej& ruoka-aineisiin, ettd mé ajattelen
ehka tammosta.” (H4)

Haastatellut kertoivat saavansa tukea nimenomaan muilta ryhmaéisilta. Usein tdman
tuen kerrottiin olevan juuri toisten kertomia esimerkkej& omasta painonpudotuksesta, sen
vaheista tai asioista, jotka ovat auttaneet heita eteenpéin. Muiden esimerkkien sanottiin
kannustavan myos itsedan laihdutuksessa. Kannustavaa oli monien mielesta nahda

toisten laihtuvan ja pa&sevén tavoitteeseensa.

" No sehén oli aivan mahtavaa se palkitseminen viime kerralla kun se yks rouva
oli ollut siina tai se kunniajasenyys kun sai sen.” (H3)

" Kylla silta [ryhméltd] saa semmoista tukea siihen yrittamiseen ja sitten naita
kokemuksia kun sellaisia, jotka ovat jo siihen padméaaradnsa paassy ja on
huikeitakin pudotuksia, ettd ovat jaksaneet sen prosessin kdyda loppuun asti. Et ei
00 jaanyt kesken.” (H8)

Tueks haastatellut nimesivdt useimmiten muiden neuvot ja vinkit. Ryhmaéisten
antamat neuvot tai vinkit saattavat liittya itse painonpudotukseen, ruokavalioon,
erilaisiin uusiin tuotteisiin, liikuntaan tai johonkin sellaiseen, jonka he olivat kokeneet
avuks laihdutuksessa. Ensmmaéista kertaa Painonvartijoissa laihduttavat kokivat

saavansa erityisesti tukea kerrottaessa ravintoasioista, joista heilld ei ole ollut ennestéén
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yhtd paljon tietoa. He kertoivat oppivansa uutta ruoka-aineista ja terveellisesta
ruokavaliosta. Ne, jotka olivat olleet Painonvartijoissa ennenkin tai jo kauemmin
kertoivat puolestaan tuen olevan heille erilaista, e endd ruokaohjeisiin tai
ravintoaineisiin keskittyvaa tukea. Monet korostivatkin sitg, etta eri vaiheissa laihdutusta
tarvitsee erilaista tukea. Jossakin vaiheessa jotkut ryhmassa kasiteltévat asiat voivat
tuntua haastateltavien mielesta kaukaisilta, sellaisilta neuvoilta, joita he eivét juuri silla
hetkell& tarvitse. Ryhméssa kasiteltavét asiat tukevatkin heidan mielestdén laihdutuksen

eri aikoina eri jasenia.

" Joskus joku antaa hyvia vinkkegja, ettéd miten padsee jonkun kiusauksen yli tai
milla han on korvannut jonkun mieliteon.” (H2)

" Just jos joku kertoo sielld omia kokemuksiaan ja sitten jos ne on vahan lahella
omia ajatuksia niin ne jaa mieleen.” (H5)

Tarkedna tukena tutkimushenkil 6t pitivét myds mahdollisuutta jutteluun ja kokemusten
vaihtoon. Muiden laihduttgiien kokemusten kuuleminen auttaa kaikkien haastateltujen
mielesté jaksamaan my6s omassa laihdutuksessa. Monien mielesta omasta tilanteesta
kertominen ja muiden omasta tilanteesta kertominen ovat heille tukea. Haastatellut
kertoivat pitavansa térkednéa ja saavansa tukea siitd, ettéd saa kertoa tsestéan jollekin,
joka kuuntelee, vaikka asia e tuntuisikaan kovin tarkedlta tai erikoiselta. Keskusteluissa
voi haastateltujen mielestd saada hyvid neuvoja omaan tilanteeseensa sekd@ uusia
ruokaohjeita. Keskustelua pidettiin tarkedna tukena, silla monet kertoivat, ettd
ryhmakokoontuminen on ainoa paikka, jossa he voivat vapaas kertoa ylipainosta ja
laihdutuksesta. Osa haastatelluista kertoi myds muiden kuuntelun tukevan heitg, vaikka
he elvét itse kertois mit&an.

" Tassa nyt oli yhden ajan kun e meinannut paino pudota niin kyllahan siella sai
sitéa tukea ja kuuli, ettd sama juttu on ollut muillakin.” (H6)

" No kylla sielté aina saa jotain niinku tarttuu ja varsinkin sitten kun on ne toisten
kokemukset, kylla niistd on sitten aina itsellekkin. Sella vo olla ihan pienia
juttuja, jotka sitten taas siind omassa jaksamisessa auttaa.” (H7)

Ryhméléiset kertoivat saavansa tukea myos ryhmanohjagjalta. Ryhmanohjaajaa pidettiin
hyvana esimerkking, koska han on itse pudottanut painoaan ja pysynyt tavoitepainossa.

Yleisesti haastatellut pitivdt ryhmanohjagjia asiantuntevina ihmising, koska he ovat
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saaneet koulutusta tehtdvaansa. Haastatellut kertoivat ryhmanohjagjan ottavan kaikki
huomioon sek& tukevan tasapuolisesti kaikkia ryhméaédsid. Ryhménohjagjalta saatua
tukea monet pitivat enemman tietotukena tai tukena, joka liittyy konkreettisiin asioihin.
Ryhmanohjagjaa pidettiin myds luotettavana |ahteena ravintoasioista kerrottaessa juuri
hénen kokemuksensa vuoks. Haastateltavien mielesta ryhmanohjagja on oikeasti

kiinnostunut heista ja pyrkii tukemaan heitéd mahdollisuuksiensa mukaan.

" Musta se [ryhmanohjaaja] on ihan sellainen mukava ja innostava, silla omalla
esimerkillaan ne tavallaan luo sitd uskoa, ettéa kun ovat itsekkin laihtuneet niin
kylla mekin sitten onnistutaan.” (H7)

Muutamat haastatellut kertoivat tulleensa Painonvartijoihin  juuri  kuuntelemaan

ryhmanohjagjien luentoa erilaisista painonhallintaan liittyvista asioista.

"Kylla ma niistéd luennoista tykkdan enemméan, niitd ma oon lahtenyt sielta
hakemaankin” (H3)

Tutkimushenkil6t puhuivat myds toiveistaan saada tukea ryhmassa Toiveet liittyivét
joillakin konkreettisiin asioihin. Muutamat toivoivat, ettd ryhmassa oliss enemman
keskusteluja, jotta midipiteita voitaisin vaihtaa enemman ja vapaammin. Heidan
mielestdan ihmiset hyotyisivat ryhmakokoontumisista enemman, jos vuorovaikutus olis
vapaampaa ja kaikki tuntisivat, ettd ryhmassa voi keskustella. Haastateltujen ainoa mies
toivoi, etta ryhmassa kéavisi enemman miehid, joiden kanssa voisi keskustella. Vaikka
naisten kokemukset ovat myds hyodyllisid, han kertoi hy6tyvansd ehka enemman
miesten kertomuksista. Muutama haastateltu toivoi saavansa tukea, jossa keskusteltaisiin
siitd muutoksesta, jota laihduttaminen ihmiselle tuo. He mainitsivat, ettéd ryhmaan voisi
tuoda vaikka joitakin ulkopuolisia kertomaan erilaisista tilanteista, joiden kohtaamiseen
saataisiin neuvoja ja vinkkegia Nama ihmiset kertoivat kokevansa muutoksen hyvin

henkil6kohtaisesti ja arvelivat sen olevan jokaisella ihmisell& erilainen.

" M& oikeesti ootan, ma en tieda tuleeko siella sitd, méa en tieda vield kun mé oon
niin alussa. Niin oikeesti mé haluaisin oikeesti my6s sellaista tukea, etté olemuksen
muuttumisesta ja sitd, etta kuinka sitd voi sitten hyvaksya itsensa. Mulla on
monesti tyssannyt niinku, et on saanut jonkun 5 kiloa pois ja sitten kun on alkanut
vaatteet kdymaan l6ysiksi, niin mulle tulee semmoinen, ettd hel ettd mita nyt
tapahtuu. Ja sitten ma alan tayttaan vaatteita takaisin niin tidkko. Niin ma aattelin,
etta jos siella sais sellaista tukea.” (H3)
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" Mutta se, ettéd miten jaksaa olla niinku vahalla ruualla, miten jaksaa ja miten
selvidd, milta se tuntuu ja sitten niinku ihan semmosta, ettd kun laihtuu niin
jotenkin sitd muuttuu. Muuttuu niin ettei ole valttamatta oma ittensd niin ihan
tammoisia isompia asioita ettei yksistédan niin ruokaohjeita.” (H5)

Haastateltujen joukossa oli my6s muutama, jotka puhuivat tarvitsevansa ehké sellaista
tukea mita Painonvartijatkaan eivét voi antaa. He toivoivat, ettéa jotkut ongelmat voisivat
ratketa tai he saisivat essimerkkejd, miten muut ovat ongelman ratkaisseet. Kuitenkin he
haastattelussa myonsivét, ettei ratkaisua valttamatta |10ydy Painonvartijoista. Nama asiat
liittyivdt yleensd henkilokohtaiseen eldmaén kuten parisuhteeseen ta itsensa
hyvéaksymiseen.

"Mutta en ma tiedd olis joku wvoinut olla, mutta en ma tiedd oisko
Painonvartijoista, ehkd joku sitten olis ehkd pitanyt kayda jonkun tammoisen
ammattiauttajan ihmisen kanssa. Tietysti noilla on varmaan valmiutta sithen uuden
mindn kohtaamiseen, mutta tota mulla se oli se tunne niin voimakas, etté ei niilla
valttamatta noillakaan ihmisilla ois ollut resurssgja.” (H7)

4.2 Annettu tuki

Tuen antamisesta tutkimushenkil6illa e ollut yhta selkeda kuvaa kuin tuen saamisessa.
Kysyttéessa haastattelussa, mten he tukea antavat, kavi ilmi, ettd monet kokivat tuen
antamisen jotenkin hyvin konkreettisena ja vaativana asiana. Epavarmuultta tilanteeseen
toi monen mielesta se, ettd he eivét olleet varmoja, miten tuen sagja reagois, jos he
tukisivat hanta. Vastagjat kuitenkin kertoivat itse arvostavansa sitg, jos joku yrittéd heita
tukea tai keskustella heidan kanssaan. Useat tutkimushenkilot lahtivéatkin siita
gjatuksesta, etta he antavat sellaista tukea, mita itse haluaisivat saada.

Tuen antaminen liitettiin @ haastateltavien puheissa yleensd kahdenkeskisiin
keskusteluihin tai pienryhmakeskusteluihin. Monien mielestd tuen antamista onkin
keskustelu toisen ryhmadaisen kanssa. Monet haastatellut kertoivat, ettd he eivat juuri
olleet miettineet sitd, miten he antavat tukea. Jotkut kertoivat, ettd tuki syntyy melkein
kuin itsestddn keskusteltaessa jonkun kanssa. Vastagat kertoivat keskustelussa
kertovansa mielelléédn omia kokemuksiaan ja vertaavan toisen tilannetta omaansa.
Monien mielesté itsella voi ollajuuri sellaisia kokemuksia asioista, joista voi ollatoiselle
hyo6tya



45

" Se on sellaista, ettd alkaa heti kertomaan niinku omia kokemuksiaan. Niin mun
mielesté ne on kaikki hyvié ja silleen. Just se, etté tollakin on tollasta, eiks se 00
sitd, mita sielta sitten haetaankin.” (H3)

” No sitten vahan vilkaisen omaa korttia ja etta kylla taéllakin on kaynyt niin. Ja
monta kertaa sita kylla alkaa omaan itseen vertaamaan, etta mites se minun on
ollut ja onkos mulla ollut nyt télla tavalla.” (H6)

Tutkimushenkil 6t kertoivat pitéavansa tarkeand, ettéd on kiinnostunut toisen tilanteesta ja
kyselee hanelta siitd. Monen mielestd niin omia kuin toisenkin tilanteita voidaan pohtia
yhdessa ja miettia ratkaisuja ja vaihtaa vinkkgja. Vaikka aina e tiedettdisikagan mita
sanoa, térkedd on haastateltujen mielestd olla vamiina kuuntelemaan ja yrittdd auttaa
toista essmerkiks juuri keskustelussa. Keskeisté vastagjien mielesta oli, ettd keskustel ut

liittyivét juuri painonpudotukseen ja laihduttamiseen, el muihin asioihin.

" Jotenkin siind niinku haluaa kaveria tsempata tai toista tsempata, etta kylla se
tuki tulee jotenkin myos itsestaan kun keskustellaan. Kylla ma niinku sanon sita,
ettd jatka vaan sinnikkaasti kamppailua ja yritd uudestaan.” (H4)

Tarkeda tuen antamista oli joidenkin mielesta toisen kuuntelu ja mahdollisuus antaa
toisen kertoa vapaasti. Joidenkin mielestd se on jo arvokasta, etta kuuntelee toista
Nama haastateltavat gjattelevat taman henkilon kuuntelevan vuorostaan heitd joskus.
Jotkut tutkimushenkilét kertoivat my6s rohkaisevansa toisia ryhméldisia heita
koskevissa asioissa. Rohkaisemisen katsottiin auttavan toista tekemaan pdédtoksia ja
pysymadn myaos niissa. Joku koki rohkaisemisen antavan myds itselle voimaa toteuttaa

aikeitaan.

