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Tutkimme, miten terapeuttinen muutos ilmenee sosiaalisten jannittdjien kayttimissa
jannityksen hallintakeinoissa. Ensiksi, madrittelimme kognitiivis-konstruktivistisen
terapian keskeiset kisitteet ja teoreettiset nakokulmat. Toiseksi, tarkastelimme kahden
sosiaalisen jannittijan kayttamissd hallintakeinoissa tapahtuneita muutoksia terapian
aikana. Kolmantena kiinnostuksemme kohteena oli, miten esiin tulleita muutoksia
voidaan selittid prosessi-eksperientaalisen terapian teoriasta kisin. Kerdsimme aineiston
12 istuntoa kisittavistd ryhmamuotoisesta kognitiivis-konstruktivistisesta terapiasta.
Terapiaistuntojen transkriptoidulle puheelle teimme laadullisen analyysin. Luokittelussa
sovelsimme metakognitiota arvioivan luokittelun (Metacognition Assessment Scale)
hallintakeinoja tarkastelevaa osiota. Hallintaosio jakautuu perusvaatimuksiin seki
ensimmdisen, toisen ja kolmannen tason hallintastrategiothin. Tutkimuksemme tuki
prosessi-eksperientaalisen terapian kasitystd siitd, ettd terapiassa edistyminen vaatii
tunteiden kohtaamista ja hyviksymisti, omien uskomusten kyseenalaistamista seki itseen
kohdistuvan asenteen muuttamista sallivammaksi. Nama tekijét olivat myods edellytykseni
korkeamman tasoisten hallintakeinojen saavuttamiselle.  Tutkittavien kayttimien
halintakeinojen tason ja terapiassa edistymisen vililld oli selva yhteys. Tutkimuksemme

mukaan terapeuttinen muutos ilmenee yksilon kayttamissé hallintakeinoissa.

* Avainsanat: hallintastrategia, Metacognition Assesment Scale, prosessi-eksperientaalinen

terapia, terapeuttinen muutos



ABSTRACT

Our study focuses on how therapeutic change manifests itself in the strategies social
phobics use to control their anxiety. First we defined the most significant concepts and
theoretical viewpoints of the cognitive-constructive therapy. Then we examined changes
in the strategies two social phobics used during the therapy. Finally we focused on the
question how the changes can be explained from the viewpoint of the process-oriented
experiential therapy. We collected data from a cognitive-constructive group therapy which
consisted of 12 sessions. After that we transcribed the discussions and analysed the
transcripts qualitatively. We applied the Metacognition Assessment Scale to group the
data into different classes. The Mastery item is divided in Basic Requirements, First-level,
Second-level and Third-level Strategies. Our study supports the process-oriented
experiental therapy according to which progress in therapy requires confronting and
accepting one’s emotions, questioning one’s beliefs and achieving a more accepting
attitude towards oneself. Factors mentioned above were also the preconditions for
reaching higher level strategies. It seemed that there was an obvious relation between the
strategies used and progress in therapy. On the basis of this research it can be argued that
therapeutic change manifests itself in strategies social phobics use to control their

anxieties.

Keywords: mastery, Metacognition assessment scale, process-oriented experiental

therapy, therapeutic change



Johdanto

Tassa pro gradu -tutkimuksessa tarkastelemme kahden sosiaalisen jannittdjan kayttamia
hallintakeinoja ja niissd tapahtuvia muutoksia kognitiivis-konstruktivistisen terapian
aikana. Tutkimuksemme teoreettisessa osassa madrittelemme ensin, mitd sosiaalisella
jannittamisella  tarkoitetaan. Sen jalkeen esittelemme lyhyesti kognitiivis-
konstruktivistisen terapian teoreettisia oletuksia ja niihin liittyvia keskeisid kasitteita.
Teoriaosan lopussa kuvaamme Carcionen, Dimaggion, Falconen, Nicolon, Rocaccin ja
Semerarin (2000) kehittimadn Metacognition Assessment Scalen, jota olemme kiyttianeet
tutkimuksemme menetelméni.

Sosiaalinen jannittiminen on yleinen ja rajoittava ahdistushiirio. Se luokitellaan
DSM-IV:ssi neuroottistasoiseksi fobiaksi, joka ilmenee sosiaalisissa tilanteissa (Davison
& Neale, 1996). Sosiaalinen jannittiminen diagnosoidaan, kun pelko héiritsee
merkittdvasti henkilon arkielamaa. Jannittamisoireet alkavat tavallisesti nuoruudessa.
Jannittimisen keskeisend piirteend on merkittavd ja itsepintainen sosiaalinen ja
esiintymistilanteisiin liittyvd pelko itsensd nolaamisesta (Bates & Clark, 1998).
Tavallisesti pelottavia tilanteita pyritdin vilttimaan (Leary & Kowalsky, 1995).

Toskalan (2001b) esittimid kognitiivis-konstruktivistinen malli jannittimisestd
tarkastelee erityisesti jannitykseen liittyvid mielen siséisid prosesseja.- Nékemyksessé
nousevat keskeisiksi tunteet ja tuntemukset sekd niiden pakonomainen kontrollointi.
Sosiaalisesti uhkaavissa tilanteissa jannittd)d kokee epdvarmuutta ja jannitystd. Ne
aiheuttavat fysiologisia reaktioita, kuten sydimen tykytystd ja hikoilua. Naiden
reaktioiden pohjalta jannittijalle syntyy havainto uhasta. Yksilo pyrkii valittomasti
jannityksen ja epavarmuuden havaitsemisen jdlkeen pakonomaisesti kontrolloimaan niita
tunteita ja niiden ilmentymii. Todellisuudessa se vain vahvistaa hianen negatiivisia
tunteitaan ja tuntemuksiaan ja jannitys lisadntyy. Koska jannittija on hyvin riippuvainen
muiden ihmisten arQioinneista eiki luota omaan itseensi epdvarmana ja jannittyneend,
tunteiden ja tuntemusten pakonomaisesta kontrolloinnista seuraa pyrkimys antaa muille

todellisesta kokemuksesta vastakkainen kuva.
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Konstruktivismi on filosofinen viitekehys, joka pitad sisdllddn erilaisia teoria-
suuntauksia. Se korostaa inhimillisen tietimisen itseorganisoivia ja ennakoivia piirteiti ja
niiden osallisuutta psyykkiseen muutokseen (Mahoney, 1991). Perinteiset kisitykset
ihmisen tietdmisestd olettavat, ettd ihmisen ajattelu ja uskomukset ovat adekvaatteja
ainoastaan silloin, kun ne vastaavat objektiivista todellisuutta. Sen sijaan konstruktivistit
esittavit, ettia konstruktion kayti('ikelpoisuus riippuu sen merkityksesti yksilélle.

Konstruktivismilla on kolme perusteesid. Ensinndkin ihmisen psyyken toiminta on
aktiivista ja ennakoivaa. Ydintason tieto ja pintatason prosessit muodostavat yksilon
erityisen tavan kokea itsensd ja maailma (Guidano, 1995). Ndami prosessit ovat suurelta
osalta tiedostamattomia, automaattisia ja abstrakteja. Konstruktivismin toinen keskeinen
piirre on se, ettid sanattomat ydinprosessit ovat ensisijaisia verbaalisesti ilmaistaviin
prosesseihin nidhden. Kolmantena oletuksena on, ettd yksilo pyrkii luonnostaan
organisoimaan kokemuksensa ja tietimisensd yhtendiseksi kokonaisuudeksi ja
yllapitdmaan sitad (Mahoney, 1991).

Konstruktivistisen ndkemyksen mukaan psyykkisid ongelmia pidetadn ristiriitoina
yksilon kykyjen ja hinen kohtaamiensa vaatimusten vililla (Lyddon, 1990). Nikemys
korostaa tunteiden merkitystd yksilon kokemisessa. Tunteet eivit aiheuta psyykkisid
hairi6itd, vaan ne kertovat yksilon sen hetkisestd kyvysti antaa merkityksid
kokemuksilleen™ (Toskala, 2001a). Terapian tavoitteena on, ettdi yksild pystyy
sisdllyttdimaan vaihtoehtoisia nakemyksid itsestadn persoonalliseen identiteettiinsa.
Talléin mindn syvirakenteet voivat tulla joustavammiksi ja adaptiivisemmiksi.
Konstruktivistisia nikokulmia ovat kehittineet ja soveltaneet terapiakaytantoon erityisesti
Guidano ja Greenberg.

Guidano ja Liotti (1983) kuvaavat psyyken eritasoisina kognitiivisina rakenteina, jotka
ovat yhdistyneet hierarkkis-strukturaalisesti. Ydinmini on rakentunut varhaisimmissa
vuorovaikutussuhteissa. Se on suureksi osaksi tiedostamaton ja muodostuu sanattomista
mielikuvista (Kinnunen & Kaski, 1996). Ydinmina siséltda kokonaisvaltaisimmat sidnnét,
joissa heijastuu yksilon asenne omaan itseen (Kuisma, Sarkkinen, Stachon & Suutala,
1993). Suojaava taso sisiltdd toimintasddntdjd (Toskala, 2001a). Yksilo6 muuttaa
syvitason todellisuutta kiayttamalla erilaisia puolustuskeinoja ja kompensaatioita.

Puolustuskeinojen avulla yksilé pyrkii sopeutumaan ulkomaailmaan. Suhteellisen
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tietoinen ja kielellis-kisitteellinen pintataso reflektoi psyyken syvarakenteiden ja ulkoisen
maailman suhdetta (Hakala, Kuukankorpi, Nousiainen, Peramiki & Valkonen, 1996). Se
yllapitad mindkuvan yhtendisyytti ja sen avulla yksilo maarittds, mitka tunteet voivat
kuulua omaan minéin ja milloin niitd voi ilmaista (Kinnunen & Kaski, 1996).

Guidano (1991) tarkastelee yksilon merkityksenantoprosessien ja mielen sisilt6jen
jarjestiytymistd persoonallisesta merkitysorganisaatiosta kasin. Hin tarkoittaa
persoonallisella  merkitysorganisaatiolla  yhtendistd mielen sisdisen tiedon
prosessointitapaa. Se on henkil6lle luonteenomainen tapa selittid ja jasentdi kokemistaan.
Merkitysorganisaation avulla hin pyrkii kokemaan jatkuvuutta ja stabiliteettia.
Persoonallinen merkitysorganisaatio heijastuu ihmisen tavasta olla suhteessa itseensi ja
muihin. Sen jatkuvuus ja sisdinen yhtendisyys perustuvat tietoprosessien formaalisten ja
strukturaalisten ominaisuuksien spesifiyteen, kuten joustavuuteen, generoituvuuteen,
abstraktioiden tasoon ja integraatioon (Guidano , 1991).

Persoonallisen mindorganisaation rakentumisen perustana ovat varhaiset kiintymys-
suhteet ja niiden kautta toteutuva vuorovaikutus. Mikali lapsi joutuu varhaisissa
kiintymyssuhteissaan sulkemaan pois minéstdin monia keskeisid tunteitaan ja tarpeitaan,
tamaé estid myohemminkin kosketuksen saamista ndihin samoihin minin aspekteihin.
Télla tavalla lapselle rakentuu sanattomia sdant6j4, joiden pohjalta suhde itseen ja muihin
madraytyy. Aluksi sdannét ovat rakentuneet madratyissi konkreeteissa yhteyksissi, mutta
ajan myotd ne ovat generoituneet yleiseksi ja abstraktisiksi saannoiksi, jotka toimivat
automaattisesti. Sdéintdjen sisaltond voi olla ajatus siita, ettd jokin uhkaa minua, jos tietty
puoli minusta ndyttaytyy tai todellistuu. Toiseksi ne ovat sdantja siitd, miten titd uhkaa
voi kontrolloida, hallita tai tasapainottaa pyrkimélld saavuttamaan maérittyja mindkuvia.
(Guidano, 1991; Toskala, Happonen & Mintynen, 1996)

Guidanon (1987, 1991) mukaan merkitysorganisaatiot ovat keskeisid erilaisissa
psyykkisissa hairioissd. Psyykkisissd ongelmissa yksilon kokemukset tai tapahtumat ovat
ristiriidassa hédnen minidkasityksensi ja maailmankuvansa kanssa.
Merkityksenantoprosessit ovat tillgin konkreettisia ja joustamattomia. Sosiaalista
jannittimistd voidaan ymmartad ja selittdd syOmishairidisen ja foobisen
merkitysorganisaatioiden kautta. Sydmishéiridisen merkitysorganisaatiossa keskeistid on

korostunut maarittyminen muiden ihmisten odotusten ja toiveiden kautta. Raja itsen ja
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muiden vililld on epéselvi ja heikko (Guidano, 1991). Foobisessa merkitysorganisaatiossa
on keskeistd turvallisuuden kokemisen ja autonomiapyrkimysten vilinen ristiriita.

Guidanon (1991) mukaan on mahdollista erottaa kaksi eritasoista psyykkistd
muutosprosessia. Psyyken pintatason muutoksessa yksilon asenne ympérdivain
todellisuuteen muuttuu. Muutos ei johda itse systeemin rakenteiden tai organisaation
muutokseen. Yksilon minﬁkﬁsﬁys siilyy ennallaan. Muutos psyyken pintatasossa voi
helpottaa emotionaalista stressid ja parantaa sopeutumiskykyi. Se ei kuitenkaan yleensi
ratkaise psyyken sisdisistd jannitteistd johtuvia ongelmia ja ahdistusta. (Guidano, 1986,
1987; Guidano & Liotti, 1983; Lyddon, 1990).

Syvitasolla tapahtuvat muutokset uudelleenorganisoivat psyyken rakenteita pysyvalla
tavalla (Guidano, 1987; Lyddon, 1990). Syvitason muutoksessa yksilén suhde itseensi
muuttuu (Guidano, 1987). Emootioiden osuus on keskeinen tissi muutosprosessissa,
koska syvitason muutokset eivit ole mahdollisia ilman ongelmalliseen kokemukseen
liittyvien emootioiden kohtaamista ja aktiivista tyostamista (Greenberg & Paivio, 1997,
Guidano 1991). Syvatason muutos on mahdollinen, kun yksilé kohtaa tietoa, joka on
ristiriidassa hanen minikasityksensid ja maailmankuvansa kanssa (Guidano & Liotti,
1983). Taélloin yksilé joutuu arvioimaan uudelleen kisitystadn itsestd ja maailmasta.
Tamé puolestaan voi johtaa vaihtoehtoisten mindi ja maailmaa koskevien siintdjen
muodostumiseen ja integroitumiseen osaksi persoonallista identiteettid. Vaihtoehtoiset
saiannot viahentavit psyykkista ahdistusta. Syvatason muutos ei ole yksinkertainen eiki
helppo. Yksilon on vaikea kyseenalaistaa omia perustavia kasityksiddn itsestd ja
maailmasta (Toskala, 2001a). Konstruktivistisessa nakokulmassa muutosvastarinta
nihdadn itsed suojelevana, psyyken jarjestelmidn sanattomalla tasolla tapahtuvana
toimintana, joka ylldpitas ja sdilyttda minin eheyttd ja jatkuvuutta.

Yksi ihmisen mielta selittivi piirre on kyky ymmaértisd omaa ja muiden mentaalista
tilaa. Sen ansiosta yksilon on mahdollista ymmartad, miksi ihmiset kayttaytyvit tietylla
tavalla (Fonagy & Target, 1997). Refleksiivisyys on omien mielen sisdisten prosessien
tietoista tarkastelua’ Refleksiivisyydelld tarkoitetaan oman kokemuksen reflektointia
(Saarinen &  Sopanen, 2000). Kognitiivis-konstruktivistisessa  terapiassa
refleksiivisyydelld on keskeinen asema terapeuttisessa muutoksessa. Pyrkimykseni on

siirtyd reaktiivisesta positiosta refleksiiviseen positioon. Toskalan (1999) mukaan
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reaktiivisuus ja refleksiivisyys voidaan késittda erdinlaisena dimensiona. Reaktiivisessa
positiossa tilanteet tulkitaan automaattisesti. Tulkintaa seuraa vilitén tunnereaktio.
Siirryttiessa refleksiivisempain positioon yksild kykenee tarkastelemaan omaa sisiista
tilaansa ongelmallisen kokemuksen alkaessa ja sen jatkuessa. Refleksiivisen toiminnan
kautta ihminen voi tarkastella omaa kokemusta objektiivisemmin ikdan kuin itsensa
ulkopuolelta (Saarinen & Sopanen, 2000). Taten refleksiivisyys voidaan ymmartii seki
terapeuttisen muutoksen edellytykseksi ettid sen vilineeksi. Se on myds terapeuttisen
muutoksen tavoite (Mikola & Oksanen, 1999). Kognitiivis-konstruktivistisessa terapiassa
kokemusta pyritain muuttamaan refleksiivisemmaksi etsimallad vaihtoehtoisia tapoja
tulkita ongelmallisia kokemuksia.

Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan yksilon todellisuus ja tietoisuus ovat emoo-
tioiden, ajatusten ja rationaalisuuden tulos. Kokemus todellisuudesta rakentuu synteesini
havainnoista, tuntemuksista, muistiaineksesta ja motivaatiosta yhti paljon kuin
kasitteellisesti ajattelusta. Yksilolla on persoonallinen tapa kokea itsensi ja maailma ja
sen pohjalta hin antaa merkityksia kokemuksilleen. Yksilon kokemukselle antamat
merkitykset rakentuvat ensisijaisesti emootioiden pohjalta. Psyykkinen ongelma voi
syntya véaristyneistd merkityksenluontiprosesseista (Greenberg, Rice & Elliot, 1993).
Talloin yksilé menettad yhteyden vilittomaéin kokemiseensa. Ongelma voi johtua myos
siitd, ettit yksilon prosessointi ohjautuu haitallisten tunneskeemojen mukaan.

Greenbergin ym. (1993) kuvaamassa prosessi-eksperientaalisessa terapiassa yksil6d
autetaan sekd tiedostamaan ettd erittelemain, mistd tekijoistdi oma kokeminen ja
tilanteessa herdavat emootiot rakentuvat. Tavoitteena on, ettd yksilo pystyy ymméartimain,
miten emootiot ja persoonallinen tapa kokea asioita ovat yhteydessa toisiinsa (Greenberg
& Paivio, 1997). Yhteyden l6ytiminen johtaa eheampain minatunteeseen. Kun yksilo saa
yhteyden emootioihinsa sekd pystyy hyodyntimaidn niiden antamaa tietoa oman
kokemisensa ymmartdmisessid, hdan voi saavuttaa adekvaatimpia keinoja sdidelld
kokemustaan.

Agenttisuuden kokemus on kriittinen tekijd terapeuttisessa muutosprosessissa
(Greenberg & Paivio, 1997). Silla tarkoitetaan yksilon kykya tunnistaa itsensi oman
kokemuksensa luojaksi. Se pitda sisillian myds tunteen siitd, ettd voi itse vaikuttaa

tapahtumiin omalla toiminnallaan. Terapiassa agenttisuuteen pyritasn emootioiden
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hyvaksynnin ja omistamisen kautta. Kun yksilo kohtaa ja hyvaksyy tunteensa, hinen on
mahdollista my6s muuttaa niiti. Tunteen omistaminen saavutetaan tunnistamalla
emootioita ja niihin liittyvid ajatuksia, muistoja, tarpeita ja toimintaa (Greenberg ym.,
1993). Niitd emootioita yksilo ei ole aiemmin pystynyt liittimain mindkuvaansa.
Agenttisuuden kokemus helpottaa tunteen viereen asettumista. Emootiot eivit ole enda
yhti reaktiivisia, vaan tulevat tiedon lahteeksi. Yksilo lahestyy refleksiivisempai suhdetta
itseensa.

Prosessi-eksperientaalinen terapia sisadltdid nelja vaihetta. Ensimmaisessd vaiheessa
kisitellaan tyypillisid tilanteita, joissa ongelmallinen kokemus ilmenee. (Greenberg ym.,
1993). Toisessa vaiheessa symboloidaan vilittomid tunteita ja sisdistd kokemusta
ongelmallisessa tilanteessa. Kolmannessa vaiheessa pysdhdytddn ongelmallisen
kokemuksen direen ja tarkastellaan siti vaihe vaiheelta. Neljannessi vaiheessa yksiloa
ohjataan niakemaan, kuinka ongelma nayttaytyy laajemmissa yhteyksissa.

Onnistuneen terapiaprosessin tuloksena yksilo saavuttaa yhteyden valittomaan
kokemukseensa ja tiedostaa itselleen tyypillisen merkityksenluontiprosessin (Greenberg
ym., 1993). Yksilo pystyy hallitsemaan ongelmaansa paremmin uusien adaptiivisten
tunteiden ja niiden antaman informaation kautta. Tiivistetysti voidaan sanoa, ettd prosessi-
eksperientaalisen terapian tavoitteena on saada yksilé tunnistamaan dysfunktionaaliset
emootionsaitelystrategiansa ja muuttaa hdnen kokemustaan itsestddn passiivisesta
objektista oman elamansa agentiksi (Greenberg & Paivio, 1997).

Sosiaalisten jannittijien hoidossa on sovellettu menestyksekkaasti kognitiivis-
konstruktivistista terapiamallia Jyvaskylan yliopiston psykoterapian opetus- ja
tutkimusklinikalla (Hartikainen, 2000; Mikola & Oksanen, 1999). Terapiassa saavutettu
edistyminen on nakynyt myos jannittijien arkielamissi. Muutos yksilon kayttimissa
hallintakeinoissa on yksi konkreettinen ilmentyma terapian tuloksellisuudesta. Carcione,
Dimaggio, Falcone, Nicolo, Rocacci ja Semerari (2000) ovat kehittineet metakognitiota
arvioivan luokittelun (Metacognition Assesment Scale), jonka yhdessa osiossa arvioidaan
yksilon kiyttamii hallintakeinoja. Olemme soveltaneet tatda M.A.S.:n osiota tutkiessamme
sosiaalisten jannittdjien hallintakeinoissa tapahtuvia muutoksia.

Hallintaosiossa arvioidaan yksilon kykyi sadidella ja saada hallintaan ongelmallista

kokemusta. Hallinta ilmenee yksilon taitona helpottaa omaa tilaansa jannittimista
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aiheuttavissa tilanteissa. Hallintaosio on jaettu perusvaatimuksiin sekd ensimmadisen,
toisen ja kolmannen tason hallintakeinoihin (Carcione ym., 2000). Hallinnan
perusvaatimukseen kuuluu pyrkimys nihdd ongelmallinen kokemus tilana, johon voi
yrittdd aktiivisesti vaikuttaa. Toisena vaatimuksena on, etti yksilo pystyy ymmartiméadin,
mistd ongelmassa on keskeisesti kysymys. Hallintakeinot on jaettu metakognitiivisten
operaatioiden monimutkaisuuden perusteella hierarkkisesti alaluokkiin. Ensimmaiisen
tason hallintakeinot eivit vaadi kokemuksen reflektointia. Toisen tason hallintakeinot
vaativat jonkin asteista’ refleksiivisyyttd. Vasta kolmannen tason hallintakeinot
edellyttivat kehittyneempaa refleksiivisyyttd. Korkein hallintakeino saavutetaan, kun
yksilo on omaksunut sallivamman asenteen itsedan kohtaan.

Hallintaosion teoreettisissa oletuksissa on yhtaldisyyksia kognitiivis-konstruktivistisen
viitekehyksen kanssa. Niakemyksid yhdistad ajatus siitd, ettd yksilon kyky kisitelld
ongelmaa refleksiivisesti on keskeinen tekija terapeuttisessa muutosprosessissa.
M.A S.:ssa hallintakeinon taso on yhteydessd yksilon kykyyn kasitelld ongelmallista
kokemustaan refleksiivisesti. Guidanon (1991) sekd Greenbergin ja Paivion (1997)
mukaan muutos edellyttid omien tunteiden kohtaamista ja aktiivista kisittelyd. Tama
vaatii yksilolta kykya refleksiivisyyteen. Kognitiivis-konstruktivistinen ndkokulma ja
hallintaosio korostavat sallivamman asenteen saavuttamista itsed kohtaan. Greenberg ja
Paivio (1997) pitdvat sallivauden saavuttamista terapian tavoitteena. Se on myds
Carcionen ym. (2000) hallintaosion korkein mahdollinen hallintastrategia.

Téssa pro gradu -tyosséd keskitymme tutkimaan, miten kahden sosiaalisen jannittdjan
terapeuttista muutosta voidaan kuvailla mukaillen M.A.S:n (Carcione ym., 2000)
hallinnan osiota. Oletamme Greenbergin ja Paivion (1997) mukaisesti, ettd yksilén kyky
hallita ongelmaa on riippuvainen hinen kyvystain ymmartia ja kasitella jannitysta seki
muodostaa sallivampi suhde itseddn kohtaan. Tama oletus on ollut lahtokohtamme
luokitellessamme aineistoa M.A.S.:n hallintaosiolla.