" No parhaiten kuuntelemalla sita, etta minkdlaisessa tilanteessa se ihminen on,
ettd jos han pystyy kertomaan siitd omasta tilanteesta ja sitten jos itsella on ollut
samanlaisia kokemuksia tai tilanteita niin sitten niinku kertomalla siita, etta miten
itse on paassyt dita jutusta eteenpain, etta el mitddn kauheen viisaita ajatuksia
valttdmatta ole, mutta kertoo esimerkkeja miten itse on.” (H7)

Haastatel tujen joukossa oli myds muutama, jotka eivét oikein tienneet, miten tukea voisi
antaa tai kokivat, ettd tuen antaminen e suoranaisesti ollut heidan tehtavansa He
epdilivat omia kykyjdan tuen antgjina ja miettivat paljon sitd, mita joku toinen mahtaisi

heisté gjatella, jos he tukea antaisivat.
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”Kun ma oon oikeastaan aika ujo ja vahapuheinen niin sit on joskus vahan
hankalaa [ antaa tukea] , mutta yritan kuitenkin” (H1)

" No, en mielelléni oo kovasti tarjoamassa [ neuvoja], mutta sit jos joku kysyy niin
sit annan, mut ma koen et se on enemman tan ryhmanohjaajan asia tarjota sita
tietoa.” (H8)

4.3 K oettu tuki

Tutkimushenkil6t kuvallivat sosiaalista tukea melko konkreettisina asioina
haastatteluissa. Sosiadlisesta tuesta ja erityisesti ryhmasta puhuttiin kuitenkin my6és
henkilokohtaisen kokemuksen tasolla €li siitd, mita tuki vastagjille merkitsee. Tasta el
valttamétta puhuttu suoraan tukena, vaan moni kertoi tuntemuksistaan. Toiset kertoivat
jostakin, mistd heille oli tullut hyva olo, parempi midi ta mika auttoi jaksamaan
vaikealla hetkella.

Vastagjat kertoivat hyvin monenlaisista tilanteista, joissa he kokivat saaneensa tukea
Painonvartijoissa. Moni kertoi, ettd toisten esimerkki on auttanut heitd jaksamaan
omassa laihdutusprosessissa. Esimerkeilla tarkoitettiin sen nékemistd, kun toiset
saavuttivat tavoitepainoonsa ja paasivat kunnigjéseneksi, tai toista jasentd, joka ei ole
luovuttanut vaan sinnikk&sti jatkanut, vaikka olisi ollut vaikeaakin. Toisten
lathdutuksen vaiheiden ndkeminen saattoi haastateltavien mielesta auttaa itsedénkin

ymmartamaan, mita on edessa pitkén prosessin ailkana.

” Mun yks kaveri, joka kavi sielld, hanelle niiden viimeisten kilojen tiputtaminen oli
todella vaikeeta. Han varmaan kolme kuukautta tappeli kahden viimeisen kilon
kanssa. Ja sit méa aattelin, et jos toi on niin sinnikas ja vaikka mulla menee viis
vuotta, ettd ma paasen siihen tavoitteeseen mink& ma oon asettanut itselleni. Niin
ma en anna periksi, ettd ma oon paattanyt.” (H7)

Edellinen haastateltava kertoo nahneensd, miten vaikeaa painonpudotus Voi
loppuvaiheessa olla. Nahtyddn sen héan on kuitenkin paéttanyt péasta itse myos
tavoitteeseensa ja oppinut, ettd tavoitteen saavuttaminen e ole helppoa. Toisen
esimerkki on tukenut hantd omassa kamppailussaan kilojen kanssa. Muuta tukea han
kertoo saavansa havainnoistaan, ettd muillakin on samoja ongelmia kuin hanella
itsell&an:
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" No kylla mulle se on se ryhmé, etta edelleenkin ndkee, ettd ihmiset kamppailee
niitten samojen ongelmien kanssa, ettd el 0o tavallaan yksin sen asian kanssa. Se
on tavallaan sitd ryhmén tukea, ettd nakee, ettd muillakin on niitd samoja
ongelmia kuin itsella.” (H7)

Tarkeana tutkimushenkilot pitivét sitd, ettéd kailkki Painonvartijoissa ovat samassa
tilanteessa - kaikki yrittavat paasta eroon liikakiloista. Tama mahdollistaa sen, etta
ryhméaldiset ymmartavéat, milta ihmisesta tuntuu, kun hén yrittdd laihduttaa. Monet
kertoivat, etté heité yhdistéd sama pdamaéra ja tavoite, jolloin niihin liittyvista asioista
on helppo keskustella. Haastateltavat kokivat Painonvartijoissa ryhmén jakavan yhteisen
kokemuksen jostain, mitd muut sen ryhman ulkopuolella eivét voi yhta hyvin ymmartaa
Monet haastateltavat puhuivat Painonvartijoista "meind’ ja ulkopuoliset mainittiin
"muina’. Ulkopuolisten ei gjateltu olevan samalla tavalla kiinnostuneita haastateltavien

tilanteesta tai laihduttamisen vaiheista.

" Nyt sukulaiset ja tuttavat ndkevat vain sen tuloksen, ettd mika musta on tullut,
ettd e sita juttua [ laihdutusprosessi].” (H6)

" Meilla jokaisella on tAma sama padmaara, etta paastaan niista liikakiloista
eroon. Etta se jotenkin yhdistaa sita joukkoa, ettd siella tavallaan ollaan sita
samaa perhetta.” (H8)

Haastatellut puhuivat monenlaisista asioista, joiden he kokivat tukevan heita
Painonvartijoissa. Joillekin ryhmaan tulo merkits jokaviikkoista kontrollia omasta
painostaan. llman téé& kontrollia paino voisi nousta. Monet puhuivatkin vaakaan
menosta ja lukeman kuulemista térkeéna osana ryhmétilannetta. Muutama haastateltu

piti térkednd, ettd painoa kontrolloi joku muu kuin han itse.

" Kontrolli joo, ettd ma tota méa pysyn siella kaidalla tiella tavallaan. Ma tiedan,
etta se on mulle semmoinen pakote tassa.” (H7)

Muutamat kokivat, etta Painonvartijoissa heidan hyvaksytdan juuri sellaisena kuin he
ovat ja heita e arvostella, vaikka painoa on tullut heille liséd. Jotkut kertoivat, etta
ulkopuoliset saattavat ihallla heidan uutta olemustaan, miké saa heiddt tuntemaan, etta
lihavina he eivét olleet yhta hyvia tai heita e arvostettu ollenkaan. Painonvartijoissa
my6s heidan mielestéan kaikkia kunnioitetaan yhta paljon ja sielléd el heidén mukaansa

esiinny kateutta, mit& ulkopuolella saattaa olla.
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" Tosi kiva kun joskus joku sanoo, etta kylldpa si olet kaventunut. Mutta sitten
taas, joku valilla sanoo, etta voi kun sa olet niin ihanan kaponen, ettd het kun
entisaikoihin. Niin mé heti siing, se sanoo sen siing, etta tuntuu, etta méa en ollut
yhtaan mitdan kun mé olin isompikokoinen.” (H1)

Kaikki haastatellut kertoivat, ettd ryhméssa kéydessdén he saavat liséd motivaatiota
laihdutukseen. Heidén mielestéén laihduttaminen on pitk& prosessi, jonka aikana
motivaatio saattaa loppua kesken. Moni kertoi ryhmakokoontumisten jalkeen tuntuvan,

etta heilla on taas motivaatiota jatkaa pisteiden laskua ja pysya laihdutusohjel massa.

" M& saan ainakin siita sitten vahan enemman voimaa téhén koko hommaan. Etta
jos méa oon itekseni kotona yrittanyt nailla ohjeilla niin e se onnistu ollenkaan.
Kylla se kun ne muut ihmiset ovat siellé ja se ohjaaja sielléa puhuu.” (H1)

Suurimpana motivaationa laihduttamiseen oli kaikilla haastatelluilla terveys. Kaikki
haastatellut kertoivat laihduttavansa terveyteen liittyvista syistd. Osalla heistd oli
verenpainetta ja kohonneet kolesteroliarvot, joihin tarvittiin 188kitysta, joillakin
nivelvaivoja, reuma ta selkévaivoja. Tuen koettiin tukevan ponnisteluja kohti uusia

elamantapoja ja parempaa terveytta

"Ja oon sitten kuullut muiltakin, eilen viimeksi, ettd just se joka paas
ihannepainoon niin on ollut ne samat ongelmat, just terveyden kanssa, ettéa paassyt
|a8kitykselta pois tai e oo alkanutkaan. Ettéa ihan sama juttu, ettd kyll& nda niin
kuin motivoi. Kylla se vahan rupeaa hirvittamaan tallakin ialla, ettd jos purkin
varassa alkaa olla se terveys, niin jos siihen voi muuten itse vaikuttaa.” (H6)

Haastatteluista nousi esiin palautteen térkeys laihduttgjille. Palaute voi liittya omaan
toimintaan €eli lalhtumiseen tai annettuun ja saatuun tukeen. Painonvartijoissa saa
laihdutuspéivékirjaansa tarratéhden jokaisesta kolmesta laihdutetusta kilosta. Vaikka
haastateltujen mielesta tdma tuntuukin hieman lapselliselta, kokivat he sen silti tarkedna
kannustajana. Haastatelluista tdma oli osoitus siité, ettd heista ollaan kiinnostuneita ja
heidén saavutuksiaan myos arvostetaan. Myods palaute muilta ryhmaéisilta tuntuu

tarkedlta. Muutama haastateltava oli saanut kiitoksia sitd, kun oli tukenut jotain

"Tulee mieleen ihan kouluaika, ettéd leimataan tarratahti kun on kolme kiloa
pudonnut, etta kyllahan silla ihan selvasti tollaisella kierroksella haetaan sita, etta
tavallaan saadaan se ryhman tuki siihen, ettd annetaan jollekin aplodit.” (H4)
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Osa haastatelluista koki myds saavansa Painonvartijoista positiivista palautetta ja
ulkopuolisiita negatiivista palautetta. Toisaalta loput haastateltava kokivat, ettd he olivat
saaneet positiivista palautetta sekd Painonvartijoista seka muilta ihmisilta. Negatiivista
palautetta ulkopuolisilta saaneet kertoivat sen olevan yleensd pientd ndlvimista tai
naureskelua pisteiden laskusta. Jotkut kertoivat kuulevansa epéilyja siitd, kuinka kauan
he mahtavat pysya tavoitepainossaan télla kertaa, seka tarinoita Painonvartijoiden
ohjelmasta, joka on vain "humpuukia’ ja rahastusta. Muutama haastateltava e ollut
kertonut ulkopuolisille kdymisestéén Painonvartijoissa juuri sen takia, etté he pelkasivat
Saavansa negatiivista palautetta. Ulkopuolisille kertomisessa oli my6s eroja. Joku ei ollut
kertonut kenellekéén, yks kertoi vain puolisolleen ja muutamat eivét olleet kertoneet

tyokaverellleen eika tuttavilleen.

" Yleensa Painonvartijoista saa positiivista tukea ja valttamétta tyokavereilta ja
néilta se on sitten ndlvimista ja sellaista.” (H7)

4.4 Vuorovaikutus ryhméassa

miten tukea viestitédn, keneltd sitd haetaan tai kenelle sitd annetaan. Monet tekivét
haastattelussa itse jaon sen vélille, oliko joku ryhman jésen heille tuttu vai vieras. Monet
tutkimushenkil 6ista kertoivat ryhman olevan liian iso ja ihmisen vaihtuvuus liian suuri,
jotta ryhméssa voisi syntya laheisempia ystavyyssuhteita. Léhes kaikki toivoivat, etta
ryhmét olisivat pienempi& Toisiaihmisia hdirits myos se, ettéd ryhméa ei ole ainasamaja
ettd koskaan tiedd, keitd ryhméakokoontumiseen on tulossa. Toisadta erddn
haastateltavan mielesté el ole tarkoituskaan, ettd ryhmassa tultaisiin tutummiksi kuin
mitd sield jo ollaan. Joidenkin mielestda vaihtuvuus tuo uusia midlipiteitd ja ideoita
ryhméén. Jotkut haastateltavat kertoivat, ettd he olivat tulleet Painonvartijoihin
ystavansa kanssa, jotta olisi jo valmiiks joku, jonka kanssa jutella. Yksi haastatelluista

kertoi menneensa Painonvartijoihin tyttarensa kanssa.

" Se menee sillai, etta syksylla ja kevaalla taikka no sanotaan, etta kun mullakin on
nain pitka tama tausta niin ma oon huomannut sen, ettd silloin kun sinne tulee
paljon uusia ihmisia niin se on niinku ihmiset paljon arempia, mutta sitten kun se
on sitten tavallaan kevaalla ryhma niinku kiteytyy niin sinne jaa ne sinnikkaimméat
vaan ja sit siita tule ehka vahan avoimempi, sitten kun ne ihmiset ovat pitemman
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aikaa ollut siella niin ne uskaltaa kertoa ja jutella paljon avoimemmin asioista.”