Tavoitteenamme on liittad prosessi-eksperientaalisen nakokulman mukainen kisitys
terapeuttisesta muutoksesta M.A.S..n hierarkkiseen hallintakeinojen Iluokitteluun.
Mielestimme terapian tuloksellisuuden pitdisi ndky4d henkilon kéyttimien
hallintakeinojen tasossa. Uskomme, etti onnistuneen terapian edetessd korkeamman

tasoiset hallintakeinot lisd4ntyvit ja hallintakeinot muuttuvat adekvaatimmiksi.



Tutkimuksen toteuttaminen

Terapia-asiakkaat

Asiakkaat hakeutuivat terapiaan lehti-ilmoituksen perusteella. Ilmoituksessa haettiin
sosiaalisesta jannittimisestd karsivid henkil6itd ryhmamuotoiseen kognitiivis-
konstruktivistiseen terapiaan. Ryhmaan osallistui kuusi henkil64, nelja naista ja kaksi
miestd. Heidat wvalittiin  yksilohaastattelun perusteella. Haastattelussa selvitettiin
henkiléiden kokeman jannityksen yleistd luonnetta ja arvioitiin heidin mahdollisuuksiaan
hyétya timan tyyppisesta terapiasta. Useimmat ryhmalédiset kokivat haittaavaa sosiaalista
Jjannitystd ja ahdistusta ollessaan erityisen huomion kohteena. Jannitysta esiintyi varsinkin
tyohon ja opiskeluun liittyvissa tilanteissa. Ongelma ilmeni myods henkilokohtaisissa
thmissuhteissa.

Tutkimuksessamme olemme tarkastelleet tarkemmin ryhmén kahden jénnittdjan, Ullan
ja Marjan (pseudonyymeja) hallintakeinojen kdyttod terapian aikana. Valitsimme Ullan ja
Marjan tutkimushenkil6iksi heidan terapiaprosessiensa erilaisuuden takia. Ullan
edistyminen oli selke4dd ja johdonmukaista. Marja ei sen sijaan juurikaan hyotynyt
terapiasta. 4

Ulla oli terapiaan tullessaan keski-ikdinen, tydelamaissi ja eronnut. Ensisijainen syy
terapiaan hakeutumiselle oli kasin kirjoittamiseen liittyvit jannitysoireet sosiaalisissa
tilanteissa. Ongelma oli luonteeltaan varsin tarkkarajainen. Oireet hankaloittivat mm.
pankissa asiointia ja toimimista asiakkaiden kanssa tydpaikalla. Keskeisid jannitysoireita
olivat kasien jaykkyys ja vapina, syddmen tykytys seké niskassa tuntuva lihasjannitys. Ulla
koki haittaavaa jannitystd ja ahdistusta myos ruokailutilanteissa sekd suljetuissa
sosiaalisissa tilaisuuksissa, kuten palavereissa. Terapiaan tullessaan Ullalla oli takanaan
muutama lyhyehkoé terapiajakso ja jannitysoireisiin hdn oli saanut lievai laakitysta.

Myés Marja oli keski-ikdinen, tyoelamassa ja juuri solminut toisen avioliittonsa. Héin
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hakeutui terapiaan sosiaalisissa tilanteissa kokemansa jannityksen ja ahdistuksen vuoksi.
Ongelma ei ollut tarkkarajainen ja spesifi, vaan sitid esiintyi vaihtelevasti useissa
tilanteissa. Ongelmallista jannittimistid oli esiintynyt murrosidstd lahtien. Marja koki
ahdistavana vuorovaikutuksen muiden ihmisten kanssa. Erityisen hankalia olivat tilanteet,
jotka liittyivit yksityiseldman ihmissuhteisiin. Keskeisii jannitysoireita olivat kehollinen
jaykistyminen, késien hikoilu ja vaikeus olla oma itsensi. Marja oli tarvittaessa kayttinyt
lagkitysta jannitysoireitten lieventamiseen. Hanella oli takanaan kolmen vuoden ja vuoden

terapiajaksot, joissa tarkasteltiin ihmissuhdeongelmia.

Terapia

Sosiaalisten jannittdjien ryhmamuotoinen kognitiivis-konstruktivistinen terapia
toteutettiin Jyviskylin yliopiston psykoterapian opetus- ja tutkimusklinikalla syksyn 2000
aikana. Ryhma kokoontui kerran viikossa yhteensa 12 kertaa, noin kaksi tuntia kerrallaan.
Ryhmaa ohjasi kokenut ja kognitiivis-konstruktivistiseen terapiakdytantoon perehtynyt
psykoterapeutti. Jokaiseen istuntoon kuului myos pienryhmétyoskentelys. Pienryhmissi
syvennettiin istuntojen teemoja. Me tutkijat osallistuimme seuraamalla koko ryhmin
istuntoja ja ohjasimme pienryhmien keskustelua. Pienryhmit kokoontuivat ensimmaisti
ja viimeistd istuntoa lukuun ottamatta.

Terapia noudatti ennalta mairitelty4 struktuuria. Terapian ensimmaisessd vaiheessa
tarkasteltiin oman jannityskokemuksen herattdmii tunteita, tuntemuksia ja ajatuksia.
Taman jalkeen pyrittiin selvittimaan, mista jannittimisessa on keskeisesti kysymys ja
miten sitd voidaan ymmartia ja selittad. Kolmantena vaiheena oli vaihtoehtoisuuden
rakentaminen ongelmalliselle kokemukselle ja sen siirtdminen reaalisiin tilanteisiin.
Pyrkimykseni oli omien tunteiden omistaminen, kokemuksen viereen asettuminen seki
tarkkaileva suhde itseen. Terapian seuraavassa vaiheessa tarkasteltiin, miten koettu
ongelma nayttaytyy laheisissa ihmissuhteissa. Viimeisend vaiheena oli ongelmallisen
kokemuksen kehityksellinen ja historiallinen tarkastelu. Tavoitteena oli auttaa asiakasta

nikemdin, kuinka hin tulkitsee muiden ihmisten itseensd kohdistuvia reaktioita sen
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perusteella, millainen kisitys hinelld on ollut itsestiddn varhaisissa eldménvaiheissaan.

Tutkimusmenetelméit

Tutkimuksen aineisto koostuu sosiaalisten jannittdjien nauhoitetuista ja transkriptoiduista
ryhméamuotoisista terapiaistunnoista seké heidin pitimistaan paivakirjoista. Piivakirjoissa
asiakkaat pohtivat istuntojen teemoja sekd niiden herittamid ajatuksia. Paivikirjojen
tarkoituksena oli pitaé ylla tarkastelevaa suhdetta ongelmalliseen kokemukseen istuntojen
vililla.

Terapian tuloksellisuutta pyrimme mittaamaan kahdella itsearviointilomakkeella, joihin
asiakkaat vastasivat ennen terapiaa ja sen paityttyd. Olemme kayttineet kyselylomakkeita
lahinna suuntaa-antavina muutoksen indikaattoreina. Sosiaalisen ahdistuksen mittarilla
(8.A.M.) arvioitiin asiakkaiden kokemaa ahdistusta sosiaalisissa tilanteissa (liite 1).
Mittari on koottu niistd The Social Avoidance and Distress (SADS) ja Fear of Negative
Evaluation (FNE) -arviointimenetelmien osioista, jotka parhaiten erottelivat toisistaan
sosiaalisesti ahdistuneet ja ei-ahdistuneet (Haavisto &Hakkinen, 1995). S.A.M. koostuu
11 vaittamasta, joita arvioidaan sen mukaan, kuinka hyvin ne kuvaavat vastaajaa itsedin.
Kyselyn maksimi pisteméérd on 110 ja minimi 11. Mitd korkeampi on summapistemaira
sitd suurempaa sosiaalista ahdistusta henkil6 kokee.

Toisena itsearviointilomakkeena kdytimme Toskalan, Sarlinin ja Syrjélaisen (1999)
kehittimia reaktiivisuusasteikkoa (liite 2). Asteikon tarkoituksena on mitata asiakkaiden
siirtymistd reaktiivisesta positiosta kohti refleksiivistd positiota. Reaktiivisuusasteikko
koostuu 23 viittamasta, joita arvioidaan jarjestysasteikolla yhdesta (“taysin eri mieltd”)
kuuteen (“tdysin samaa mieltd”). Korkein mahdollinen pistemaira, 138 pistettd, kuvaa
maksimaalista reaktiivisuutta. T4lloin vastaajan reagointi ja ajattelutapa on véaristynyttd
ja automaattista sekd tunteet ja kokeminen ovat vahvasti kontrolloituja. Pienin
mahdollinen pisteméira, 23 pistettd, kuvaa puolestaan maksimaalista refleksiivisyytti. Se

osoittaa vastaajan avointa, tutkivaa ja sallivaa suhtautumistapaa itseens ja tunteisiinsa.
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Teimme transkriptoidulle tutkimusaineistolle laadullisen analyysin. Sovelsimme
Teschin (1990) periaatteita tulkitsevasta ja teoriaa muodostavasta analyysista. Analyysin
pédvaiheet olivat segmentointi, organisoivan systeemin kehittdminen seks koodaus. Nami
vaiheet olivat laadulliselle tutkimukselle tyypilliseen tapaan yhteen kietoutuneita ja
osittain pasllekkiisia. Aloitimme jakamalla tekstin merkityksellisiin yksikéihin,
segmentteihin. Tassd vaiheessa karsimme tutkimuksemme kannalta irrelevantit
puheosuudet pois, kuten terapeutin istuntojen teemojen esittelyt. Sen jalkeen siirryimme
organisoivan systeemin kehittelyyn ja koodaukseen. Niami vaiheet olivat osittain
rinnakkaisia. Sovelsimme Carcionen, Dimaggion, Falconen, Nicolon, Rocaccin ja
Semerarin (2000) kehittimai metakognition tasoa arvioivan luokittelun hallintaosiota
(liite 3). Maarittelimme ja tarkensimme hallinnan luokkien sisillon aineistoon ja
tutkimusongelmaamme sopivaksi. Koodauksen apuna kiaytimme laadullisen aineiston
kasittelyyn tarkoitettua Atlas/ti -tietokone ohjelmaa. Koodauksen jilkeen tarkastelimme
luokittelun soveltuvuutta terapiaprosessin selittimisessa.

Koodasimme aineiston yhdessd lukuun ottamatta kahta istuntoa. Arvioimme
luokittelun luotettavuutta luokittelemalla kumpikin itsendisesti ndama kaksi istuntoa.
Koska halusimme verrata terapian eri vaiheiden luokittelun yhdenmukaisuutta,
valitsimme kuudennen pienryhmén ja kevdidn seurantaistunnon. Maédritimme
rinnakkaisluokittelu -reliabiliteetin kiyttden Taipaleen (1989) yhdenmukaisuusprosenttia.
Pienryhmédn yhdenmukaisuusprosentti oli 78,1% ja seurantaistunnon 89,7%.
Yksimielisyysasteen kiytannollisend kriteerina tutkimuksessa pidetddn yleensid 80%:a
(Taipale, 1989). Seurantaistunnossa tima kriteeri tdyttyi ja pienryhmassakin paastiin
lahelle 80%:a.

Metacognition Assessment Scale (M.A.S.)

Olemme soveltaneet analysoinnissa Carcionen, Dimaggion, Falconen, Nicolon, Rocaccin
ja Semerarin (2000) kehittimin metakognition tasoa arvioivan luokittelun hallintaosiota.

Osio koostuu perusvaatimuksista sekid ensimmdisen, toisen ja kolmannen tason
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hallintakeinoista. Perusvaatimukset ja hallintakeinot muodostavat yhteensid yhdeksian
luokkaa. Hallintakeinot on jaettu metakognitiivisten operaatioiden monimutkaisuuden
perusteella hierarkkisesti alaluokkiin.

M.A.S:ssa tutkija tekee arvion kaikista aineiston lausumista (Carcione ym., 2000).
Tarkastelun kohteeksi otetut lausumat valitaan tutkimuksen kysymyksenasettelun mukaan.
Luokittelu aloitetaan pﬁﬁttémﬁlli mihin hallinnan alaluokkaan henkilén lausuma kuuluu.
Lausuma voi kuulua useampaan alaluokkaan. Hallinnan koodina olemme kayttineet
Carcionen ym. tapaan kirjainta M (tulee englannin sanasta mastery). Sithen liiteta4n
numero kuvaamaan hallintaluokan tasoa. Luokittelussa on tarked paattaa, onko kyseessa
alaluokan ilmeneminen vai sen epdonnistuminen. Ep4donnistumista merkita4n lisiamalla
hallintaluokan koodin perdin merkintd no (tulee englannin sanasta no). Vaikka
ongelmanratkaisustrategiat ovat hierarkkisia, adekvaatti hallintakeino vaihtelee tilanteesta
toiseen. Kustannus-hyotysuhde huomioidaan hallinnan onnistumista arvioitaessa.