(H7)

Moni kertoi vierauden vaikuttavan siihen, miten he itse viestivéat. Haastatellut kertoivat,
etteivdt he voi olla aina ihan varmoja, miten toinen tukemiseen suhtautuu, vaikka
haastateltujen mielesta kaikki ovatkin sité tulleet ryhmasta hakemaan. Vieraammassa
suhteessa voidaan akaa miettid toisen motiiveja antaa tukea tai olla kiinnostunut toisen

tilanteesta. Tama liittyy myos siihen, miten tukea silloin ilmaistaan (kts. luku 4.5).

" Sina voi olla se, jolla menee helkommin --- saattaa ajatella, etté helppohan ton
on sanoo, mutta mun el valttdmatta tarvitse niin sanoa. Etta jos ma sen sanon niin
se pitda mun mielestd ottaa siing, koska ma sanon sen. Ja tota olla silla tavalla
rehellinen. Miten toinen sen sitten ottaa, se on hyva kysymys. ” (H4)

Edellinen haastateltava kertoi miettineensa usein, mita ihmiset mahtavat gjatella hanen
tukiessaan muita. Han kertoi kokevansa tuen antamisen myds epavarmuustekijang, silla
useinkaan hanelle e tuen antamisen jdlkeen selvid, mitd ihmiset hanestd gattelevat.
Samankaltaisesta kokemuksesta kertoi myds muutama muu haastateltava. Moni kertoi
mahtaisivat heistd gatella Osa heistd pelkas leimautuvansa sellaiseks, jolla on joka
asiaan mielipide ja sanottavaa, seka pitda itseddn aina oikeassa. Naistd haastatteluista
muutama kertoi erdasta ryhmassa kayvasta henkil std, joka kommentoi aina joka asiaa
suureen daneen. Ryhmassa kayvét haastatellut kertoivat, etté he haluaisivat tdman olevan
hiljaa, mutta eivat tienneet, miten kertoa sita hanelle, koska eivét tunteneet hanta. He
kertoivat, ettd ryhmanohjagjan tulisi saada nama” esiintyjét” hiljaisiksi, koska hanella on

jo suhde heihin.

" No madpas siihen askeiseen esimerkkiin liittyen niin kun taa yks [joka on aina
aanessd] siella kertoo, etta el ole saanut pisteitdéan menemadn ja sitten han teki
jonkun tuhdin voileivan, ettd sai enemman pisteitd menemaan. Niin mun mielesta
ryhméanohjaajan olisi pitdnyt ottaa siihen kantaa, etté noinhan siné et saisi tehda,
ettd mun mielesta ryhmanohjaajan olisi pitanyt ottaa sithen kiinni.” (H3)

Haastateltujen mielesta jo tutummaks tulleille ihmisille on helpompi kertoa omista
asioistaan ja heiltd on myds helpompi ottaa mielipiteita vastaan. Lahemmin toiseen
tutustuminen lisda heidan mielestéén molemmin puolista mielenkiintoa ja sen jalkeen on

esmerkiks helpompi menna istumaan tuttujen viereen tai kysellé heidan kuulumisiaan.
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Monet haastatelluista pitivdt ryhmakokoontumisissa sellaisista tydmuodoista, joissa
p&dsee tutustumaan ihmisiin ja keskustelemaan heidan kanssaan. Yleisesti ottaen monet
sanoivat, etta mitd vahemman ryhmakokoontumisissa on ihmisig, sitd enemman siella
syntyy keskustelua.

"Se niinku ku on sadnndllisesti kday samassa [ryhméssd] niin siind tulee
laheisemméksi ja sithen niinku pystyy keskustelemaan, ja kaikki se tuki tulee sielta
painonpudottajien taholta. Se niinku avoimemmin tapahtuu se kanssakayminen kun
on tuttu piiri.” (H8)

" No kylla ne ryhmakeskustelut ovat ihan mukavia, koska silloin ihan tosissaan
vahan niinku joutuu ottamaan kantaa asioihin ja kertomaan ja sillai niinku
tutustuu paremmin ihmiseen ja sitten sitd huomaa, jos on tehnyt jossain ryhméassa

siella sit ollaan eiké kukaan tunne toisiaan” (H2)

Haastattelussa pyysin niitd ihmisi4, jotka olivat aikaisemminkin olleet Painonvartijoiden
jésenia, myos kertomaan aiemmista kokemuksistaan ryhmista. Monet kertoivatkin, etta
millaista ryhméssa on, riippuu pitkélti siihen kuuluvista ihmisisté MyGs nama ihmisen
painottivat ryhman koon olevan térked sen kannalta, miten ryhmassa viestitaan.
Haastatellut elvat kuitenkaan tarkemmin pystyneet méarittelemadan, miks juuri tassa
ryhméssa vuorovaikutus on sellaista kuin se on. Muutamat pitivat térkeana
ryhmanohjagjan merkitysta ryhmétilanteessa. Eréén haastateltavan ryhméassa kdyminen

on riippunut juuri siitd, miten ryhméssa voidaan keskustella:

H2: "Nyt on mun mielestd vahan niin sanotusti sosiaalisempi ryhma kuin
aikaisemmin. Etta silloin kun ma nelja vuotta sitten pudotin painoa, niin ma alussa
olin ryhmassd ja dSitten ma rupesin tekemdan niin, ettd ma kavelin sinne
punnitukseen ja ma laksin pois, ettd méa en koskaan jaanyt oikeastaan sinne ja
sitten vuos sitten kevaadlla kun ma pudotin painoa niin silloin mé olin siella
ryhmassa enemman. Mutta mun mielesta porukat on aika sulkeutuneita.”

T: " Tassé ryhmassa?”

H2: 7" Niissd aikaisemmissa ryhmissg, ettd nyt on semmonen porukka, joka
kumminkin vahan jo enemman keskustelee.”

Kakkien haastateltavien mielesta suhde ryhméanohjagjaan on tarpeeks |dheinen, jotta
haneltd voi menna kysymaén neuvoja ja vinkkgd Monet pitivatkin ryhméanohjagjaa

sellaisena ihmiseng, joilta he menisivat kysymaéan jotain henkilokohtaisempaa
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laihdutukseen liittyvad, mita el ryhmassa kysyttéisi ééneen muilta Ryhmanohjaajaan
luotetaan, hanen katsotaan olevan vaitiolovelvollinen, joka e lavertele asioista muille.
Monien mielestd on tarkedd tietdd, ettd jos apua tarvitsee, voi sita pyytda
ryhmanohjagjalta. Yks haastateltu tosin kertoi, etta hanelle painonpudotus oli ollut
henkilokohtaisesti todella suuri muutos, josta hdn oli keskustellut ryhménohjagjan

kanssa, mutta han koki, ettei siité juurikaan ollut mitéén hyotya:

" Tietysti niinku sillai jos aattelee, etté joku sitten tarttee tosi paljon tukea, niin en
ma tieda sitten etta pystyyko tuollainen ryhménohjaaja joka paikkaan repedmaan,
etta niin rajansa kaikella.” (H7)

4.5 Tuen ilmaiseminen ryhméssa

Tuen ilmaisusta kerrottaessa tuli selvasti esiin, miten suhde toisiin ryhmaéisiin vaikuttaa
koko vuorovaikutustilanteeseen. Tuen antamisen seka tuen pyytamisen yhteydessa
puhuttiin usein suhteesta toiseen henkil66n. Haastattelussa kysyttiin tuen ilmaisemisesta
tuen antgjana tai sagjana ja asioista, jotka liittyvét tuen ilmaisemiseen. Haastateltavat
kertoivat usein omista kokemuksistaan, mutta jotkut puhuivat my6s yleisemmin

arveluistaan ja havainnoistaan, mita eri tilanteissa saattaisi tapahtua.

Haastateltavien mielestd, jos tukea todella haluaa Painonvartijoissa haluaa, pitda
keskustelu aloittaa jonkun kanssa itse. Useimmat kertoivat, etté jos poydassa istuessaan
haluaa aoittaa keskustelun, niin on parempi aoittaa kertomalla itsestddn ja omasta
tilanteestaan tai puhua johonkin yleisemmin painonpudotukseen liittyvasta, kuin kysya
suoraan toiselta hanen tilanteestaan. Tassa monet kertoivat, etta jos e tunne ihmisia
tarpeeks hyvin, toinen voi kokea kyselemisen tunkeilevana. Jotkut miettivét myds, etta
evét itse haluais valttamétta jonkun vieraan tulevan ja kyselevan heidan tilanteestaan.
Ryhmétilanteessa, jossa koko ryhma osallistuu keskusteluun, tuen ilmaisun tavat
vaihtelivat. Joidenkin mielestd voi kysyd vapaasti ryhmanohjagata, kun taas toisten
mielesté isossa ryhmassa kyseleminen voi haitata tilannetta tai he itse elvét sanoisi siind

mitaan.

" No el mun mielesta siind isossa ryhmassa voi, tai toiset tuo kylla, mut et toisilla
on varmaan vaikeampaa niinku ite ma en ainakaan ota esille mitaan siell& isossa
ryhméassa.” (H5)
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Toisllta tuen pyytaminen liitettiin laheismmin juuri kahdenkeskisiin tilanteisiin tal
pienryhmissa tapahtuvaan vuorovaikutukseen. Tutkimushenkil6t kertoivat pienryhmissa
tapahtuvan keskustelun olevan helpompaa. Siind voi tuoda esiin pienidkin asioita, jotka
eivéat ehka ole niin tarkeitd, ettd niitd haluaisi koko ryhmaélle kertoa. Pienryhma koettiin
tilanteeksi, jossa toisten puheeseen saakin puuttua, jos muutoin e sité uskalleta tehda tai
pelétddn muiden reaktioita. Monet kokivat, ettéd pienryhméssd he voivat puhua
vapaammin, koska aikaa on enemman ja inmiset herkemmin kuuntelevat. Pienryhméssa
voi haastateltavien mielesta keskustella enemman henkil6kohtaisista asioista, kun isossa

ryhméssa keskustellaan tai kysytdan enemmankin yleisista asioista.

" Kylléahan tuollainen pienryhmé on helpompi keskustella kaikesta sellaisestakin
mitka tuntuu, ettéd ne el ole niin térkeita asioita, etta pitais koko joukolle kuuluttaa,
mutta voi ettd sanotaanko tehda tarkempaa tyoskentelya siind pienryhméssa” (HS8)

Keskustelun adoittaminen nadhtiin  myds mahdollisuutena siihen, ettd keskustelun
molemmat osapuolet saavat kertoa toisilleen tilanteestaan. Haastatellut kertoivat, ettd jos
toinen on aloittanut keskustelun omasta tilanteestaan, niin myods heilla on lupa
kommentoida taman tilannetta ja antaa neuvoja. Monien mielesta keskustelua ei
tuliskaan aloittaa, jos e ole vamis ottamaan kommentteja toisilta vastaan. Tassa
suhteessa keskustelu nahtiin siis mahdollisuutena molemminpuoliseen tuen antamiseen
ja saamiseen. Toisadlta haastatellut eivét olleet varmoja siitd, miten siihen tuen sagja
suhtautuu, jos he tukevat tétd Kuitenkin kaikki kertoivat, ettd he pitéavét sitd, ettd heita

tuetaan ja kuvittelevat muiden gjattelen myads niin.

" No kai se on sen sita varten sanonut, etta saa siihen jotain tukea. Ei kai se puhuis
mitddn, jos se e tarkoittais asiaa. Tuskin se nyt sitd pahastuu, jos rupeaa
sanomaan, etté hei ens viikolla varmaan menee paremmin.” (H3)

Haastatel tujen havainnointi muiden tuen tarpeesta vaihteli suuresti. Toiset kertoivat, etta
tuen tarpeen voi ndhda selvéadti toisista. Vaikka toisten tuen tarpeen huomaisikin selvasti,
tukea e véttamétta tarjota ennen kuin sitd pyydetdan tai sen tarve tulee esille
keskustelussa. Haasteltujen mielestd on parempi odottaa toisen aoitetta.

T: ” Mista sa sitten huomaat, etta joku tarvitsee tukea?”

H1: ” No sen voi nahda ilmeesta.”



H6: ” Kyll& sen huomaa vaa’ asta tullessa, etta miten péin suu on.”

Toisaalta jotkut kertoivat, ettd tuen tarvetta ei voi ndhda mistéan, vaan tuen tarvitsijan on

e itse kerrottava.

H5: " No en ma tie huomaanko mé sellaista. Ma ajattelen, etta kaikkihan siella
tarvitsee tukea kun sinne kerran tulevat.”

H7: " Niin, kertoo, niin en ma voi kenestdkadn ulkoopain sanoo, etta tarttee
tukea.”

Lahes kaikkien haastateltujen mielest, olis tuen tarpeesta puhuttava suoraan, jos tukea
haluaa. Joidenkin mielestéa my6s epasuora puhe omasta tilanteesta on tuen hakemista.
Kaikki haastatellut sanoivat, etta jos toinen kertoo tilanteestaan, on siihen myds yleensa
jotenkin vastattava. Tutkimushenkil6t kertoivat kaikki kyll&kin vastaavansa ja

yrittévansa antaa tukea.