Hallinnan perusvaatimukseen kuuluu pyrkimys nahda ongelmallinen kokemus tilana,
johon voi yrittda aktiivisesti vaikuttaa (Carcione ym., 2000). Ensimmaisen M1-luokan
vaatimuksena on, etti ongelmaan suhtaudutaan aktiivisesti ratkaistavissa olevana asiana.
Luokan tiyttyminen ei edellyta sité, ettd yksilolla olisi valmis ratkaisu ongelmaan. Kun
ongelmaan on pessimistinen ja passiivinen asenne ja se nihdain asiana, jolle ei voida
tehdid mitiin, lausuma koodataan M1-luokan epaonnistumisena eli M1 no. M2-luokka
edellyttia, ettd henkilé pystyy kuvaamaan ongelmallista jannittdmistd niin, ettd se
helpottaa ongelman ymmartimista. Toisena kriteerinéd on kyky tunnistaa, miten jannitys
alkaa ja misti siind on kyse. M2 epionnistuu, kun ongelman kuvaus on epamairainen,
yleinen tai sekava. Mielen sisiisia tiloja ei oteta huomioon. Ongelmaa madritellaian
kayttamalla behavioraalisia madritelmia.

Ensimmdisen tason hallintakeinot eivat vaadi refleksiivisyyttd. M3-luokassa
ongelmallisen kokemuksen hallintaan pyritidn muuttamalla mentaalista tilaa orgaanisesti
esimerkiksi 1aikkeilli tai fyysiselld toiminnalla kuten rentouttamalla hartioita (Carcione
ym., 2000). M3 epéonnistuu, kun fysiologisen tilan muuttamisella on haitallisia seurauksia
kuten alkoholin liiallisessa kadytossa. M4-luokka pitad sisallain muiden ihmisten tuen
hyviksikayton ongelman hallintakeinona. Luokkaan kuuluu myés behavioraalinen vilttely

silloin, kun se on harkittu tapa hallita ongelmaa eiki rajoita elaméai, kuten sairasloma
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ty6std. M4 no koodataan, kun henkil6 ei pysty hydodyntaméaan adekvaatisti kontekstin
tukea. Henkil6 ei esimerkiksi pysty vastaanottamaan tarjottua apua tai tukeutuu
kontekstiin sopimattomalla tavalla.

Toisen tason hallintakeinoissa mentaaliseen tilaan vaikutetaan omilla ajatuksilla ja
toiminnalla (Carcione ym., 2000). T4amai vaatii jonkin asteista tietoisuutta sita, ettd voi itse
vaikuttaa ongelmalliseen kokemukseen. M5 -luokassa henkilo sastelee ongelmallista
kokemusta omalla toiminnallaan. Han pyrkii aktiivisesti estiméin emootiosta
mahdollisesti herddvdd. toimintaa. M5 epdonnistuu, kun henkilé kiyttaytyy
ongelmallisessa tilanteessa toisin kuin haluaisi tai tilanteiden vlttely rajoittaa elamas
(Carcione ym., 2000). Haitallisen jannittdmisen siditely ajatusten tasolla koodataan
luokkaan M6. Se pitia sisillddn ajatusten kanssa pysdhtymisen ongelmallisessa tilanteessa
ja tietoisen valinnan olla miettiméttd ahdistusta herattdvid asioita. Talloin henkilo
tavallaan rauhoittelee itseddn mielessdan. M6 epdonnistuu, kun henkilo ei kykene
sadtelemain ongelmallista tilaansa ajattelunsa avulla, vaan pahentaa sitd ajatuksillaan
(Carcione ym., 2000). Sosiaalisilla jannittdjilla tdma ilmenee korostuneena
jannitysoireiden ja muiden ihmisten reaktioiden tarkkailuna (Bates & Clark, 1998). M6
koodataan epaonnistunecksi myds silloin, kun henkilé ajatuksissaan vuorottelee usean
hallinta vaihtoehdon vililla pystymattd kuitenkaan paittimadn, miten pitdisi toimia
(Carcione ym., 2000).

Kolmannen tason hallintakeinot sisaltévit tietoista reflektiota omista ja muiden mielen
siséisistd prosesseista (Carcione ym., 2000). M7- luokan tasoiset lausumat ilmentavit
henkiléon kykya tunnistaa omat epaadekvaatit ajattelumallinsa ja/tai ajattelun
véadristymansd. Hian kykenee tarkastelemaan knittisesti joitakin ongelmalliseen
kokemukseensa liittyvid uskomuksiaan. M7 no koodataan, kun henkilé ei pysty
luottamaan omaan arvioonsa ongelmallisessa tilanteessa, vaikka han on jo alkanut
kyseenalaistamaan viiristyneitd uskomuksiaan. M8-luokassa vaaditaan, ettd henkilo
havaitsee ongelman vuorovaikutuksellisen luonteen ja pystyy huomioimaan toisen
ihmisen nakokulman ongelmallisessa tilanteessa. M8 epdonnistuu, kun henkilé ei pysty
tunnistaniaan toisen mielen sisltdja, vaikka huomaa ongelman vuorovaikutuksellisen
luonteen tai ei toisen mielen sisaltdjen tunnistamisesta huolimatta pysty hyédyntamain

tietoa ongelman siitelyssa (Carcione ym., 2000). Jannittjilla epdonnistuminen ilmenee
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usein védristyneini tulkintoina muiden ihmisten ajattelusta. Viimeisessa M9-luokassa
henkilé tunnistaa ja hyviksyy omat rajansa sekd osallisuutensa tapahtumien kulkuun
(Carcione ym., 2000). T4ami nikyy sallivuutena itsed kohtaan. M9 epionnistuu, kun
henkilén on vaikea hyviksya omia heikkouksiaan.

Aineistoa luokitellessamme katsoimme tarpeelliseksi tarkentaa luokitusta kahdella
luokalla: 1dhestyy M9:4 ja ankaruus itsed kohtaan/ kokemus muiden vaativuudesta.
Luokassa lahestyy M9:4 yksilo osoittaa selvisti toiveen suhtautua ongelmaansa
sallivammin, vaikkei taysin sithen pysty. Olemme koodanneet luokkaan lausumat, joissa
ilmenee pyrkimys ja toive sallivuuteen ja siihen, ettd jannityksen voisi hyviksya osaksi
itsedan. Emme ole liittdneet luokkaa osaksi minkain hallintaluokituksen tasoa. Se ei ole
varsinaisesti keino hallita jannitysti, mutta katsoimme sen selittivin sallivuuden
saavuttamisen mahdollisuutta.

Havaitsimme ryhmamme jannittdjien keskeiseksi piirteeksi ankaruuden itsed kohtaan
Ja muiden taholta koetun vaativuuden. Guidanon (1991) mukaan sosiaalisille jannittijille
tyypillisessd syomishiiridisen merkitysorganisaatiossa on keskeistd tiydellisyyden-
tavoittelu ja itsen méérittyminen muiden kautta. Itseen kohdistuva ankaruus ja tarkkailu
ovat yksilon keino estdi kiellettyjen tunteiden nousemista tietoisuuteen (Greenberg &
Paivio, 1997). Kokemus muiden vaativuudesta oman ongelman aiheuttajana osoittaa, etti
yksilo kokee olevansa vain heikosti agentti eli oman kokemuksensa luoja. Agenttisuuden
tunteen kehittyminen edellyttai, etta yksilo kohtaa sisdisen kokemuksensa ja ymmartas,
ettd ongelma on enemman itseldhtdinen kuin muiden aiheuttama (Greenberg & Paivio,
1997).

Lisasimme luokan ankaruus itsed kohtaan/ muiden vaativuus, koska mielestamme se
auttoi ymmartdmain korkeamman tasoisten hallintakeinojen saavuttamisen vaikeutta.
Erityisesti sallivuuden (M9) saavuttaminen oli vaikeaa, jos asenne itseen oli ankara ja
muut ihmiset koettiin vaativina. Ankaruus itsed kohtaan/ kokemus muiden vaativuudesta
-luokkaan kuuluvat lausumat, joissa ilmenee pelko omien puutteiden paljastumisesta
muille. Omia heikkouksia pyritidin kompensoimaan jollain muulla alueella, kuten
tekemdlla pidempié tyopaivia. Olemme sisallyttidneet tdhan luokkaan myds puheenvuorot,

joissa henkilo kokee toiset ihmiset korostuneen kriittisiné ja vaativina.
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Tulokset

Ulla

Tarkastelemme ensin Ullan terapiaprosessia ja siind ilmenevid hallintakeinojen
muutoksia. Terapiaa edeltineessd alkuhaastattelussa Ullan késitys jannittamisestidn oli
epamairiinen eika hanelld ollut toimivia keinoja hallita jannitystdan. Haastattelussa kavi
ilmi, ettd hdn ei pystynyt kuvaamaan jannitystdin rakentavasti tavalla, joka olisi
helpottanut ongelman ymmartimista ja niin edesauttanut haittaavan jannityksen hallintaa.
Hin ei osannut selittdd, mistd jannityksessd oli kyse. M.A.S.:n hallintaluokituksen mukaan

Ulla epaonnistui hallinnan perusvaatimusten luokassa M2.

T: Joo, joo... Tunnistatko sd siind, mitd sd siind tavallaan eniten pelkddt? Tai mistd
se pelko tulee?

U: En md tiedd. Mulle vaan tulee semmoinen hirveen ahdistunut olo vaan sisddn.
Mut sit taas, kun md oon kuullu, ku toiset kertoo, et jos me elokuvateatteriin tai
bussiin tai tdmmdseen, niin ei mulle sielld taas ole semmoista oloa. Mutta se kai
liittyy jollain tavalla siihen, et mun pitdisi jollainlailla olla tekemisissd niitten
ihmisten kanssa. En md osaa selittdd sitd, mistd se ahdistus tulee. Sit md alan
jdnnittdd sitd, et vapiseeko ddni ja sit md katon aina katon, et toisilla on
muistiinpanovdlineet sielld palavereissa. Md en ikind ota niitd mukaan. Md en

halua ruveta sielld kirjoittaan mitdan.

Hin osoitti kuitenkin aktiivista asennetta jannityksen saamiseksi hallintaan ja taytti
ndin hallinnan perusvaatimuksen M1.
Ulla helpotti jannitystian ensimmdisen tason hallintakeinoista luokan M3 strategialla.

Ulla oli k#yttanyt jannitysoireisiinsa erilaisia laakityksid ja kokenut saavaﬁsa niistd apua
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erityisesti fyysisiin oireisiinsa. Hén ei pyrkinyt muuttamaan mentaalista tilaansa
reflektoimalla kokemustaan, vaan vaikutti sithen kayttimalla 1adkkeita.

Ulla omasi myds strategioita, jotka vaativat jonkun asteista refleksiivisyyttd. Toisen
tason hallintakeinoja kdytettiessd mielen sisdiseen tilaan vaikutetaan omilla ajatuksilla
ja/tai toiminnalla (Carcione, Dimaggio, Falcone, Nicold, Rocacci & Semerari, 2000).
Yksilo on tietoinen siitd, ettd pystyy jollain tavalla vaikuttamaan ongelmalliseen
kokemukseen. Ulla oli vuosien mittaan kehitellyt keinoja, joiden avulla pystyi
suoriutumaan paremmin jannitystilanteissa. Han esimerkiksi luotti vasempaan kéteensa
hallitakseen vapinaa ja yritti kirjoittaessaan kiinnittdd katsojan huomion johonkin
muuhun. Niin Ulla pyrki aktiivisesti sdfitelemain ongelmallista kokemustaan omalla
toiminnallaan (MS5). Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan emotionaalisten reaktioiden
kontrolloinnissa voidaan kayttid mm. vilttelyd tai tarkkaavaisuuden valikoivaa
suuntaamista pois ongelmallisesta kokemuksesta. Tallgin yksilo ei hyodynni emootioiden
adaptiivista tietoa eika pysty muuttamaan tunteitaan.