" Jos itse sité [tukea] haluaa hakee ja itse vaan on avoin ja pystyy muille
juttelemaan, niin kylla siella kokemuksia pystyy vaihtamaan. Ja sitten taas niilta
ryhménohjaajilta jos vaan menee kyselemaan ja niin kylla mun mielesta sielté saa
sen tarvittavan tuen jos haluaa.” (H7)

" Tassa nyt on ollut naisia ja jotenkin on niinku sill& lailla huomannut, etta tyyliin
joku saattaa sanoa vaikka kun jutustellaan, ettd ma oon tdmméinen ainainen
laihduttaja ja joku saattaa sitten sanoa, etté on mennyt huonosti, etté on pudonnut
vain 100 grammaa suunnilleen, ettd onhan se tavallaan sitg, ettd ihminen hakee
tukea kun se kertoileetoisille.” (H4)

lmaisuun liittyy myds ryhmassa ympérilla olevat muut ihmiset. Joidenkin mielesta
ryhmaéssa voi olla vaikeaa keskustella kahdestaan niin, ettei kukaan kuulisi, koskatila on
pieni jaihmisid on yleensd joka puolela. Joidenkin mielesta kuiskuttelu kesken luennon
ta ryhmanohjagan kyselyn hdiritsee ihmisid ja herditéd vain turhaa mielenkiintoa.
Jotkut kertoivat, ettd joskus ryhméssa ollaan turhan vallattomia, puhutaan toisten paélle
ja keskustellaan liikaa varsinaisen teeman ulkopuolella, mika héiritsee ihmisig, jotka

yrittévéat keskittya asiaan.

" Viimeksi kun tehtiin pienryhmissa niin siind mun podydassa oli sellaisia tyttdja,
ettd ne el edes osallistunut siihen, ettd ne supatteli niinku keskenddn. Ne e edes
osallistunut siihen ryhmatyohon.” (H7)
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Toiset haastatelluista kertoivat hakevansa tukea johonkin erikoistilanteeseen. Yleensd
nama tilanteet koskivat painon nousua tai painon pysymistd samoissa lukemissa, vaikka
ohjelmaa olis noudatettu. Jotkut taas puhuivat tarvitsemansa tuen olevan jatkuvaa
yllgpitotukea. Haastatelluista tuen hakeminen oli helpompaa, jos oli tiedossa jokin
konkreettinen asia, josta kysyttiin tai haluttiin lisdtietoa. Monen haastateltavan mielesta

tukea tulis hakea nimenomaan laihdutukseen, e muihin henkilékohtaisiin asioihin.

" Jossain vaiheessa kun paino rupeaa takuttamaan silla lailla, etta vaikka on
tehtévansa tehnyt ja aatellut, etta pitdis pudota niin voi olla monta viikkoa, etta e
tapahdu yhtaan mitéaan. Etta silloin on kylla pikkaisen sellainen, etta mita taa
oikein on? Niin, mutta sitdhan voi kylla kysya ryhmassakin.” (H6)

Ryhmanohjagjaa pidettiin yhteng, jolle tuen tarpeen voi ilmaista. Kaikkien mielesta
ryhméanohjagjata voi menna kysymadn neuvoja ilman, etté sitd tarvitsee muille kertoa.
Haastateltavien mielesta ryhmanohjagjata voi erityisesti kysya asioista, joita e muun
ryhman kuullen halua kertoa. Ryhméanohjaajan el katsottu erityisemmin huomaavan tuen
tarvetta, koska ryhmassa on paljon ihmisid. Toisaalta jotkut pitivét ryhméanohjagjaa niin

kiireiseng, ettd handlla e valttdmatta riita aikaa kaikkien huolien kuuntel emiseen.

" Joo, silloin ekalla kerralla ja silloin tokallakin kerralla jain kyseleméan jotain
vinkkgja [ryhmanohjaajalta].” (H4)

4.6 Ryhman viestintéakulttuuri

Tutkimushenkilot olivat kaikki sita mieltg, ettd ryhmissd on hyva ilmapiiri. Monien
mielesta tdma tosin riippuu hyvin pitkélti muista ryhméaléisistd ja ryhmanohjaajasta.
Luonteva ohjagja saa ihmiset mukaansa ja keskustelemaan aiheesta. Joidenkin mielesta
ilmapiiria saattaa joskus hairitd ihmiset, jotka ovat liikaa 88nessa ryhmassa tai liikaa

tarjoavat omia mielipiteitéan tai luulevat aina olevansa oikeassa.

" No siella on oikeastaan muutama sellainen tai ainoastaan se yksi ihminen, joka
joka asiaan haluaa sanoa jotain ja mitd hanen miehensa on sanonut ja nyt se alkaa
setoisto vahan arsyttaa.” (H3)
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Jotkut kuvailivat viestintékulttuuria tarkemminkin. Heiddn mielestéén ryhmien aussa
ihmiset saattavat olla hiljaisempia kunnes lampenevét ja alkavat puhumaan enemman.
Monet olivat my6s sitd mieltd, ettd ryhmissa ihmiset ovat edelleen liian hiljaa ja arkoja
keskustelemaan. Pidempaan ryhmissd kayneet kuvailivat ihmisten olevan arkoja
ryhmissa, mutta heidan tutustuttuaan paremmin, he menevét toistensa seuraan ja heilta
saatetaan kysella kuulumisia. Tarkemmin syita sille, miksi ryhmassa on juuri téllaista, el
osattu kertoa. Monet epdilivét, ettd ryhmissa vain kayttaydytaan tietylla tavalla, jonka
kaikki osaavat. Yks haastateltu kertoi, ettd ryhmanohjagjat ovat oppineet tietyn tavan
vetéda ryhmaa, jonka mukaan mennaan:

”Jos ryhm& on iso niin mun mielesta sielld on vaikee ruveta sitd hommaa
muuttamaan, etta se menee sitten vaan omalla painollaan eteenpain. Mutta se on
kauhean vaikee ryhmanjohtajallekin, jos se kysyy jotain ja kukaan e vastaa eika
mill&&n lailla ota kantaa asioihin, niin se on varmaan hirvean vaikea vieda sita
ryhmaan niinku eteenpéin muutoin kuin sitten sen opitun kaavan mukaan.” (H2)

Edellisella haastatellulla on kokemusta useammasta Painonvartijoiden ryhmasta. Hén
kertoi, ettd samat tavat séilyvét ryhmissa, silla ryhmét jatkavat kokoontumisiaan, vaikka
ihmiset vaihtuvat. Ensmmaistd kertaa Painonvartijoissa olevat kertoivatkin, etta he
aluks tarkkailivat, mitd ryhmissa tapahtuu, ennen kuin itse ottivat aktiivisesti osaa
mihinkéan. Ryhmakokoontumisissa opitaan pitkéti, miten siela tulis kayttéaytya ja

toimia.

Huumori on monien mielesta tarked asia ryhmakokoontumisissa. Moni piti Siitg, etta
ryhmissd e olla vakavia ja painonpudotuksestakin saa laskea leikkid. Haastatellut
kertoivat, etta vaikka laihdutus on rankkaa, niin sitd puhuminen e aina sais olla
huumorintajutonta. Monien mielestd huumori ja vitsit auttavat myds jaksamisessa.
Vitsaileminen ja huumori omasta ta toisen tilanteesta kuuluu kuitenkin vain
ryhmétilanteeseen tai Painonvartijoiden kesken. Ryhmén ulkopuolisten vitsailu
ryhméaléisten laihdutuksesta tai pisteiden laskemisesta koettiin useimmiten pilkkana tai
toisen kykyjen diarvioimisena.

" Kerrankin oli, ettd lyétiin vetoa seuraavasta pudotuksesta ja ndin etta on
semmosta valitontd. Ett se antaa niinku innostusta siihen. Etta se ei ole mitaan
semmosta hirvean totista hommaa.” (H8)
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Saatu tuki

Vinkkega ja neuvoja

Toisten essimerkkien kuuleminen ja niisté oppiminen
Ongelmien ratkominen

Keskustelu, kokemusten jakaminen

Kuuntelu, kiinnostuksen osoittaminen toiseen ihmiseen
Ryhmanohjagjan lasnéolo

Annettu tuki

Kahdenkeskisissa tilantei ssa keskustelu
Kiinnostus toiseen ihmiseen

Kuuntelu

Vinkit ja neuvot

Toisen rohkaiseminen

V uorovaikutus
ryhmisss

Ei vapaata keskustelua ryhméssa

Ryhma liian iso |dheisille ihmissuhteille

Ihmisten tuttuus tai vieraus vaikuttaa viestintéan

Ei sanota aina mita haluttaisiin, koska ollaan vieraita toisille
Ryhmanohjagjaan voi muodostua |dheisin vuorovaikutussuhde
Ryhmanohjagjata kysytéén asioista, jos sitd el voi muilta
kysya

Tuen ilmaiseminen

Keskustelu tulee aoittaa itse, jos haluaa keskustella

Jos el tunneta toista, e my6skadn yleensa vapaata keskustelua
Kyseleminen on soveliasta vain tutuilta

Tuki toteutuu yleensa kahdenkeskisissa tilanteissa

Puhuttava suoraan, jos tukea erityisesti haluaa

Ryhmaéssé on litkaa ihmisig, jotta omista asioista haluttaisiin
puhua

Ryhman
viestintakul ttuuri

Ryhmissa yleisesti hyva ilmapiiri
Ohjagjala suuri merkitys ilmapiirin luomisessa
Huumori on tarkesa ryhmissa
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5 POHDINTA

5.1 Sosiaalinen tuki Painonvartijoissa

Tutkimukseen haastatellut ryhman jasenet kertoivat monipuolisesti saamastaan tuesta
Painonvartijoissa. TutkimushenkilGiden mielesta Painonvartijoista sai sellaista tukea,
mitd he odottivat laihdutukseen saavansa. Tukea tarkasteltiin téssd tutkimuksessa
haastateltujen kuvailuna saamastaan ja antamastaan tuesta sekd haastateltujen
kokemuksena tuesta. Kaikki haastateltavat kuvailivat tueks vinkkejd ja neuvoja, jotka
jollakin tapaa auttavat laihdutuksessa. Auttavaks viestintakayttéytymiseksi kuvattiin
my0os juttelua seka kokemusten vaihtoa toisten kanssa. Annettua tukea kuvailtiin usein

samalla tavalla kuin saatua tukea. Haastateltavat kertoivat antavansa tukea kertomalla

Tukea kasiteltiin téssa tutkimuksessa myos kokemuksen tasolla. Haastatelluille tuesta
kokemuksena kertominen oli vaikeampaa kuin tuen kuvailu. Monien mukaan tuen
kokemusta on samanlaisten tarinoiden ja kokemusten kuuleminen, kuin mita itsella on.
Haastateltavat kertoivat ryhmédédisia yhdistdvén saman tilanteen, paémédran ja
kokemuksen laihdutuksesta.

Cutrona ja Suhr (1994) jakavat sosiaalisen tuen muodot toimintaa aktivoivaan tukeen ja
huolenpitoa osoittavaan tukeen. Toimintaa aktivoivaa tukea ovat tiedollinen tuki ja
konkreettinen apu. Huolenpitoa osoittavaa tukea ovat emotionaalinen tuki, verkostojen
tarjoama tuki seka arvostuksen ilmaisu. Taman tutkimuksen tulokset ovat yhtenevédisia
Cutronan ja Suhrin tekeman jaottelun kanssa. Sosiaalinen tuki nahtiin seka aktivoivana
tukena etta huolenpitoa osoittavana tukena Painonvartijoissa. Tutkimuksen tulokset
osoittavat myos selkedsti, ettd haastateltujen kuvaukset sosiaalisesta tuesta olivat pitkalti
toimintaa aktivoivaa tukea, kun taas kokemuksellinen taso tuesta kuvattiin usein

huolenpitoa osoittavaks tueksi. Nama tutkimustul okset on koottu taulukkoon 2.
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Sosiaalisen tuen muodot Painonvartijoissa

Tuen muoto

Tuen ilmaisu

Toimintaa aktivoiva tuki:

Tiedollinen tuki

Tietoa laihdutuksesta

Keskustelu ja kokemusten vaihto muiden kanssa
Neuvot, vinkit

Muiden esimerkit

Toisten kokemukset tuotteista, litkunnasta
Ongelmien ratkominen yhdessa

Konkreettinen apu

Painonvartijoilta saatu materiaali
Tukea tarjolla tarvittaessa

Uudet ruokaohjeet

Tiedon etsiminen sitd kysyttaessa

Huolenpitoa osoittava tuki:

Emotionaalinen tuki

Omista kokemuksista kertominen

Toisen kuunteleminen

Kiinnostus muita kohtaan

Keskustelu, yhdessa pohtiminen

Toisten esimerkki auttaa jaksamaan
Motivaation saaminen vuorovaikutuksesta

Verkostojen tarjoama tuki

Samassa tilanteessa olevien tapaaminen
Sama padmaéra kaikilla
Uusiin ihmisiin tutustuminen

Arvostuksen ilmaisu

Kaikkien kunnioittaminen

Tukemisesta kiitoksen antaminen/saaminen
Positiivinen pal aute saavutuksista
Hyvéksynté sellaisena kuin on
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Tiedollinen tuki liittyi useimmiten johonkin ennestédn tuntemattomaan asiaan.
Tiedollisena tukena ndhtiin useimmiten uuden tiedon antaminen laihduttamisesta seka
laihduttamiseen liittyvéat neuvot ja vinkit. Tiedollista tukea saatiin toisilta ryhméléisilta
sek@ ryhmanohjagjalta. Konkreettinen apu liittyy esimerkiks tuotteiden esittelemiseen
apua tarjolla, jos sita tarvitsee. Konkreettisena apuna pidettiin myo6s
pienryhmétilanteessa kaikkien ryhmaléisten tasapuolista osallistumista ryhmétehtévan
tekoon ja keskustel emiseen asiasta.

Emotionaalinen tuki kasitti useimpien mielestd kuuntelemista, mahdollisuutta kertoa
omasta tilanteestaan, ymmarrysta toisilta ryhmaéisiita seka hyvaksyntdd. Vastagjien
kokemukset emotionaalisesta tuesta vaihtelivat, mutta kaikkien mielestd emotionaalinen
tuki on térked osa ryhméan toimintaa, ja sitéd ryhmasté ollaan tultu hakemaankin. Talla
usein tarkoitettiin juuri verkostojen tarjoamaa tukea. Tama tuki on ryhmaléisten mielesta
Std ettd samassa tilanteessa olevat ihmiset kokoontuvat yhteen. Tukiverkosto
mahdollistaa samassa tilanteessa olevien ihmisten tapaamisen seka tutustumisen uusiin
ihmisiin, joilla on sama ongelma kuin itsella Arvostuksen ilmaiseminen oli tarkeda
haastatelluille. Hellle se tarkoitti ennen kaikkea toisen ihmiset hyvaksymistd, vaikka
tama olisi mink& kokoinen tahansa. Arvostuksen ilmaisemista pidettiin tarkeana saadessa

palautetta toiminnasta, joka liittyi laihdutustuloksiin tai toisilta saatuun kiitokseen.

Toimintaa aktivoivaa tukea kuvattiin yleensd siten, ettéd se muutti jotakin tilannetta tal
ditd sai uusia ideoita. Huolenpitoa osoittavaa tukea taas kuvattiin jaksamisen, johonkin
kuulumisen ja arvostuksen osoittamisena. Goldsmithin, McDermottin ja Alexanderin
(2000) tutkimuksessa tutkittiin auttavia seké tukea-antavia lausumia. Tutkimuksen
mukaan auttavia lausumia ovat neuvojen antaminen, avun tarjoaminen, ongelman
ratkaisu, uusien ideoiden antaminen ja anteliaisuus. Tukea-antavia lausumia puolestaan
ovat kuunteleminen, rohkaiseminen, vahvistaminen, positiivisuus ja samaa mielta
oleminen. Tutkimushenkildiden kertomuksissa oli havaittavissa myds saman tyyppisia

ilmi6ita tukimuotojen suhteen.

Tutkimushenkil6t miettivét ja kuvasivat tukea usein juuri sen kautta, millaista tukea he
itse haluaisivat saada. Tuen antamista ja ssamista saattaa kuitenkin hankaloittaa se, etta
haastateltujen mielesta toisesta ihmisesté ei vattdmétta huomaa, tarvitseeko hén tukea.
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Tukea ei talléin olla kovinkaan herkasti tarjoamassa, koska el olla varmoja, tarvitseeko

toinen tukea. Saadakseen tukea on sitd myos aktiivisesti itse haettava.

Padasi assa tutkimushenkil 6t tiedostivat tuen antamisen ja saamisen perustuvan ryhméassa
vastavuoroisuudelle.  Kuitenkin  he kertoivat enemmén saamastaan tuesta kuin
antamastaan tuesta. Tama saattaa johtua siitd, ettéd ryhmasta on ennemminkin |ahdetty
hakemaan tukea, kuin menty sité varta vasten ryhmédlle tarjoamaan. Tama kay ilmi siing,
etta saatua tukea pohdittiin usein myds sen kautta, millaisia odotuksia saatavalle tuelle

oli ollut. Haastateltavien mukaan heilla e ollut juurikaan odotuksia antamalleen tuelle.

Vastagjien mukaan Painonvartijoista saa sellaista tukea, mitd e ole mahdollista saada
muualta. Tilannetekijoiden samankaltaisuus tekee tuen antamisesta ja saamisesta
mahdollisen. Tukea koskevan kirjallisuuden mukaan sosiaalinen tuki on yleensa
tehokasta, kun sitéd saadaan ihmiseltd, jonka kanssa gjatellaan olevan jotain yhteista
(Albrecht ym. 1994, 438). Yhteistd ryhman j&senille on painonpudotus ja siina tietty
tavoitteellisuus. Ryhman jésenten mielestd heilla onkin paremmat edellytykset antaa ja

saada tukea, kuin mita olis ryhman ulkopuolella.

Tutkimushenkil6t pitivat tarkeand, etta ryhmadtilanteessa oli mahdollista keskustella

omaa interpersonaalisen kompetenssin tunnetta ja mahdollistaa samalla my6s itsensa

auttamisen ihmisen oppiessa enemman itsestddn ja toimintatavoistaan (Banks 1997).

sagttaa nostaa ihmisen itsetuntoa ja auttaa hénta uskomaan itseensd laihduttajana
Itsetunnon kasvaminen luo varmasti myds uskoa siihen, ettd itse pystyy viemaan

laihdutusprosessin loppuun ja myds pysymaan tavoitepai nossaan.

5.2 Vuorovaikutussuhteet ryhmassa

joka vakuttaa moneen muuhunkin asiaan ryhmétilanteessa. Myos  kaikki
tutkimushenkil6t tiedostivat itse suhteiden ongelmallisuuden ja suurin osa oli miettinyt

joskus omaa suhdettaan muihin laihduttgjiin. Suhteita toisiin ryhmaléisiin kuvattiin usein
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kertomalla, ettd ryhméassid ollaan vieraita ennen kuin sielld tutustutaan paremmin.
Tutustumista pidettiin téarkeand asiana sen kannalta, kenelle itsestd kerrotaan ja kenelta
tukea mahdollisesti haetaan. Yleismpina syind ihmisten vierauteen pidettiin ryhmien
suurta kokoa ja ihmisten vaihtuvuutta. Monet toivoivat, ettd ryhmét olisivat pienempid,

jolloin vuorovaikutus jasenten vailla olisi suurempaa.

liittyvand asiana. Yleensa gjatellaan, etta tuki toteutuakseen vaatii riittavaa |aheisyytta
tuen antgjan ja sagjan vdlille. Laheisyyden kasvaessa on myds tuen todettu kasvavan.
(Dunkel-Schetter & Skokan 1990, 442.) Ryhmaléiset kertoivat juttelevansa enemman
niille ihmisille, joiden kanssa he ovat utustuneet tai olleet aiemminkin tekemisissa
esimerkiks pienryhmaéssa. Laheisemmille ihmisille omasta tilanteestaan on varmasti
my6s helpompi kertoa. Mikéli tdméa suhde on tarjonnut tukea, on myd6s todennakdi sté,
etta sitd pidetddn yll& jatkossa. Tama varmasti lisd8 molemminpuolista mielenkiintoa ja
tukemisen halua jatkossakin.

Tuen tarpeen tunnistaminen vaihteli ryhman jasenten véalilla. Joidenkin mukaan toisen
jésenen tuen tarvetta e pysty tunnistamaan mistéan, kun taas toiset kertoivat
huomaavansa tuen tarpeen ilmeestd tai asiasta epésuorasti puhuttaessa. Voidaankin
gatella, ettd tuen tarpeen tunnistaminen vieraista ihmisista el ole aina helppoa.
Ryhmaélaisten taidoissa havaita tuen tarvetta oli siis eroja. Tuen tarvetta havaitessa téaytyy
olla tarpeeks viestinndlisia taitoja, jotta tuen pyyntdon osattaisiin vastata. Tuen
antgjalta vaaditaan interpersonaalista herkkyyttd, empatian kykya seké avun tarjoamista
oikeita kysymyksia esittamala (Rohrle & Sommer 1994, 123) Ihmiset, jotka
havaitsevat herkemmin tukea verrattuna niihin, jotka eivat Sitd havaitse, solmivat
tehokkaammin vuorovaikutussuhteita uusissa sosiaalisissa ymparistéissd. Nama suhteet
taas nayttaytyvéa ihmisille usaein tukea-antavina. (Pierce ym. 1996, 6.) On siis hyvin
mahdollista, etté sosiaalisesti taidokkaammat ihmiset antavat ja saavat enemman tukea ja
toisaalta voivat herkemmin tulkita muiden vuorovaikutuskayttdytymistd. Toisaalta on
my0s todettu, etta ihmiset, jotka ovat herkempié havaitsemaan tukea, saattavat tulkita
toisten kayttdytymista tukea antavaksi, vaikka se e sita olisikaan (Sarason ym. 1990,
502).
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Ryhméaléisten vélinen suhde vaikuttaa myds tuen viestimiseen. Monet haastateltavat
kertoivat miettivansg, mita toinen osapuoli mahtaa heisté gjatella tai miten suhtautua
heihin, jos he tukea antavat. My®s toiselta ihmiselta saadun tuen motiiveja saatettiin
miettia. Suhdetta @ aina ndhty niin l8heiseks, ettd olisi sanottu juuri se, mita halutaan,
tal jotain jétettiin sanomatta, koska e tiedetty, miten toinen siihen reagoisi. Taustala
saattaa olla pelko, etté sanoo jotain vaaras, tai gjatellaan toisen loukkaantuvan annetusta
tuesta. Suhdetta toiseen osapuoleen mietitdan siis hyvinkin tarkkaan vuorovaikutuksen

aikana.

Suhteen epavarmuutta lisdavat myos erilaiset odotukset suhteelle. Jotkut gjattelivat, etta
kaikki ryhmétilanteessa olevat ihmiset tarvitsevat tukea. Tdlaiset ihmiset saattavat
odottaa kaikkien myos antavan tukea. Haastatelluissa oli kuitenkin muutama, jotka
kokivat, etta tuen antaminen e suoranaisesti kuulunut heille tai he eivét sitd halunneet
antaa. |hmisilla on Sis erilaisia odotuksia vuorovaikutussuhteille. Joku saattaa olla
pettynyt siihen, ettd toinen ei haluakaan keskustella yhta aktiivisesti kuin toinen tai anna
toiselle hdnen odottamaansa tukea. Jos joku jatkuvasti kieltéytyy antamasta tukea tai el
lahde keskustelemaan aktiivisesti, hanelle osoitetut tuen pyynnét todennakoisesti
lakkaavat. Jos taas joku osoittaa vuorovaikutussuhteessa tukea ja ymmarrysta, ollaan
haneen tyytyvéisia ja suhde voi ldhentyd. (Dunkel-Schetter & Skokan 1990, 442.)

Suhdetta ryhmanohjagjaan kuvattiin usein niin ldheiseks, ettd haneltd voi menna
kysymaan asioista, jotka mietityttavét itsed, tal haneltd voi suoraan pyytda tukea. Tahan
syyna voi olla ryhmanohjagjaan alussa luotu interpersonaalinen suhde. Jokainen
Painonvartijoihin liittyva saa mahdollisuuden perehdytystilanteessa jutella |dhemmin
ryhmanohjagjan kanssa. Myds viidennen laihdutusviikon jalkeen ryhmé&an kuuluvat
juttelevat pienryhmassa ryhmanohjagjan kanssa. Ryhmanohjagjan katsottiin olevan myds
aidosti  kiinnostunut laihduttgjien tilanteesta, kannustavan heitd ja auttavan
mahdollisuuksiensa mukaan. Tama voi johtua siitd, ettd ryhmanohjagjat ovat tottuneet

antamaan tukea ja voivat tietdd, millaista tukea missakin tilanteessa on hyva antaa.

5.3 Tuen ilmaiseminen

Tutkimushenkil6iden kasitykset ja kokemukset tuen antamisen ja saamisen ilmaisuista

erosivat jonkin verran toisistaan. Toisille tuen antaminen ja saaminen oli helpompaa
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kuin toisille. Esimerkiks osa kertoi, ettel isossa ryhmétilanteessa kysyisi tai sanoisi
mitéén, kun taas toiset kokivat siindkin tilanteessa kysymisen aivan mahdolliseksi. Tuen
ilmaisemisesta keskusteltaessa haastateltavat toivat usein esille eron siing, tapahtuuko
vuorovaikutus koko ryhman kesken val pienryhmissa. 1sossa ryhmasséa kysymisen pitéisi
liittya useimmiten yleisiin asioihin tai hyodyllisten kokemusten kertomiseen, mist olisi
mahdollismman monelle apua. Pienryhmien taas katsottiin olevan sopivampia

henkil 6kohtai semmista asi oi sta keskustel uun.