U: Ja sit ku md tieddn, et pitdd ruveta kirjoittamaan niin md en tee sitd hyvin. Se on
semmoinen jonkunlainen epdvarmuus, ja et jos ne ihmiset nyt ndkee mussa jotain.
M monta kertaa yritén silld tavallakin sivuuttaa et -taikka oikeastaan kiinnittdd
ihmisten huomio, ettd jos joudun kirjoittamaan, niin md alan puhumaan jotain.
Tavallaan keskustelemaan sen ihmisen kanssa, ettei se kattois, ettd md ndin

huonosti tdssd yritdn selviytyd siitd kirjoittamisesta.

Ulla kuitenkin myés  viltteli tilanteita, joissa olisi joutunut kirjoittamaan ihmisten
nihden. Tami vaikeutti tyéntekoa ja omien henkilokohtaisten asioiden hoitamista.

Strategia rajoitti Ullan elimi4, joten han epdonnistui luokassa M5.

U: ..M sen muistan, ettd olen hirveen hidas ollu siind, paljon hitaampi, kun toiset
kirjoittamaan. Mutta ettd se on idn myétd niinkun pahentunut se etti md kierrdn
vaikka mistd kautta, ettei mun tarvis mennd kirjoittamaan...Mutta sit just ndissd
tilanteissa, ettd jos pitdid mennd pankkiin tai esimerkiksi mun pitdisi mennd passi

uusimaan. Niin md oon sitd venyttdny! ja venyttiny.
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Ulla toi esiin omaan itseensd kohdistuvaa ankaruutta ja vaativuutta. Han pelkisi
paljastuvansa muille ihmisille heikkona ja huonona. Tamé aiheutti Ullalle voimakasta
epavarmuuden tunnetta. Hinen oli myos vaikea hyviksyd jannitystidn, mika osoitti
epéonnistumista kolmannen tason strategiassa M9.

Ensimmadisess# istunnossa kﬁvi ilmi, ettei Ullalla ollut kovin korkeatasoisia keinoja
hallita jannitystaan. Ulla kertoi, miten jannittiminen sai hdnet tuntemaan hipedi ja
kokemaan itsensa l_i\uonoksi. Kirjoittaminen jonkun katsellessa aiheutti hénessa
voimakasta pelkoa. Ankaruus itsed kohtaan ja tietynlainen toivottomuus tuli esiin Ullan

tuntemuksista jannitystilanteessa.

U: Se on niin, se on niin... joka tekee minut niin huonoksi... kun md en sitd pysty..
sitd toimenpidettd en pysty tekeen, niin.. koen, koen niinkun siind tilanteessa itteni
niin huonoksi, ettd jotenkin... tekis mieli vaipua maan alle.

T: Yyy. Yrittdd kaikin tavoin vaan kontrolloida sitd..

U: Niin, mutta kun.. Joo, sitd enemmdn se kdsi vaan rupee tdriseen ja siitd

kirjottamisesta ei meinaa tulla yhtddn mitddn. Se on hirveetd.

Ullan hallintakeinot olivat vieli ensimmaiisen tason strategioita ja toisen tason
hallintakeinoissa ilmeni ep4onnistumista. Korkeampaa refleksiivisyytta hén ei kayttianyt
jannityksensi helpottamiseen. Hén ei tarkastellut tai eritellyt kokemustaan, vaan kaytti
ulkoisia hallintakeinoja. Ullan oli vaikea ilmaista jannitystdin muille. Tarvittaessa hian
kuitenkin saattoi turvautua liheisten tukeen. Hallinta ylsi ndin ensimmadiselle tasolle
luokkaan M4,

U: Mutta siis heti, kun md tieddn, ettd mun pitds mennd, no, passihakemuksesta oli
Jjust... Md siirsin ja siirsin sitd, ettd md joudun niinkun sielld vieraassu paikassa
kirjottaan sen nimen alle. Mind siirsin vaikka kuinka kauan, mutta sitten mun tytts
sano, ettd md talutan sut siihen tiskille ja md ootan niin kauan, niin sit ma Idksin.
Eikd se jéiciny oottamaan, et kyl se lihti pois siitd, mutta.. kyl se oli hi... siis, kun md

kuvittelin, ettd md en niinkun pysty kirjottamaan nimeeni siihen.
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Ullalle oli tyypillistd viltelld pelattyja tilanteita (MSno). Han ei pystynyt mydskain
rauhoittamaan ja levollistamaan itsedsn ajatuksillaan. Nain Ulla epéonnistui toisen tason
strategiassa M6. Ulla tunsi, etti kokemus hallitsi hinti eikd han voinut itse sithen
vaikuttaa. Kun yksilolld on agenttisuuden kokemus, hian tuntee voivansa vaikuttaa
ongelmalliseen kokemukseensa eiki koe olevansa tunteen vietavissa (Greenberg & Paivio,
1997). Ullan agenttisuuden kokemus oli heikko.

Toisessa istunnossa terapeutti ohjasi ryhmailiisia tarkastelemaan niita tekijoiti, joista
jannitys heidin kohdallaan rakentui. Niin jannitystd voitaisiin paremmin ymmartii ja
rakentaa siihen vaihtoehtoista suhdetta. Kun yksilé pystyy nimedmaéén ja symboloimaan
kokemustaan, hidn saavuttaa paremman hallinnan tunteen (Greenberg & Paivio, 1997).
Hallinnan tunne lisi4 yksilon sisdisid voimavaroja ja kykya hallita kokemustaan. Yksilén
kohdatessa ja hyvaksyessé tunteensa hin voi luopua epaadekvaateista hallintakeinoistaan.

Ulla pystyi melko hyvin tavoittamaan ja symboloimaan jannitystd4n rakentavia
tekijoitd. Han tunsi jannitystilanteessa voimakasta hitaa ja avuttomuutta sekd hiapein
tunnetta. Istunnossa tarkasteltiin myds ajatuksia, joilla kokemusta selitetdén ja tulkitaan.
Ajatukset kuvaavat suhdetta tunteisiin, tuntemuksiin, omaan itseen ja muihin ihmisiin.
Ullan ankaruus itseddn kohtaan seki paljastumisen pelko tuli selkeisti esille ajatuksia
tarkasteltaessa. Ullan oli vaikea sisallyttad jannitystdin ja siihen liittyvia tunteita osaksi
omaa itsedin. Han tunsi itsensd surkeaksi ja huonoksi. Ulla koki itsensd erilaiseksi
kirjoitusongelmansa takia ja se madritti hanen kuvaansa ja kokemustaan itsestdan. Sen
vuoksi hidn piti velvollisuutenaan korvata kirjoittamisen hitaus tekemalld ahkerasti
tyotehtavid. Hian pyrki kompensoimaan kirjoittamisvaikeudesta johtuvat puutteensa
esimerkiksi tekemdlld pitempia tyopdivid. Muiden suhtautuminen oli Ullalle erityisen
tarkesa.

U: Kun toiset huomaa, ettd tdd ei nyt hirveen hyvin suju ettd tdssd mulla on puute
tdssd nytte elld tdssd on jotain, jotain on vialla ku md en niinku selvid siitd
kirjottamisesta niinku md kuvittelen et toiset selvidd ettei niilld nyt oo tdmmésti
kauheeta tuskaa et ne saa allekirjotuksen vddnnettyd johonkin.

T: Mikd siind on niinku semmonen pohjimmainen tunne siitd et mitd siind vois
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tapahtuu et mikd olis niinku pahinta mitd tdmmdoses tilantees vois tulla?

U: No et ne jotenkin arvostelee mua ettd miten md voin olla tddlld tdissd kun md en

saa edes nimee paperiin. Ne huomaa et mussa on jotain vikaa ku multa ei tdmmdonen
- Yksinkertainen asia suju et md oon jotekin viallinen jd huonompi ja ne kattoo védhdn

ettd no mikdéhdn mikdhdn omituinen otus tuo on.

Toivottomuus ja voimattomuus ongelman edessi tuli ajoittain esiin Ullan puheessa.
Hinen asenteensa oli pessimistinen eikd hin kyennyt ajattelemaan ongelmaa
ratkaistavissa olevana asiana. Ulla epdonnistui hallinnan perusvaatimusten ensimmaisessi
luokassa M1.

Ulla pyrki edelleen hallitsemaan jannitystdin omalla toiminnallaan ja ajatuksillaan.
Strategiat olivat toisen tason hallintakeinoja. Han saattoi esimerkiksi keskustella
kirjoittaessaan ja niin peitella vaikeuttaan (M5). Keinot eivét olleet aina adekvaatteja.
Niiden kaytto epaonnistui usein eikd hianelld ollut toimivia tapoja selviytyi tilanteesta
tuntemalla varmuutta ja tyytyvaisyyttd. Han valtteli kirjoittamista ja tunsi tarvetta paeta,
jos joutui sellaisen tilanteen eteen (M5Sno). Ulla ei myoskdan pystynyt rauhoittelemaan
itsedén ajatuksillaan (M6no). Hin koki, ettei voi helpottaa jannitystdan eiké tiennyt, miten

voisi suoriutua ongelmallisesta tilanteesta.

U: Léihtee pois... ettd ku ei ku md voisin jotenkin muuten nyt ku ei mun tarttis mennd
et md... No téissdkin md saatan tehdd sillee, ettd jos md joudun jollekin asiakkaalle
kirjottamaan nimen paperiin ni jos md haen vaikka kopion ni md niinku sielld
kirjotan sitten ettd md en niinku siind niitten silmien edessd tee sitd et md meen
piiloon ja kirjotan et md silleen niinku pakenen siitd tilanteesta... (M5no)

U: Nimenomaan se, sitd, sen enemmdn mdd niinku pelkddn ja jdnnitdn ja térisen
siind tilanteessa. Md ihan pelkddn sitd. Ja sitte ku mdd tunnen jotenkin itteni
surkeeks ni sitten md olen niinku vihanen et enks md nyt oo saanu itteeni téisté
mitenkddn niinku ajateltua irti tdmmosistd holmoistd ajatuksista ja tuntemuksista

ettd et en oo saanu. (M6no)
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Istunnon jilkeen Ulla kirjoitti paivikirjassaan, ettd ymmérsi pyrkivéansa tiydelli-
syyteen, mikd vain lisdsi ahdistusta. Hin kirjoitti pelkdavansé, ettd on huono toisten
silmissé ja “menettiisi kasvonsa”, jos ongelma tulisi esille. Vaikka Ullalla oli ankara
asenne itseddn kohtaan ja se tuli selvisti esille istunnossa, hian ymmiirsi, ettd sallivamman
asenteen omaksuminen auttaisi hinti selviytymaan paremmin. Ulla alkoi ymmaértia oman
ajattelunsa osuutta jannittimisensd rakentumisessa. Ulla kyseenalaisti uskomuksiaan ja
hénen suhtautumisessaan oli havaittavissa asenteen muutosta.

Kolmannella istunnolla palattiin vield edellisen kerran teemaan ja tyGstettiin sitd
eteenpéin. Tarkoituksena oli tarkastella sitd, miten jannitys rakentuu mielen kehimiisena
tapahtumana: mista jannitys tyypillisesti ldhtee liikkeelle, miten se tunnistetaan ja miten
se etenee. Kehidssd pyrittiin myés huomioimaan sellaisia ratkaisevia asioita, jotka
auttaisivat jannityksen syvemmassd ymmértimisessi ja vaihtoehtoisuuden rakentamisessa.
Ulla tunsi kehinsi alkavan siité, ettd hin ei saa itseddn toimimaan. Hin tunsi olevansa
voimaton suoritettavan asian edessi.

Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan yksilén sopeutuminen on riippuvainen hinen
kyvystddn tunnistaa emootioitaan ja tietoisesti kokea tiettyjd emootioita signaaleina
tietyille reaktioille. Tunteen adaptiivisuus riippuu siitd, miten hyvin se on tiedostettu.
Emootiot pitiisi tiedostaa, eritella, reﬂektoidéja ilmaista sosiaalisesti suotavalla tavalla.
Pelkka emootioiden tunnistaminen ei riitd, vaan ne tulisi myds kohdata aidosti. Ulla pystyi
hyvin rakentamaan kehdn kokemukseen liittyvistd tunteistaan ja tuntemuksistaan seki
erittelemadn sitd. Hian osasi liittdd asioita toisiinsa ja sai laajempaa ymmarrystd
Jjannittamiseensa. Han oli tyytyviinen, ettd oli saanut uudenlaista otetta ongelmaansa (M1
ja M2). Piivikirjassa Ulla toi esille hyvéda tunnetta siitd, ettd pystyi tarkastelemaan
jannitystadn eiki se ollut endd sekava “moéykky”. My0s jannitystilanteessa herdivien
tunteiden ja ajatusten ymmartiminen ja kohtaaminen tuntui hinestd helpottavalta.