Kiinnostavaks asiaks vuorovaikutuksessa l&hes kaikkien haastateltavien kohdalla nous
tuen saamisen ilmaisu. Usein oltiin sitd mieltd, ettd jos tukea tarvitsee, pitéd sita itse
pyytéd. Tukea el siis suoraan tarjota kenellekdan, vaan toisen ihmisen pitéa ilmaista tuen
tarpeensa. Tahan liittyy myds kiinnostava huomio siité, etta keskustelua aloitettaessa
toisen tilanteesta @ saa kysyd, vaan aluks kerrotaan itsestd ja omasta tilanteesta ja
katsotaan, lahteekd keskustelu siita kayntiin. Jos kahden ihmisen véilla on jo
muodostunut keskustelu, on siina mahdollista kommentoida toisen tilannetta seké antaa
ja saada tukea. Tahan luultavasti vaikuttaa suhteen laatu. Suhdetta e koeta tarpeeksi
laheiseks, jotta toisen asioihin voisi mennd puuttumaan tai jotkut elvét halua, etté heidan
asioihinsa puututaan. Suhde e my©sk&dn ole niin ldheinen, etta toisen tuen tarvetta

huomattaisiin, vaan se pitéd itse ilmaista.

Goldsmithin ja Fitchin (1997) mukaan tuen ilmaisemiseen liittyykin juuri
vastaavanlaisia ongelmia. Suora tuen antaminen voi osoittaa, etta antajalla on suurempi
kokemus asiasta ja tdma voi olla osoitus tarpeeksi |aheisessa suhteessa Siita, etta toisella
on oikeus huolenpitoon. Tadma voidaan katsoa auttavaksi asiaksi mutta myds toisten
asioihin puuttumiseksi. Ongelmaks voi muodostua my6s tuen sagjan ristiriitainen
motivaatio tuen hakemiseen ja vastaaminen saatuun tukeen. Tuen kysyminen voi saada
hakijan nayttamaan heikolta seka epapéatevalts, ja tuesta kieltdytyminen taas voi ndyttda
epakiitolliselta ja halveksuvalta. Painonvartijoissa tosin kaikki haastatellut ilmoittivat,
etta tuen hakeminen on hyvaksyttéavas, koska siksi sinne ollaan tultu. Kaikki kertoivat
my s ottavansa saamansa tuen vastaan eiké kukaan kieltéytynyt saamastaan tuesta. Joten

rigtiriitaa e tassa suhteessa ollut havaittavissa.

Suoraa tuen pyyntba pidetddn tutkimusten mukaan tehokkaampana tapana tuottaa

supportiivinen viesti, kun taas epasuora pyyntd on hankalampi tulkita ja se jattéa tuen
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antgjalle mahdollisuuden kieltdytyd antamasta tukea (Pierce ym. 1996, 14).
Painonvartijoissa tapahtuu kumpaakin tuen pyytamisen muotoa. Ryhmékokoontumisessa
vastaus esimerkiksi ryhmanohjagjalta, silla suorasta tuen pyynnosta e yleensd
kieltaydyta. Pienryhméa- tai kahdenkeskisessa keskustelussa on molempia pyynnon
muotoja. Vaikka haastateltavat sanoivat, etta jos tukea haluaa, on sita pyydettava
suoraan, voi asian kasittda myos toisella tavoin. Epasuoraa tuen pyyntdd on kertominen
itsesta ja tarkkaileminen, léhteekd toinen mukaan keskusteluun. Jos keskusteluun
ryhdytddn, on siind tukea pyydettavd suoraan. Epésuorassa tuen pyynndssd on
mahdollisuus kieltdytya antamasta tukea eli tassd tapauksessa kidtaytya |ahtemasta
mukaan keskusteluun.

Tuen hakijan ilmaisuun on mahdollista reagoida eri tavoin. Tuen antga voi auttaa
|6ytamaén ratkaisun, lohduttaa, hylé&td tai paeta tilanteesta. (Barbee ym. 1998, 284.)
Haastateltavien mielestd toisen kertoessa omasta tilanteestaan, on siihen hyva vastata
jotain. Riippuu kuitenkin ihmisestd, miten tuen hakijan ilmaisuun suhtaudutaan. Tuen
antamisesta kieltéytyminen taas voi johtaa siihen, etta tukea ei enda hénelta pyydeta tai
hénelle anneta. Toisaalta voi olla, etta tuen antaja el tiedd, miten tukea, tai on sellaisessa
mielentilassa, ettei voi tukea tarjota (Barbee ym. 1998, 290). Jotkut ryhméalaisista
kertoivat tullessaan toiden jadlkeen ryhmakokoontumiseen, jolloin he ovat jo valmiiksi
vasyneitd ja haluavat vain kuunnella muita elvétké keskustella. Tall6in tuen antaminen ja

asiaan keskittyminen voi olla erittdin hankalaa.

5.4 Vertaistuki voimavar ana

Taman tutkimuksen tulosten perusteella voidaan sanoa, etté Painonvartijat tukiryhmana
toimii melko samoin periaattein kuin monet muut tukiryhmét. Tassd tutkimuksessa
ryhma tarjoaa samassa tilanteessa oleville ihmisille mahdollisuuden keskustella
ongelmistaan, kertoa kokemuksia seka saada ja antaa sosiadlista tukea. Ryhmassa on

mahdollista toimia auttgjana muille ja lisdta interpersonaalisen kompetenssin tunnetta.



66

Téata tukivat havainnot, jonka mukaan palaute omasta toiminnastaan on erittéin tarkeda

ryhmassa kayville.

Tukiryhmét korostavat usein omaa vastuuta muutoksessa ja hallinnan tunnetta omasta
toiminnastaan (Cline 1999, 522). Tama k&vi ilmi myo6s haastateltavien puheista. Moni
heista korosti muuttavansa itse itseddn ja ottavan vastuun toiminnastaan. He kuitenkin
kertoivat, etta eivdt yksin pystyis laihduttamaan, vaan tarvitsevat ryhmé&d ja sielta
saamaansa tukea laihdutusprosessiin. Tukiryhmien hyodtya perustellaan usein  sen
supportiivisella ilmapiirilld, joka mahdollistaa tuen valittymisen (Cline 1999, 523).
Haastatel tujen mielesta ilmapiiri Painonvartijoissa on yleisesti ottaen hyva. Téta tukevat
kertomukset siita, ettd ryhméssa voi keskustella, kertoa itsestdan, tuntea hyvaksyntéa ja

ilmaista mielipiteensa.

Erilaisten tukiryhmien tutkimuksessa painotetaan ryhmille usein muodostuneen oman
kulttuurin, jossa viestintdd sddtelevét siella opitut normit ja sd8nndt (Schopler 1993).
Haastateltujen puheessa esille nousi vuorovaikutuksen normeja, jotka ovat
todenndkoisesti opittu ryhmassd. Ryhmassa el suoraan Kysyta toisen tilanteesta, vaan
suoraan kysyminen liittyy yleensd haluun saada vastaus omaan kysymykseen.
Keskustelut aloitetaan yleensa kertomalla omasta laihdutuksestaan, eiké toiselta suoraan
kysytad hdnen omasta tilastaan, jos suhde e ole tarpeeksi 18heinen téhan. Haastateltujen
kertomukset painottivat myds tasavertaisuutta ryhméassa. Oman itsen liidlista esille
tuomista pidettiin epasopivana. Yleisesti gateltiin, etta kaikilla tulis olla yhtéldinen
mahdollisuus osallistua keskusteluun. Normeja liittyy myds tuen antamiseen ja
saamiseen. Kaikkien mielesta toisten aloittaessa keskustelun on siihen my6s jotenkin

vastattava. Ryhmaldiset siis tiedostavat tuen perustuvan vastavuoroisuudelle
ryhmétilanteessa.

Painonvartijoiden tukiryhmda on vaikea sijoittaa minnekdan tukiryhmista tehtyjen
luokitteluiden  kenttddn. Yleensa ryhmien perustana pidetdan tietynlaista
vapaaehtoisuutta ja riippumattomuutta tiukoista organisaatiorakenteista (esim. Nylund

1997, 7- 8). Painonvartijat on maailmanlaagjuinen kaupallinen yritys, jonka tarkoituksena

kokeneet kaupallisuutta huonona asiana tai sen yhtéan vahentévan ryhman arvoa
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laihdutuksesta. Taloudellinen pddma&rd tuo Painonvartijoiden ryhmélle tiettyja
ominaispiirteitd, joita kirjalisuudessa esitellyilla ryhmilla e gjatella olevan. Yleisesti
gatellaan, ettd tukiryhmét eivét saisi olla suuria, jotta vuorovaikutus olisi tehokasta ja
tuki ryhmé&ssa olisivat mahdollisia. Koska kyseessé on taloudelliseen voittoon téhtéava
yritys, otetaan ryhmiin niin paljon asiakkaita kuin sinne tulee. Ryhmaét eivat myoskaan

ole kiinteita, etka sdannollista osallistumista edellyteta.

Ryhmien suuruus olikin suurin yksittéinen haittapuoli, jonka léhes kaikki haastateltavat
mainitsivat. Monet pitivat valitettavana, etta ryhmiin osalistuu paljon ihmisig, joita he
eivdt tunne. Muutamat olivat Sitd mietd, ettd paras ryhméa olis sellainen, joka
kokoontuisi alusta alkaen samassa kokoonpanossa ja jasenet oppisivat tuntemaan
toisensa ja nain pysyisivat paremmin tukemaan toisiaan. Monet olisivat my6s halunneet
keskustella enemman, mutta tama el yksinkertaisesti ole mahdollista ryhmaétilanteessa,
koska siihen osallistuu paljon ihmisia. Useinkaan keskustelua el synny ryhmétilanteessa,
vaan ryhmanohjagja saa luennoida yksin. Joidenkin mielesté oliss mukavaa, jos ihmiset
kertoisivat jotakin taustoistaan sekd omasta laihdutushistoriastaan. Namakin ihmiset
toisadlta epéilivat, etteivat haluais itse jakaa kovin henkilokohtaisia asioita téysin

vieraiden ihmisten kanssa.

Tarkedd on miettid, miksi Painonvartijat-ryhmaa kutsutaan ryhmaksi, koska se tayttda
van védhan ryhmdlle ominaisia tunnusmerkkgd Olisko parempi  kutsua
ryhmakokoontumisia vain kokoontumiks tai tapaamisiks kuten esimerkiksi AA:ssa
tehdaén? AA e nimita itsed8n ryhmaksi, koska se e tayta ryhman tunnusmerkkea
AA:ssa jokainen saa kertoa oman tarinansa ja ryhmdlla el ole mitéén yhteista tavoitetta.
Tutkimushenkil6t elvat nimenneet Painonvartijoille mitddn yhteistd tavoitetta tai
padmaarad, vaan jokainen puhui omista l&htokohdistaan ja omasta tavoitteestaan. Heilla
el mydskaan ollut yhtenevaista kasitysta ryhman tarkoituksesta tai tydskentelyn kannalta
tarkoituksenmukaisista keinoista. Ryhmaén e myoskdan oltu valmiita kovin paljon

panostamaan, useimmille riitti, ettd menee paikalle ja on siella kokoontumisen gjan.

Ongelmia tuo mukanaan myods ryhmien muuttuvat kokoonpanot. Ryhmaan tulee
jatkuvasti uusia ihmisia ja vanhoja jéa pois. Sitoutuminen ryhmaan e luultavasti ole

kovin vahvaa, koska yhden tai useamman ihmisen puuttuminen e aiheuta muutoksia



68

ryhmén toiminnassa. Ryhma e ryhmaydy, jos sen jasenet vaihtuvat jatkuvasti, eika
ryhméssa pystyta luomaan sellaisia ihmissuhteita, jotka ovat edellytys ryhméssa
toimimiselle. Téta kuvaa hyvin se, ettda monet haastateltavat kertoivat antavansa tukea
vain sellaisille ihmisille, jotka he tuntevat. Jos kaikki tuntisivat toisensa, olisi varmasti
todenndkoisempés, ettd he kaikki antaisivat toisilleen tukea. Painonvartijoissa harvat
ryhméléiset oppivat tuntemaan toisensa edes nimelta. Esimerkiksi haastattel uissa kukaan
e maininnut toista ryhmalaistéd nimeltg, vaan ihmisiin viitattiin usein hiustenvérin tai ian
mukaan. Haastatelluista yks oli kaynyt Painonvartijoiden samassa ryhmassa useamman
vuoden, mutta hadn e dilti tuntenut ryhmaldisig, jotka hanen mukaansa vaihtuvat
jatkuvasti.

Ryhmanohjagjista kaikki sen sijaan puhuivat nimella ja heitéa pidettiin tarkeinda ihmisina
ryhmassa. Moni kuvasikin ~ suhdettaan ~ ryhmanohjagjaan |aheisimmaksi
Painonvartijoissa.  Kaikki kuitenkin tiedostivat ryhméanohjagjan olevan kiireinen
ihminen, jolla e ole akaa paneutua kaikkien ongelmiin. Monet pitivat silti
ryhmanohjaajaa sellaisena henkil6ng, jolta voisi mennd kysymaan neuvojatai kertomaan
ongelmistaan, jos niita tulee. Ryhmanohjaajan roolia voisi miettia tarkemminkin. Olisiko
hyva, ettd ryhmassa olisi useampi téllainen ohjagja tai ohjaava henkil, jolta voi kysya
neuvoja tai tukea? Ryhmanohjagjaa arvostettiin osaksi myos siksi, ettéd han tuntee

joitakin ryhmél&isia nimelta ja muistaa heidan taustojaan seka laihdutuksen vaiheita.