Ullan suhde itseensé oli edelleen ankara ja vaativa. Jannitys ei saanut tulla ilmi eika
nidkyd muille ihmisille. Té4ydellisyyteen pyrkiminen ja mahdollisimman varmana

esiintyminen oli Ullalle tiarke44.

U:..mulla siind kirjotustilanteessa on se, ettd md nyt ndytdn itsestdni jotain

semmosta, mitd md en saa ndyttdd, mikd ei saa nikyd. Toi toinen ihminen ei saa
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niinku ndéhd sitd, ettd mun pitdd se pystyd pitdmddn.

Vaikka Ulla yritti yhi hallita jannitystd4n toisen tason strategioilla ja epaonnistui
niissi, hin suhtautui omaksumiinsa hallintakeinoihin varauksellisesti. Hin ymmirsi
niiden vain pahentavan tilannetta. Uudenlaisen ymmaérryksen saaminen ongelmaan nakyi
myos siing, ettd Ulla alkoi huomata, etteivit muut ihmiset koe hanti samalla tavalla kuin
han itse. Ulla havaitsi ongelman vuorovaikutuksellisen luonteen ja pystyi huomioimaan
muiden ihmisten nikokulman ongelmallisessa tilanteessa (MS8). Han oli edennyt

kolmannen tason strategioihin jannityksen hallinnassa.

U: Se mulle jdi tosta, tosta Anteron puheesta mieleen, ettd ettd tota kaikki ihmiset
niinku sen tilanteen nikee ja kokee aivan omalla et jokaisella on se oma totuus. Sitd
ku yrittdis niinku tai sen ku pystyis muistamaan, ettd et ei ne ihmiset nde ja koe mua

niinku semmosena kuin md kuvittelen. Ne kokee ihan jokainen omalla tavallaan.

Kolmannen tason strategiat vaativat tietoista refleksiivisyyttd omista ja muiden mie-
len sisiisisti prosesseista (Carcione ym., 2000). Niiden viimeisessa luokassa M9 henkilon
suhde itseensi on salliva ja hian hyviksyy omat rajansa. Sallivuuteen kuuluu tunteiden
hyviksyminen osaksi omaa itsei (Greenberg & Paivio, 1997). Ullan asenne oli

muuttumassa sallivammaksi, vaikka ankaruus leimasikin hdnen ajatuksia itsestaan.

U: En mdd toivo ainakaa omalta kohdaltani muuta kuin, ettd ettd vaikka se
kirjottaminen edelleen ois vaikeeta, mut nyt ma hyvdksyn sen, et se on vaikeeta,
enkd mdd sen takia jitd tekemdttd jotain asioita, joista md nauttisin. Et md pelkddn
niin paljon sitd epdonnistumista siind kirjottamisessa, ettd mdd en mee sit

ollenkaan, koska sehdn on hirvee, rajottaa mun eldmdda valtavasti.

Neljanness4 istunnossa terapeutti toi esille sallivuuden, hyviksynnén, omistavuuden
ja uskalluksen tirkeyttd suhtautumisessa omaan itseen. Kun henkild pystyy hyvaksyvaan
suhteeseen ja “seisoo omilla perustoillaan”, hian on vdhemman riippuvainen muista

ihmisisti ja heidan kuvitellusta suhteesta omaan itseen.
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Ulla oli tiedostanut, etti han méaaritti itsedén korostuneesti kirjoittamisen vaikeuden
kautta. Samalla hin toi esille lempedmpés ja sallivampaa suhdetta itseensid. Kolmannessa
istunnossa ilmennyt edistyminen hallintakeinojen kaytossd vahvistui. Vaikka Ulla ei
saavuttanutkaan varsinaista hyviksyntdd, hian oli selvdsti muuttanut asennettaan
jannittimiseensi. Tami muutos tuli esille myos Ullan kirjoittamassa paivikirjassa. Hian
pystyi tiedostamaan jannitystd yllapitivit ajattelutapansa ja kéyttimédn titd tietoa
ongelmallisen kokemuksen hallinnassa (M7). Hin ilmaisi toiveensa paremmasta

itseluottamuksesta ja halusi olla tyytyviinen itseensi sellaisena kuin oli.

U: Kun musta tuntuu, ettd md olen alkanu jo vihdn luopua siitd, ettd se on
maailman tdrkein asia. Niin.. ettd en md niin kauheesti siitd valitd. Tdnddn oli just
semmonen tilanne, ettd mun esinainen istui mun vieressd ja antoi mulle semmosia
aikataulu- sun muita ohjeita. Ja siis joskus, aikasemmin, md oisin varmaan niin kun
suurin piirtein kddntdny sille seldn, ettd md oisin siind pystyny kirjottamaan. Niin
en md, md kirjotin. Siis musta tuntu hyvdltd, kun ei mun tarvinnukaan kddntyd ja. Se
sujukin, kun md en niin itekddn siihen, md vaan mitd se sano, niin md vaan kirjotin.
Ja se ei ollukaan niin vaikeeta. Niin kun se ennakkoasenne siihen tilanteeseen, niin

se on varmaan ollu se kaikkein pahin. Ettd tdmmdsid huomasin tdnddn.

Ullan aikaisemmat uskomukset eivit endd hallinneet hinen kokemustaan ja siitd
seuraavaa kayttdytymistd. Kyseenalaistamalla uskomuksia ja l06ytdmélld niihin
vaihtoehtoista suhdetta yksilon on mahdollista muuttaa vadristyneitd kasityksidian
(Greenberg & Paivio, 1997). Kun yksilo tiedostaa voivansa vaikuttaa ongelmalliseen
kokemukseen, se lisas hianen kykyéédn hallita ongelmaa.

Asenteen muutos nikyi myds Ullan arkieldimassa. Hédn ei heti halunnut valtella
mahdollisesti kiusallisia tilanteita, vaan suhtautui niihin avoimemmin ja rohkeammin.
Hén sisteli automaattisia tunnereaktioitaan ajatuksillaan ja hallitsi ndin kdyttadytymistiin

(M6). Ulla tuntui selvisti nauttivan muutoksesta ja uudenlaisesta hallinnan tunteesta.

U: No mun eteen on tullu semmonen tilanne, ettd ystivittdret suunnitteli, ettd jos

viikonlopuksi ldhdetdidn jonnekin muualle, hotelliin. No, hotellissahan pitd
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kirjottaa, ja tdhdn asti md oon keksiny vaikka mitd syitd, md oon menny ihan
lukkoon heti siind vaiheessa, ettd md en voi lihtee, ettd vaikka kuinka ois hauskaa
Jja md haluaisin ja nauttisin niitten ihmisten seurasta, mutta se ettd sielld on SE
‘tilanne edessd. No nyt kun mulle esitettiin, niin md huomasin, ettd hyvdnen aika,
ettd ainakin joku lukko on lihteny. En md endd ajatellu silleen, ettd. Kylld md nyt

Jjotenkin sen kortin saan varmaan sielld tdytettyd, niin md olin niin onnellinen, ettd.

Viidennen istunnon tavoitteena oli 16yta4 uusi suhde omaan itseen ja itsed edustaviin
eri puoliin seki muihin ihmisiin. Terapeutti korosti rohkeutta uskaltaa olla enemméan oma
itsensi suhteessa muihin. Ullan oli ensin vaikea lahted kasittelemain jannitystadn talla
tavalla. Hén ei voinut vield luottaa omaan itseensi jannitystilanteessa, vaan koki valilla
yha tarvetta paeta tilanteesta (M5no).

Ulla pystyi edelleen sditeleméain tunteitaan refleksiivisemmin ajatustensa avulla (M6).
Saavutettuaan refleksiivisempas kykya kasitelld emotionaalista kokemustaan yksilé voi
saadelld sitd pysdhtymalla ongelmallisen kokemuksen direen ja suunnittelemalla
uudenlaisen tavan toimia tilanteessa (Greenberg & Paivio, 1997). Pysdhtyminen antaa
etiisyytta ongelmaan ja parantaa mahdollisuuksia kasitella sita.

Ulla pystyi kdyttimaan entistd paremmin tietoista reflektiota edellyttivia kolmannen
tason strategioita, vaikka vililla epaonnistuikin toisen tason hallintakeinoissa. Istunnossa
vahvistui Ullan huomio siité, ettd hinen ajattelumallinsa jannitystilanteessa saattoivat olla
vadristyneitd. Han pystyi kdyttimian titd tietoa jannityksensd hallintaan ja tilanteessa
toiminen oli helpompaa (M7). Ulla oli selvisti saavuttanut uudenlaista suhdetta itseensa

ja muihin.

U: No md mietin, et mulla on ollu joskus semmosia ajatuksia, et ku md joudun
kirjottaa, et mua niinku rangaistaan et mun on pakko kirjottaa. Siis aivan hullu
ajatus. Et se on joku rangaistus kirjottaa. Mutta mut md oon huomannu, ettd tota et
md suhtaudun niinku niihin muihin ihmisiin lempedmmin ku aikasemmin ja mulla on
itelld paljon parempi olo. Elikkd mulla ei oo niin vaikee olo siind tilanteessa endd.

En md tiedd, mistd semmonen rangaistuksen ajatus on tullu.
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Ullan oli aikaisemmin ollut hyvin vaikea kertoa ongelmastaan. Nyt han oli alkanut itse
tuoda sité esille ja koki saavansa siitd tyytyvaisyyttd. Ulla ei kokenut jannitystdin enad
ehdottomasti salassa pidettédvani asiana ja ldhestyi ndin luokkaa M9. Istunnon aikana Ulla
ilmaisi myés tuntevansa helpotusta siitd, ettei havennyt tai peitellyt jannitystiin ja
saavutti varsinaisen M9 tasoisen hallinnan. Ullan hallinnantunne voimistui, kun hén pystyi
hyviksymain tunteensa ja omistamaan ne uudella tavalla.

Kuudennessa istunnossa ryhmaldiset alkoivat rakentaa terapeutin ohjauksella
vaihtoehtoista suhdetta itseen, omiin tunteisiin ja kanssaihmisiin. Vaihtoehtoisuutta
kuvattiin tilanteessa pysidhtymisend, tunteen viereen asettumisena seki tunteen kanssa
keskusteluna. Ulla oli hyvin tiedostanut itse4in kohtaan suunnatun ankaruuden. Hanesta
tuntui, ettd mikadn suoritus ei ollut tarpeeksi hyvi.

Ulla oli terapian kuluessa saavuttanut sallivampaa asennoitumista itseensi. Héin
suhtautui kriittisemmin aikaisempiin ajattelutapoihinsa. Hinelle oli ennen ollut erittiin
merkityksellistd, mitd muut ihmiset hinesti ajattelivat. Nyt Ulla totesi, etti muut kokevat
asiat omalla tavallaan ja ettei han voi vaikuttaa muiden ajatteluun. Han piti tirkedmpéni
paremman itseluottamuksen saavuttamista ja itsensi hyvaksymistd. Myds paivikirjassa
Ulla kirjoitti voivansa soveltaa istunnolla kisitellyisti asioista rajan rakentamista itsen ja
muiden vilille. Jannitystilanteessa Ulla kaytti entistd tehokkaammin refleksiivistd
ajattelua (M6). Tama saattoi johtua muuttuneesta asenteesta. Tietoisuus uskomuksista ja
tavoista tulkita asioita lisa4 yksilon ymmarrysts ja hallinnantunnetta (Greenberg & Paivio,
1997). Tama on edellytys itseen kohdistuvien ankarien asenteiden muuttamiselle ja
vaihtoehtoisuuden saavuttamiselle.

Vaihtoehtoisuuden teeman kisittely4 jatkettiin seitseménnessa istunnossa. Ulla oli
erittdin motivoitunut tutustumaan tunteisiinsa ja tarkastelemaan niita. Hin yritti saada
kosketuksen jannittamiseensi eldytymalla. Ulla kertoi olevansa sosiaalisissa tilanteissa
rennompi ja vapautuneempi ja jopa nauttivan niistd. Han ei endi jatkuvasti tarkkaillut
itseddn eika pyrkinyt tiukasti kontrolloimaan jinnitysoireitaan. Muiden oletetut arviot
hdnestd eivat vaikuttancet yhti paljon hinen ajatteluunsa. Hin suhtautui ty6ssi
suoriutumiseen rauhallisemmin eik4 tuntenut niin suurta pitemisen tarvetta. Hian koki
itsensd ja muut ihmiset mukavampina kuin ennen. Ullan suhde itseensd oli tullut

sallivaksi ja hyviksyviksi. Viidennessi istunnossa tapahtunut edistyminen lzhestyy M9:4
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luokasta varsinaiseen M9 luokkaan toistui myos tdssi istunnossa.

U: Hmmmm.... Jaa, no md en vaadi itseltdni silld tavalla kuin ennen, ettd mun piti
niinko nayttdd ulospdin, ettd kylld md pdrjddn ja kerkeen ja ehdin tekemddn ja
kaikkee. Mutta ei se oo endd mulle tirkeetd. Silld tavalla, ettd kylld md voin ldhtee,
vaikka mulla jéd pino siihen poyddlle. Niin md voin ldhtee silloin, kun tydpdivd on
loppunut ja jatkaa aamulla siitd.

T: Tuo on tdrked ilmaisu, ettd sun tdytyy ndyttdd ulospdin. Ettd siind on sellaisia
asenteita. Samoin siind kirjoittamisessakin, ettd tdytyy nayttdd ulospdin.

U: Mut md oon niinko hellittinyt siitd, ettd. Siitd tulee niinko itelle sellane, ettd
hoooooh hirveen hyvd olo. Kai se sitten heijastuu kaikkeen muuhunki, ettd on
muutenkin hyvd olo. Ei oo niin kauheen tiukka itelleen. Md muistan minkdlainen md
olin.. .kauheeta, hirveetd, kerkeenkohdin mdd, osaankohan md nyt tehdd tdn ja. Siis
tuollaisia oloja. Itekseni tuskailin siind. Tiesin kumminkin, ettd osaan ja pdrjddn ja
pystyn tekemdidin, mutta aina md kdvin ldpi sen, ettd kauheeta ehiinko mdd nyt, ettd
osaanko md nyt tehd siind jérjestyksessd, ettd se on jdrkevdd. Kauheesti mietin, ettd

miten tdmd sujuu. En ma kylld endd niin ajattele.

Hallintakeinojen kaytto oli adekvaattia. Ulla pystyi selvasti hallitsemaan jannitystdin
paremmin ja kiyttimaddn korkeatasoisempia strategioita. Oman ja muiden mielten
reflektointi auttoi ongelman ymmartimisessd ja tilanteissa selvidmisessd. Ulla kaytti
toisen tason hallintakeinoista tilanteessa pysahtymistd ja mentaalisen tilan saitelyd
ajatustensa avulla (M6). Han hallitsi jannitystiin my6s kolmannen tason strategialla, jossa

hén tunnisti omat vairistyneet ajattelu- ja tulkintamallinsa (M7).

U: Mulle oli hirveen hyvd tai helpottava tunne se, et sillon, kun md kirjotin sielld,
et meitd oli hirveen iso ryhmd siind ja sitte md niinku aloin, ensin md mietin, ettd no
voinhan md ja sitte md aloin kirjottaa ja sitte md katoin, ettd no ei kukaan mua
kato, et md saan kirjottaa ihan niinku md haluan tdssd. Et ei kukaan kato mua
yhtddn. Niin md oon aina kuvitellu, et kaikki tuijottaa. Ykskddn ei kattonu niin

Jjotenki oli, ettd voi hyvinen aika. Md en oo uskaltanu edes kurkata aikasemmin,
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ettd md oon vaan eldny siind mielikuvassa, et kaikki tuijottaa ja md oon siind
keskipisteend. Kukaan musta vilittdny mittddn. Md sain siind kirjottaa ihan

rauhassa.

Kahdeksannessa istunnossa ongeimaa ldhestyttiin siitd nakokulmasta, miten se
niyttiaytyy liheisissd ihmissuhteissa. Varsinaisia jannityksen hallintaan liittyvii asioita
istunnossa kiydyissd keskusteluissa ei tullut esille. Laheisten ihmissuhteiden tarkastelu
auttoi kuitenkin ymmartimaidn jinnitystd laajemmin ja saamaan siihen syvyyttd (M2).
Ulla oivalsi, ettd lapsuuden tapahtumat olivat vaikuttancet hinen nykyiseen
kayttaytymiseensd. Ongelma ei ollut vain epidméairiinen oireisto, vaan se oli kehittynyt
tiettyjen asioiden johdosta. Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan lapsuudessa
sisdistettyjen itsed koskevien kisitysten tiedostaminen ja niiden yhteys ongelmallisen
kokemuksen muodostumiseen auttaa ongelman ymmértamistd. Lapsuuden kokemusten

merkitysten oivaltaminen vihentis yksilon kokemaa syyllisyytta ja hapeda.

T: Voisko se olla, ettd jos lapsena on joutunu tavallaan kontrolloimaan, ettd ei vaan
toinen suutu tai ajattele, ettd md en nyt riitd tai jotain, ja sit ndis ldheisis
ihmissuhteissa, kun mitd nyt tavallaan yrittdd tehdd, ettd toinen ei niin kun
hermostu.

U: Niin, ettd se tulee sitten jokapdivdseen ajatteluun mukaan. Kyl se varmaan on
niin. Ja kun md oon joutunu opettelmaan ditidni kohtaan semmosen puhetavan, ettd
md en jotain semmosia ikdvid asioita, mistd sen nyt ei tarvii valttdmadttd tietdd, kun
se sitten on jotain ihan ihmeellistd sen murehtiminen, niin kun semmosta
turhanpdivistd murehtimista. Niin md varmaan sitten sitd roolia kaikessa
muussakin puhumisessani piddn pddlld, ettd ei vaan. Ettd md en vahingossakaan
lipsauta mitddn semmosta. Joo, nyt md oikeestaan niin kun tajusin, ettd sitd se
varmaan on. Ettd mé oon siitd puhumisestanikin sitten niin arka ja mietin jélkeen
pdin, ettd tuliko siind nyt mitddn, mistd vois ajatella jotain negatiivista. Tai saada
Jjonkin vddrdn kdsityksen. Sitd puhumista on joutunu koko ajan miettimddn ihan
lapsesta asti. Ettd mitd voi puhua. Ja mikd pitdd. Hyvdnen aika, nyt md keksin sen!

Ettd mistdi se tulee.
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Laheisten ihmissuhteiden tarkastelu ongelman kannalta jatkui yhdeksinnessi
istunnossa. Teema ohjasi ryhmaliisid puhumaan asioista, joissa ei tullut esiin hallinnan
keinoja. Kymmenennessi istunnossa keskityttiin tarkastelemaan lapsuuden kokemuksia
ja pyrittiin palauttamaan mieleen sellaisia muistoja, jotka liittyivit oman yksilsllisyyden
kokemiseen. Ullassa tama heratti voimakkaita tunteita ja han herkistyi usein. Hn pystyi
liittAmééan kipeitd lapsuuden kokemuksia osaksi jannittimisensa rakentumista. Kasien
toimimattomuuden kirjoitustilanteissa - Ulla katsoi johtuvan hinen Aitinsd torjuvasta
asenteesta, kun Ulla olisi halunnut auttaa kotit6issd. Hallintakeinojen kayt6sta Ulla ei
maininnut tissékian istunnossa. Ongelma sai kuitenkin jilleen uutta nikokulmaa (M2).

Yhdennessitoista istunnossa jatkettiin edellisen kerrah teeman kisittelyd. Ullan
ymmaérrys oman ongelmansa taustoista vahvistui. Hin pystyi lahestymain
kirjoitustilanteessa kokemaansa jannitysti siitd nikokulmasta, minkilaisia kokemuksia
hinelld oli ollut lapsuudessaan ja edelleen aikuisena suhteessa ditiinsa. Oivallus oli

antanut selvisti uutta tietoa jannityksesti (M2).

U: Koskaan ennen osannu niinku ajatella ajatella niiti kokemuksia, etti ne
vaikuttais muhun edelleenkin, etti nyt ne vasta niinku on ruvennu mulle aukeemaan,
ettd et md niinku tunnen sen tunteenkin siind didin edessd, ku md oon, mikd mulla
sitte on vastaavassa tilanteessa, kun md yritdn peittid itteeni, ettd se on ihan. Ne
tutkivat silmdt. Jotenki semmonen tunne, ettd ettd jos jos sieltd tulis jotain ei
myonteistd ulos mun puheessa ja ni se niinku jotenki tyontdis mua pois sitte. Se
vdlittdminen niinku se raja kulkee siind, ettd et jos md osaan olla, ettd ei en néiyti

mitddn niitd negatiivisia asioita niin sillon se hyvdksyy minut ja.

Vaikka hallintakeinojen adekvaatti kiytto oli yleistynyt huomattavasti ja Ulla oli saa-
nut uudenlaista vapautta elimésnsé, kaikki tilanteet eivit olleet kuitenkaan samanlaisia ja
suhde 4itiin oli ongelmallinen. Vuorovaikutus #idin kanssa aidosti omana itsenian oli
edelleen vaikeaa. Niissi tilanteissa Ulla tukeutui entisiin rajoittaviin hailintakeinoihin
(M5no). Kirjoitustilanteissa hin ei en4a tuntenut yhta suurta tarvetta peitelld vaikeuttaan

tai valtelld kirjoittamista ja uskalsi menna rohkeammin uusiin sosiaalisiin tilanteisiin,
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Ullan saavuttama sallivuus itse4an kohtaan ja tunne siitd, ettd voi vaikuttaa omaan
kokemiseensa oli tullut osaksi hinen asennoitumistaan. Ullan puheessa ilmeni myés
ristiriitaisuutta. Hin ei myonteisestd kehityksestiin ja muutoksesta huolimatta aina
luottanut kykyynsd selviytyd vaikeista tilanteista. Terapian alussa voimakkaasti
mindkuvaa virittinyt ankaruus saattoi vielakin leimata Ullan kokemusta (M9no).

Viimeisessa istunnossa terapian keskeiset asiat koottiin yhteen. Ullan kehittymisessa
ei enad ollut havaittavissa uutta. Edistyminen oli ollut vakaata ja tasaista. Ulla oli
saavuttanut hallinnan kolmannen tason viimeisen luokan, sallivuuden. Hinen
ymmiérryksensi omasta jannittimisestdin, sen rakentumisesta ja taustoista oli laajentunut
ja syventynyt. Ulla oli tyytyvdinen terapian aikaan saamaan muutokseen. Terapia oli ollut
hanelle erttiin myénteinen kokemus.

Kevailla 2001 pidetyssd puolen vuoden seurantaistunnossa kivi ilmi, etti Ullan
saavuttamalla terapeuttisella muutoksella oli ollut pysyvyyttd. Hin kaytti edelleen
toimivasti toisen tason hallintakeinoa M6. Hinen etukiteispelkonsa ja varautuneisuutensa
olivat vidhentyneet eiki hin ottanut samanlaisia paineita asioista kuin ennen. Ulla oli
omaksunut ajatuksen siitd, ettei voi kontrolloida muiden ihmisten ajatuksia. Muiden
oletetuilla arvioilla ei ollut enai yhta suurta merkitystd. Ullan saavuttama sallivuus (M9)
oli tullut osaksi hianen asennoitumistaan. Han oli saanut uutta elaménuskoa ja varmuutta

itseensd ja pystyi nauttimaan elamastaan monipuolisemmin.

U: M ehkd ajattelen sillee, et md teen sen asian omalla tavallani ja md en endd
mieti sitd, et pitddks ne ihmiset mua sen huonompana kuin muitakaan, et se on vaan
mun tapa kirjottaa. Et en md ees niinku hdpee sitd endd silld tavalla ja se ei tee
musta, md en koe, ettd md oisin huonompi kun muut. Ja kun sd sanoit, ettd tulee into
siitd, et jotenki niinku joka kerran sitte, ku se tilanne on ohi ja on ihan onnistunu
hyvin niin on niinku hirveen ylpee ittestddn, ettd se niinku tavallaan kasvaa se
varmuus sit koko ajan ja uskaltaa seuraavan kerran jo taas mennd niinku paljon
vapaammin. Ku ei valitd siitd. Ei ajattele, ettd mitd muut ajattelee. Md kéytan sitd.