Turusen (2001) tutkimuksessa tutkittiin Painonvartijoiden ideologiaa ja kayténteita.
Tutkimuksen mukaan ryhmastd saatu tuki on térkein syy Painonvartijoissa kédymiselle.
Padkaupunkiseudulla tehdyssa tutkimuksessa kay ilmi, ettd ryhméa ovat suuria ja
jésenten vélinen vuorovaikutus on vadhédistaé. Monilla suuremmilla paikkakunnilla voi
ryhmien koko ja jasenten vaihtuvuus seké tuntemattomuus olla ryhman ideaalisen
toimimisen kannalta ongelma. Pienemmill&a paikkakunnilla, jossa ryhméa on pienempi,
vaihtuvuus védhdisempi ja ihmiset tuntevat toisensa ehkd ennestéén, vuorovaikutus
ryhméassa on todenndkoisesti erilaista Mielesténi e kuitenkaan ole automaattisesti
selvag, etta pieni ryhma olisi parempi tarjoamaan tukea. Pienemmilla paikkakunnilla
|0ydetéén ehk& helpommin kuitenkin yhteisid puheenaiheita esimerkiks yhtelsista
tuttavista.
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Ihmisen perinteisten sosiaalisten verkostojen vaheneminen on lisannyt osallistumista
erilaisiin  vertaistukiryhmiin  (Nylund 1996, 22). Erds haastateltava kuvas tétéa
haastattelussa sanomalla ryhmien olevan individualistisen yhteiskunnan kaipuuta
takaisin yhteisollisyyteen. Yhteisollisyyden tunteella onkin monia jopa ihmisen
terveydelle suotuisia vaikutuksia. Thmiset, jotka ovat jasenid erilaisissa yhteisdissa ja
aktiivisesti osallistuvat sen toimintaan, voivat paremmin ja elavét pidempédan (Lin, Ye &
Ensel 1999, 345; Hyyppa 2002).

Viestintéd vertaistukiryhmissd on tutkittu vahan (Wituk ym. 2000). Tutkimus on
keskittynyt Iahinna sosiaaliseen tukeen ja sen eri muotoihin. Tamakin tutkielma kuvaa
tuen eri muotoja sekd tuen viestimiseen vakuttavia asioita. Tama tutkielma antaa
kuitenkin viitteitd esimerkiksi vuorovaikutussuhteiden laadusta ja Sitd, miten ne

vaikuttavat tuen viestimiseen ryhmalasten ndkokulmasta.

5.5 Jatkotutkimushaasteita

Tassa tutkimuksessa on tutkittu sosiaadlista tukea vertaistukiryhmassd seka tuen
viestimiseen valkuttavia asioita. Nakokulma téssa tutkimuksessa on ollut
Painonvartijoiden ryhmakokoontumisiin osallistuneiden ryhman jasenten. Nakokulma
poikkeaa sikéli perinteisesta tuen antgja ja tuen sagjan erottelevasta nékdkulmasta, etta
tassa tutkimuksessa tuen antgja toimii my6s samalla tuen sagjana. Tasta ndkokulmasta
on mielesténi hyva ldhestya vertaistukea. Taman tutkimuksen raportoinnissa ne on
kuitenkin pidetty erillddn, koska haastatteluaineiston perusteella en halunnut 18htea niita
yhdistdmaan. Lisdtutkimusta kaipaa mielestani juuri henkilon vaihtuminen tuen antagjasta
tuen sagjaksi. Miten tdma tapahtuu, jos ylipaataan tapahtuu? Mielenkiintoista olisi tutkia,
miten tiedostettuja ndma roolit ovat ja miten niihin suhtaudutaan. Teoriakirjallisuutta

asiaan on vahan, silld antgjan ja sagjan roolit nahdadn perinteisesti erilaisina

Tutkimusta sosiadlisesta tuesta on tehty wusein ldheisissa ihmissuhteissa.
Vertaistukirynmét koostuvat yleensa toisilleen vieraista ihmisistd, joista voi toki tulla
ldheisid Tutkimusta kaipaa erityisesti tdmankin tutkimuksen tulosten perusteella tuen

antgan ja sagan suhteen ldheisempi tarkastelu. Vieraampien ihmisten véinen
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sosiadlinen tuki e ole térked asia vain vertaistuen ryhmista puhuttaessa vaan myos

tyoel@massé ja sen ihmissuhteissa.

Tama tutkimus tehtiin yhdessa vertaistukiryhméssa. Tukiryhmid on monia erilaisia ja
niiden tarkoituksena on auttaa ihmisia hyvin erilaisissa ongelmissa. Mielenkiintoista
olis tutkia, millaista sosiadinen tuki on erilaisissa vertaistukiryhmissa.
Teoriakirjalisuuden vahyyden vuoks monia ryhmid kasitellédn niissd viela
samanlaising, vaikka ryhmien koossa, tavoitteessa ja sitoutumisessa on suuria eroja.

Tarkedna seikkana néden, ettd tukiryhmia tutkitaan niiden luonnollisissa oloissa, e siis

rakennetuissa koeol osuhtei ssa.

Sosiadlista tukea lahestyttiin tassa tutkimuksessa ryhman jasenten kertomusten kautta.
Se, millaisia supportiiviset viestit todellisuudessa ovat, e selvinnyt kovinkaan hyvin
t&ssd tutkimuksessa. Tulevaisuudessa tulisikin kiinnittd&d huomiota siihen, millaisia itse
viestit ovat ja miten koko supportiivinen viestintéprosess rakentuu. Haastattelun avulla,
kuten t&ssa tutkimuksessa, saadaan tietoa ihmisen kasityksista ja kokemuksista, mutta
todellista viedtintdd tutkittaessa nden havainnoinnin  soveltuvan  parhaiten
tutkimusmenetelméaksi. Videoinnin avulla saataisiin my6s poistettua se ongelma, etta

havainnoija jollakin tavalla muuttaisi ryhman vuorovaikutusta tai koko tilannetta.

Tutkimusmenetelmana vois toimia my6s saman ihmisen haastattelu useampaan kertaan
ta paivakirjat. Antoisa tutkimus tulis mielestani, jos seurattaisiin yhden ihmisen
osallistumista johonkin vertaistukiryhmédan hanen siihen koko osallistumisen gan ja
séannollisin véligoin haastateltaisiin hantd. Mahdollisena tutkimusmenetelmana olis
samaan ryhmaan osallistuneiden henkildiden péivakirjat, jolla saataisiin nakokulmaa
koko ryhman toimintaan. Ryhman toiminnan havainnoiminen sen koko elinkaaren ajan

antais myds mielenkiintoista ja erilai sta tietoa vertai stukiryhmista.
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6 TUTKIMUKSEN ARVIOINTI

6.1 Tutkimusmeneteméa

Tutkimusmenetelmana tassa tutkimuksessa kaytettiin teemahaastattelua. Haastattelussa
tutkijan objektiivisuus kyseenalaistetaan melko usein. Tutkijan katsotaan olevan liian
|ahell& tutkimuskohdettaan, jotta han pystyisi olemaan tdysin objektiivinen (Kvale 1996,
64). Kvadlitatiivinen tutkimus tuskin pystyy koskaan saavuttamaan taydellista
objektiivisuutta, joten se e voi olla tutkimuksen tavoitekaan. Tutkija on osa Sitd, mita
asiasta tiedetédén, joten objektiivisuutta e ole mahdollista saavuttaa perinteisessa
mielessa (Hirgarvi ym. 2002, 152).

Aineiston luotettavuuden arvioinnissa tulee ottaa huomioon samoja asioita kuin koko
tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa. Tuomen ja Sargarven (2002) mukaan
aineiston |uotettavuudessa tulisi erityisesti pohtia aineistonkeruuta, tutkimuksen
tiedonantgjia ja tutkija-tiedonantaja suhdetta. Tassa tutkimuksessa aineisto on kerétty
teemahaastatteluin. Haastattelurungossa oli vain kaks teemaa, jotta asioista pystyttéisiin
keskustelemaan mahdollismman lagjasti teeman ympé&rilla ja paéstéisin syvdle
aiheeseen. Kahden teeman haastattelurunko oli mielestani toimiva, silla se oli selkea ja
haastateltavatkin  ymmarsivat, milloin siirryttiin - enssimmaisestd teemasta  toiseen.
Kaikille haastateltaville kaikkia kysymyksia el esitetty samassa jarjestyksessd, vaan
annoin haastateltavien kertoa mahdollissmman vapaasti kustakin kysymyksestd ja jos
sina ilmeni jotain mielenkiintoista, saatoin tarttua siihen ja kysya tulevia kysymyksia jo

tassa kohtaa.

Kaikki haastattelurungon kysymykset eivét olleet kaikille haastateltaville yhta selkeita
Jotkut pyysivét joihinkin kysymyksiin tarkennuksia tai kysyivét, mita oikein tarkoitin.
Joihinkin kysymyksiin sain todella lyhyita vastauksia, vaikka olin odottanut lagjempaa
pohdintaa vastagjilta. Haastattelussa e aina olekaan selva ymmartavatko haastateltavat
kysymykset samalla tavalla kuin haastattelija. Toisaalta haastattelussa on mahdollista
kysya uudelleen, jos tuntuu, ettéd kysymystad el ymmarretty oikein. (Patton 2002, 361.)
Sanan tuki tai tuen antaminen korvasin itse sanoilla apu tai neuvo, jos haastateltava
kaytti Sitd enemmén kuin sanaa tuki. Tuesta tai neuvoista puhuttiinkin melko

konkreettisesti, vaikka toisinaan olin odottanut |agjempaa pohdintaa.
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Muutama haastattelu ja huomattavasti muita lyhyemmaéksi. Téhdn saattoi vaikuttaa
haastateltavien jannittaminen, koska akupuolen kysymyksiin saatettiin vastata vain
muutamalla sanadlla. Haastattelun lopussa heidan vastauksensa pitenivat. Pidemmét
haastattelut olivat sen sijaan hyvinkin pohdiskelevia ja haastatellut kertoivat myo6s
aikaisemmin pohtineensa tutkimukseni aiheitta ja ylipddtéén Painonvartijat ryhman

toimintaa.

Téahan tutkimukseen haastateltiin kahdeksaa henkil6&a. Alun perin haastateltavia piti olla
11, mutta kolme perui haastattelun. Haastateltavien saaminen ylipéaétdan oli vaikeaa ja
todella moni  kieltaytyi. Tutkimukseen dis haastateltiin @ kaikki, jotka
ryhmakokoontumisessa kysymisen jalkeen suostuivat. Saattaa olla, ettéd ihmiset kokivat
laihduttamisesta puhumisen vieraalle ihmiselle vaikeaks. Toiset saattoivat gatella
minun utelevan heiddn henkilokohtaisia asioitaan, vaikka painotin sitd, ettd tassa
tutkimuksessa en ole kiinnostunut niinkdan laihduttamisesta kuin vuorovaikutuksesta
ryhméassd. Koska haastatteluun suostumisesta kysyttiin Painonvartijoiden tiloissa ja
ryhméakokoontumisen yhteydessd, pidan mahdollisena sité, etté ne, joilla on negatiivisia
kokemuksia ryhmétilanteesta tai Painonvartijoista eiva halunneet haastatteluun
osdlistua. Kaikki haastatteluun nyt osalistuneet kertoivat |ahes ainoastaan positiivisia
asioita Painonvartijoista. Vaikka painotin haastattelun alussa, etté oikeita vastauksia el
ole ja jokainen saa vastata vapaesti omista kokemuksista, osa haastatteluista akoi
hyvinkin sosiaalisesti oikeiden vastausten antamisella Muutama haastateltava toisti
haastattelun alussa saaneensa paljon ja hyvaa tukea Painonvartijoista, vaikka en ollut

vield esittanyt kysymyksid asiasta.

Olisin mielellani haastatellut vielda muutaman ihmisen tutkimukseen. Toisadlta tallakin
aineistolla saatiin jo mielesténi tuloksia koskien tukea vertaistukiryhméssa. Tutkimuksen
arvioinnissa puhutaan saturaatiosta eli kyllaantymisestd, kun uudet tapaukset eivét enda
tuota mitdan uutta tietoa tutkimusongelman kannalta. Kylldantymista el voi etukateen
tietdd, vaan aineistoa tarvitaan juuri sen verran kuin on aiheen kannalta vattamatonta.
(Eskola & Suoranta 1998, 62- 63.) Kyll&antymisen huomasin tukimuodoista puhuttaessa,
eli viimeisten haastateltavien kohdalla pystyin arvaamaan, mitd he kuvailevat tueksi
Painonvartijoissa. Sen sijaan en usko, etta kyllaéntymispiste saavutettiin kokemuksesta

puhuttaessa. Toisaalta kokemuksen selvittaminen on vaikeampaa, vaikka olisi isompikin
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aineisto, ja koska kaikki haastateltavat kasittivét kokemukset hyvin positiivising, eivét
uudet samankaltaiset tapaukset olisi tuoneet vélttaméttd mitéan uutta aineistoon.
Kahdeksan ihmisen haastattel uaineiston pystyin kdymaan huolella 1&pi ja analysoimaan
tarkasti. Aineistoa onkin hyodynnetty mielestani lagjasti téssa tutkimuksessa.

Tutkijan ja tiedonantgjan suhde on kiinnostanut minua siitd lahtien, kun menin
pyytamdan haastateltavia tutkimukseen. Ryhmén ulkopuolisena jdsenend menin
ryhmaléisten tilai suuteen ja kysymaan jotain sellaista, johon he eivét ole tottuneet. Tama
saattoi osaltaan vaikuttaa haastateltavien saamiseen. Suostuneet ihmiset suhtautuivat
minuun ja kysymyksiini positiivisesti ja olivat myds itse kiinnostuneita aiheesta.
Positiivista suhtautumista kuvaa mielestani myos se, etta puolet haastateltavista paasti

vieraan ihmisen kotiinsa heita haastattel emaan.

Itse haastatteluihin suhteemme saattoi sen sijaan vaikuttaa enemméan. Huomasin jo
haastatteluiden aikana ja myos taman tutkimuksen tuloksien perusteella sen, etta
tutkimushenkil6t tekivét selvan jaottelun itsensd Painonvartijoina ja ulkopuolisten eli
muiden vdlille. Itse sis kuuluin ulkopuolisiin. Vaikka tama e olis suhteeseemme
valkuttanut, saattaa se olla vaikutanut vastauksiin tai haastattelun kulkuun. Lyhyiden
haastattel uiden kohdalla mietin, johtuuko niukkasanaisuus siita, etté he gjattelevat, etten
voi tutkijana kuitenkaan ymmaéartéd heitd, koska en ole ylipainoinen enka
Painonvartijoiden jasen. Selvimmin témé erottelu tuli esiin yhden haastateltavan
kommentissa, jossa hdn sanoi, ettei tuollaiset kukkakepit voi ymmartdd, milta

ylipainoisesta tuntuu. Kasitin hanen viittaavan kukkakepilla myos itseeni.

Haastattelu e tilanteena ole tasapuolinen, vaan haastattelijalla ja haastateltavalla on
selvét roolit tilanteessa. Aina rooleihin & voi itse mitenkédn vaikuttaa. Esimerkiks
joidenkin haastatteluiden kohdalla koin, etta suuri ikéero itseni ja haastateltavan vélilla
vaikutti tilanteeseen. Haastateltavat olisivat ehka kertoneet avoimemmin, jos

haastattelijalla olis heidan mielestdan samanlaista elamankokemusta tai muuta yhteista.

Haastattelut onnistuivat mielestéani  kuitenkin  hyvin. Kaikki haastateltavat olivat
vapaaehtoisesti suostuneet haastatteluun ja kokivat tutkittavan asian myos tarkegks.
Haastatteluiden alussa muutamassa tutkimushenkilossa oli  havaittavissa selvda

jannittamistd, silla haastattelun alun kysymyksiin vastattiin lyhyesti. Tutustuminen
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haastateltaviin paremmin olisi voinut luoda rennomman ilmapiirin haastatteluihin,
jolloin jannittdminen olis ehka jéényt véhemmalle. Haastatteluissa yritin kysyé asioista
mahdollissmman selkokielisesti, jotta turhat tieteelliset termit eivét olis sotkeneet
haastateltavien gjatuksia. Haastattel uiden onnistumiseen vaikutti mielesténi myos se, etta
kaikki haastateltavat pysyivét aheessa eikd kukaan l8htenyt kertomuksissaan
sivupoluille. Jalkeenpain ajatellen sivupoluille eksyminen olisi voinut tuoda myds
tutkimuksen kannalta mielenkiintoista tietoa Erds haastateltava vastas yhteen
kysymykseen ja kysyi sen jalkeen, jos viela sais jatkaa vahan asiaa. Tassa han kertoi
tyokaverinsa kokemuksesta Painonvartijoissa, josta han oli my0s oppinut jotain.
Toisaalta olin haastatteluiden alussa sanonut, etta vastata saa mahdollisimman vapaasti,
joten uskon, ettd haastateltavat kertovat kaiken sen, mink& néakivét tarpeelliseks
haastattel ussa.

6.2 Luotettavuus

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin e [6ydy yhta ainoaa ohjetta.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa |ahtokohtana on usein tutkijan subjektiivisuus ja se, etta
tutkija itse ymmartéa koko tutkimusprosessin olevan luotettavuuden arvioinnin kohde.
(Eskola & Suoranta 1998, 211.) Tutkija e voi edtella pelkastdan intuitiotaan, vaan
tutkimuksen luotettavuutta voidaan tuoda esille antamalla [ukijoille tarpeeks tietoa Siita,
miten tutkimus on tehty. Tutkimusta tulisikin arvioida kokonaisuutena, jolloin sen
siséinen johdonmukaisuus painottuu. Tutkimuksen arviointiin kokonaisuutena voi
Kiinnittéd seuraaviin asioihin huomiota: millaisia ovat tutkimuksen kohde ja tarkoitus,
tutkimuksen kesto, aneiston analyys, tutkimuksen luotettavuus ja tutkimuksen
raportointi? (Tuomi & Sargjarvi 2002, 135.)

Taman tutkimuksen kohteena oli vertaistuen valittyminen ja siihen vaikuttavat seikat
Painonvartijat laihdutusryhmassa. Tutkimuksen kohde oli tarkoituksella sellainen ryhma,
jossa tukea gjatellaan saatavan ja annettavan. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa,
mitka seikat t&han vuorovaikutusprosessiin vaikuttavat. Tassa tutkimus mielestani
onnistui. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaukset aineistosta. Tutkimustulokset ovat
paaasiallisesti kuvailevia, tutkimushenkil 6iden kokemuksiin pohjautuvia. Téama tutkimus
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el pyrkinytkdan olemaan tutkimushenkilGiden kéyttéaytymista tai vuorovaikutusta
sdittavd, vaan pyrkimyksend oli ymmartdd ihmisd ja heiddn kokemuksiaan
vertaistukiryhmastd. Koska vertaistuesta on melko védhan tutkimuskirjallisuutta

viestinndssd, on tama tutkimus tuonut asiaan lisdé tietoa.

Y htena laadullisen tutkimuksen perusvaatimuksena on, etta tutkijalla on aikaa tehda
tutkimuksensa (Tuomi & Sargiérvi 2002, 139). Tama tutkimus on ollut jatkoa
aikaisemmalle sosiaalisesta tuesta tekemalleni tyolle, joten tuki kasitteend on ollut tuttu
jo pidemman aikaa kuin itse tyon tekeminen. Taméan pro gradutytn tekeminen on
kestanyt noin yhdeksan kuukautta, jonka aikana ty6ta on saatettu aktiivisesti eteenpain
koko gan.

Aineisto on anaysoitu teemoittelemala. Teemoittelun koin olevan hyva
analyysimenetelma, koska vertaistuesta ja siihen vaikuttavista asioista tiedetéén viela
melko vahén, joten valmiiden teemojen avulla pystytéén selvittdmaan niiden sisdltéa
paremmin kuin mitd olis ehka aineistolahtdisesti pystytty selvittamadan. Teemat nostin
esiin joko teoriakirjalisuudesta tai oman pohdinnan tuloksena. Analyysin ja sita
tekemieni tulkintojen oikeuttamiseksi olen esittéanyt haastatteluista sitastteja. Sitaattien
on tarkoitus osoittaa lukijalle, miten analyys on tehty sekda antaa lukijale
mahdollisuuden arvioida tutkijan péattelya. Suuria yleistyksia e ndin pienesta aineisto
voi anayysilla tehda. Taman tutkimuksen perusteella en voi sis sanoa, millaista
vertaistuki on kakissa Panonvartijoiden ryhmissd, muista vertaistukiryhmista
puhumattakaan. Tulkintoja aineistostani on sen sSijaan joskus tehty yhdenkin
tutkimushenkilon kertomuksesta. Tama tutkimus ja tulokset muodostuvat kahdeksan
ihmisen henkilokohtaisista kertomuksista ja antavat viitteitd diitd, mita vertaistuki

ylipdétaén voi ollatéaman kaltai sessa ryhmassa.

Tutkimuksen luotettavuutta on perinteisesti arvioitu validiteetin ja reliabiliteetin
kasitteilla Validiteetilla tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata sita,
mita on tarkoituskin. Reliabiliteetin késite viittaa tulosten toistettavuuteen. (Hirgarvi &
Hurme 2002, 213.) Haastattelun pétevyytta pyrin lisddmaan siten, ettd varmistin usein
muotoilemalla kysymyksen uudestaan, jos tuntui siltd, etta haastateltava el sita heti
ymmaértanyt. Luotettavuuteen kuuluu se, etta tulokset ovat toistettavissa. Kvalitatiivinen

tutkimus on usein ainutkertaista. Toinen tutkija e tutki samoja ihmisia eika ole samassa
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vuorovaikutustilanteessa ndiden ihmisten kanssa, joten toistettavuus kérsii aina tasta
syystd. Analyys on kuitenkin mahdollistatoistaa. Taméan vuoksi on selitettéva tarkkaan,
miten tutkimushenkil6t on valittu, miten aineisto on kerdtty ja analysoitu. Téssa tydssa

olen salkeasti pyrkinyt osoittamaan, miten henkil6t on valittu ja mitd aineistolle on tehty.

Tutkimuksen raportoinnissa olen noudattanut pitkdlti samanlaista etenemista kuin
teoriaosuudessa. Tama on mielestani auttanut itseani j&sentdmaan vertaistukea ja sithen
vaikuttavia asioita seké tekemaan raportista selkeasti luettavan ja ymmarrettavan. Taman
tutkimuksen aikana olen painottanut vertaistuen ndkokulman, jossa yksi ihminen on seké
tuen antgja etta sagja, eroavan perinteisesta tuen sagjan ja antajan nékokulmasta, jossa ne
kasitetéén kahdeks eri henkiloksi. Tutkimuksen akana huomasin kuitenkin, etta
raportoinnissa ne ovat selvyyden vuoks pidaitava erillddn. Haastatteluaineiston
kéasitteleminen oli helpompaa, kun tuen sagjaa ja antgaa kasiteltiin erilldan, vaikka
kyseessd onkin sama henkild. Vakka tassa tutkimuksessa en tdysin onnistunut
yhdistamaan tuen antgjan ja sagjan roolia, tulosten perusteella voidaan kuitenkin sanoa,
mitka asiat vakuttavat ihmissuhteisin  ja miten ne vakuttavat koko

vuorovaikutustilanteeseen.
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LIITE

HAASTATTELURUNKO

- luottamuksellinen
- kysy, jos et ymmarré jotain tai on epaselva kysymys
- vastaa vapaasti

1. TAUSTATIEDOT

- ik&
- Kuinka kauan olet ollut Painonvartijoissa ja monesko kerta tdama on?

2.RYHMA JA VUOROVAIKUTUS

- Millainen on ryhma jossa kayt?

- Minkdaisaihmisia ryhméssa kéy?

- Mika on ryhmassa sinulle tarkegd?

- Mita odotat ryhmélté saavasi ?

- Millainen ilmapiiri ryhméssé on?

- Millainen ryhménohjagja tassa ryhmassd on? Oletko kaynyt muiden ohjaajien
ryhmassa?

- Voiko ryhméssa mielestési keskustella itsea mietityttavisté/huol estuttavista asioista?

- Jos voisit muuttaa jotain tassa ryhméssg, mité se olisi?

- Millainen olis tydellinen Painonvartijat-ryhma?

- Onko ryhméssa jotain negatiivista? Onko jotain huonoja kokemuksia?

- Oletko jadnyt joskus ennen tai jadkeen ryhmén juttelemaan muiden, ryhmano. kanssa?

3. TUKI PAINONVARTIJOISSA

- Millaista tukea tarvitset mielestasi laihdutukseen?

- Oletko saanut tété tukea painonvartijoista? (Esimerkkejg, tilanteita, ihmisid)

- Millaisissatilanteissa koet tarvitsevas tukea? (Erityistilanteet, paino el laske, nousee)

- Onko jotain keinoja, miten tukea voi hakea? Miten ilmaiset tuen tarpeen?

- Onko tukea tarpeeks saatavilla? Kenelta?

- Onko tukea tarjottu joskus liikaa? Tuputus, toisten esimerkit, neuvot?

- Mista huomaat, etta joku toinen tarvitsee tukea?

- Miten tuet ryhméssa toisia laihduttgjia?

- Miten luulet, etté siihen suhtaudutaan, jos annat apujatai neuvojatoisilie?

- Tuetaanko kaikkia tasapuolisesti ryhmassa?

- Oletko hakenut apua tai neuvoja muualta Painonvartijoissa, kuten lehti tai netti?

- Miten Painonvartijoista saatu tuki eroaa muusta sasamastasi tuesta, esim. puoliso,
ystavét?

- Miten paljon olet kertonut muille ihmisille k&ymisestd Painonvartijoissa ja miten sithen
yleisesti suhtaudutaan?
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