M en vidlitd.
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Ullan terapiaprosessin yhteenveto

Terapian tulosten arvioinnissa kaytetty S.A.M. itsearviointilomake osoitti, ettd Ullan
sosiaalisissa tilanteissa kokema ahdistus oli vahentynyt huomattavasti. Loppumittauksessa
hanen  yhteispisteméadriansd oli alle vertailuryhmén pistemdarin'  (27).
Reaktiivisuusasteikon mukaan Ullan taipumus reagoida automaattisesti ilman tilanteen
reflektointia oli vihentynyt ja kyky refleksiivisyyteen lisddntynyt. Ullan

itsearviointilomakkeiden yhteispistemairét on esitetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Ullan S.A M.-kyselylomakkeen ja reaktiivisuusasteikon yhteispistemairit

Ulla alkumittaus loppumittaus
S.AM 91 12
Reaktiivisuusasteikko | 112 36

Ullan terapiaprosessin alussa hallinnan perusvaatimusten M1 ja M2 tdyttymisessa oli
vaihtelua. Terapian aikana hdnen ymmairryksensi ongelmastaan lisdéntyi ja hian pystyi
muodostamaan tunteistaan, tuntemuksistaan ja ajatuksistaan jannityksen rakentumista
kuvaavan kehin. Tamidn kehidprosessin tavoittaminen auttoi Ullaa mahdollisesti
saavuttamaan adekvaatteja hallintakeinoja. Greenberg ja Paivio (1997) pitdvit tirkeina,
ettd yksilo pystyy arkielamansa tilanteissa havaitsemaan, kuinka oma kokemus rakentuu.
Taman kehin tunnistaminen lisd4 agenttisuuden tunnetta, minki jalkeen on mahdollista
muuttaa ongelmallista kokemusta. :

Terapian alussa Ulla helpotti jannitysoireitaan ensimmaisen tason h.allintakeinojen M3
ja M4 avulla. Toisen tason strategiat M5 ja M6 paaasiassa epdonnistuivat. Mieluiten Ulla
viltteli tilanteita, joissa olisi pitanyt kirjoittaa (MSno). Tamai rajoitti huomattavasti hinen
elamainsa.
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Terapian edetessi Ulla alkoi itse kyseenalaistaa kiyttimidan epadadekvaatteja
hallintakeinoja. Hin ymmarsi niiden vain pahentavan jannitystd. Tama saattoi auttaa hanti
omaksumaan toimivampia hallintakeinoja. Ensimmaéisen tason strategioiden kiytté viheni
selvisti eiki hian kokenut yhta suurta tarvetta viltelld peléttyja tilanteita. Ulla alkoi hallita
jannitystaan yha paremmin omalla ajattelullaan ja siitd muodostui hanen pasasiallinen
hallintakeinonsa. Han pystyi pysdyttiméain automaattisen jannitystd yllapitivin kehin.

Uudenlaisen ymmarryksen saaminen nidkyi myds siini, ettd Ulla alkoi tiedostaa
ajattelutapojensa vaikutuksen jannittimiseen. Hanen riippuvuutensa muiden ihmisten
ajatuksista viheni. Ulla alkoi huomata, etteiviat muut ihmiset koe hantd samalla tavalla
kuin hidn itse. Terapian alussa Ulla koki itsensid jénnittimisen takia huonoksi ja
epaonnistuneeksi. Hanen ankaruutensa itseddn kohtaan tuli korostuneesti esiin
ensimmaisten istuntojen aikana. Ullan suhde itseensd muuttui kuitenkin koko ajan
sallivammaksi. Edistyminen nékyi noin puolessa vilissé terapiaa ensin 1dhestymisend M9-
luokkaa. Vihitellen varsinainen M9-luokka tuli kuitenkin hallitsevaksi. Sallivampi
asenne nikyi suhteessa itseen ja muihin. Ulla saavutti hallintakeinojen kolmannen tason.

Ullan terapiaprosessi eteni tasaisesti ja vakaasti. Seurantaistunnossa kavi ilmi, ettd
muutoksella oli ollut myds pysyvyyttd. Terapian aikana Ulla saavutti toimivan keinon
hallita jannitystaan seki sallivan asenteen itseddn kohtaan. Hénelle kehittyi agenttisuuden
kokemus. Hin tuli tietoiseksi tavastaan kokea itsensi ja maailma, mik4 antoi paremman
hallinnan tunteen ja ymmarryksen ongelmasta. Tamé tietoisuus mahdollisti vaaristyneiden
uskomusten muuttamisen sekid vaihtoehtoisen suhteen luomisen itseen. Ndaméd ovat
olennaisia tekijoitd Greenbergin ja Paivion (1997) kuvaamassa terapeuttisessa
muutosprosessissa. Taulukkoon 2 on koottu Ullan kayttdmien hallintaluokkien

jakautuminen eri istunnoissa.
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TAULUKKO 2. Hallintaluokkien jakautuminen eri terapiaistunnoissa

Ulla M1|M1 | M2iM2 | M3|M3 | M4|M4 M5 |M5 | M6{M6 | M7|M7 | M8|M8 |lih. |M9|M9| *
| no no no no no no no noj M9 no
Haastattelu | 1 112 212 1{1
Istunto 1 1 1 1
Istunto 2 2 114 1 5
Istunto3 | 1 2 3 1 1 2
Istunto 4 1 1 2
Istunto 5 111 1 111
Istunto 6 1 1 1
Istunto 7 2 1 213
Istunto 8 2
Istunto 9
Istunto 10 1
Istunto 11 3 1 111
Istunto 12 1 1 3
Seuranta 3 1

* Ankaruus itsei kohtaan / Muiden vaativuus

Marja

Toisena esimerkkitapauksena tarkastelemme Marjaa. Hinen terapiaprosessinsa poikkesi
selvasti Ullan edistymisestd. Terapian aikana hénen hallintakeinoissaan ei tapahtunut
juurikaan muutosta. Terapiaan tullessaan Marjan ongelmallinen jannitys oli epidmaariista
ja ilmeni useissa tilanteissa. Hanella oli kuitenkin Ullaa selkeampi kasitys ongelmastaan

ja sen syistd. Marjan keinot hallita jannitystain vaihtelivat tilanteesta toiseen eikd hian
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kokenut omaavansa toimivia hallintastrategioita.
Alkuhaastattelussa Marja pystyi kuvaamaan ongelmallista kokemustaan melko hyvin.
Hian ftunnisti jannitykseen liittyvid tuntemuksiaan ja saavutti ndin hallinnan

perusvaatimuksen M2.

T: Mhmm... Mikds on se tyypillinen sulla niinké jannittdmisen tapa? Miten sd
Jannitit?

M: No, mmm...Md jdnnitdn sillai et md en niinko oo varma, ettd kuinka paljon sitd
ulkopuoliset huomaa, mutta mut md ite koen et niinku kehollani jaykistyn et ehkd se
keskittyy tdhdn johonki rintakehdn kohalle et hengitys on pinnallista ja sit mun on
kauheen vaikee niinku katsoo toisia ihmisid pitkddn silmiin ja musta tuntuu, ettd
mun kasvotki niinko jahmettyy ettd...Et kylld ne semmosia fyysisid ja nuorempana
se oli punastelua ja kylld semmosta vielikin esiintyy, mut se on ehkd vihdin
muuttanu muotoaan silld lailla et se ei endd oo niin keskeinen oire. Ja kddet
hikoilee... Ja sitte sehdn ndkyy sitte siind, et md en oo niinku oikeestaan ollenkaan
oma itteni, ettd sillon ku md en jannitd niin md oon ihan toisenlainen, toisenlainen
ihminen, et musta tuntuu, et ihmiset saa jotenki vddrdn kuvan minusta sen takia,

ettd et md jannitdan.

Haastattelussa tuli esiin Marjalle luonteenomainen tapa tulkita tilanteita siten, ettd hén
koki toisten ihmisten suhtautuvan hineen kielteisesti. Han koki olevansa kummallinen ja
pelkisi jannittamisen paljastuvan ja aiheuttavan vieroksumista toisten taholta. Marja pyrki
hallitsemaan jannitystiin ensimmdiisen ja toisen tason strategioilla. Marjasta oli
helpottavaa, ettd hin saattoi tarvittaessa turvautua jﬁnnitysoireifa vihentéviin 1aikkeisiin
(M3). Ahdistusta ja jannitysti aiheuttavissa tilanteissa hin yritti séadelld jannitystasn sekd
ajatusten (M6) etti toiminnan (M5) tasolla. Han yritti ajatella, ettei tilanteessa ollut
mitain uhkaavaa. Marja pyrki myos suuntaamaan huomionsa muuhun kuin
jannittimiseensi. Mieluiten Marja kuitenkin valtteli jannitystd aiheuttavia tilanteita
(M5no).



34

T: Joo, joo. Okei. Miten sd tuota, sit sd viittasit nyt ndihin psykoterapioihin,
lddkkeisiin, beetasalpaajaan. Mitd sulla on muita tdmmosid niinké omia
henkilokohtasia keinbja? Milli eri tavoin sd pyrit jotenki titd omaa jannitystd
“lieventdmddn, helpottamaan?
M: No, niinku md sanoin jossakin vaiheessa, et se yks jannityksen oire on taikka
semmonen tuntemus et md niinku tiedostan hyvin voimakkaasti itteni ja niinku
kddnnyn tavallaan sit sisddnpdin ja se ympdristd, ulkopuolinen maailma jdd
tiedostamatta niin siihen liittyen on jotenkin niinku positiivisesti pyrkiny
tiedostamaan itteni. Oon vdihdn niinku aivopessy itteeni tai ajatellu, ettd niin ettd
mikds hdtd mulla nyt tdssd on ja hengittelepds nyt rauhallisesti ja tuota niinku ihan
niinku pyrkiny tietosesti jotakin niinku ottamaan semmosia ilmeitd, mitd mulla
normaalisti on ja vihdn niinku jakamaan sitd huomiota, niinku pakottanu itteeni
Jakamaan sitd huomiota muualle ku siihen just siihen semmoseen kangistumiseen ja
niinku jannittymiseen. Et jotakin semmosta. Mut aika vihissd ne kuitenkin sitte on,
et sehdn riippuu tietysti siitd, minkdlainen kausi on menossa, et onko onko niinku
semmonen paha kausi, et sitd vastaan on vaikee taistella. Mut on ne niin véihissd ne
mun keinot, et kylld md mieluummin sitten karttelen niitd tilanteita, et ihan
esimerkiks nyt, kun on kutsu juhannukseks olis semmosen pariskunnan luo, joita md
en ole ennen tavannu niin kylld mdd kauheesti yritin keksid kaikkia syitd, et minkd

takia ei tarviis lihtee et se karttelu on sitte yks keino, ettd ei mene niihin tilanteisiin.

Ensimmadisessd istunnossa Marja koki pahimpana ongelmanaan sen, ett4 jannittiminen
vaikutti kaikkiin hanen ihmissuhteisiinsa ja koko elamiseen. Jannittdiminen ei nikynyt
hanesti ulospiin, mutta vei paljon hianen energiaansa.

Istunnossa Marja ei osoittanut omaavansa toimivia hallintakeinoja, vaikka hin
alkuhaastattelussa oli kertonut helpottavansa jannitystidn ensimmaisen ja toisen tason
hallintakeinojen avulla. T4ss4 istunnossa hén to{ esiin epidadekvaattia toisen ja kolmannen
tason strategioiden kiytt6d. Marjalla ei ollut keinoja helpottaa oloaan, vaan pyrki
vilttelemain jannitysts ja sosiaalista ahdistusta aiheuttavia tilanteita. Kyseessi oli siis
epaonnistuminen toisen tason MS -luokassa, koska vilttely rajoitti hdnen eldméinsi ja

ithmissuhteitaan.
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M: ..ja sitten jos on jotakin pakollisia.. sukulaiskdyntejd miehen puolelta, tai
semmosia, jotka ei nyt 0o, oo.. sillain mulle tuttuja lapsuudesta ldhtien, niin.. yy..
niin kylld ne, kylld md niin kun vaikka mitd yritdn keksid, ettd mun ei tarviis mennd,
. tai sitten ettd.. et se kdynti ois Iyhyt. Et jos md tiidn, ettd joku viikonloppukin pitdcd
olla niin.. niin md tiidn, ettd se on kauhee stressi mulle, et kylldhdn md sen vien
sitten hampaat irvessd ldpi, ettd.. Et harmittaa kun ei voi nauttia. Kun md kuitenkin
toisaalta olisin sosiaalinen ja tykkdisin ihmisten kanssa olla tekemisissd, niin.. et et,
se se vie niin paljon sitd energiaa, et sitten niinkun valikoi sen vaihtoehdon, ettd jid

pois, on yksin.

Marjan suhde itseensi oli riippuvainen muiden ihmisten arvioista. Hianen taipumuk-
sensa tehda negatiivissavytteisia olettamuksia toisten ilmeistd ja olemuksesta pahensi
hénen jannittimistain, mika osoitti epdonnistumista toisen tason strategiassa M8. Marja
ei tiedostanut olevansa itse oman kokemuksensa luoja. On tirkeds, ettd yksilé ymmartaa
ongelmansa olevan itseldhtoinen eika niinkdin muiden aikaan saama, jotta agenttisuuden

kokemus voisi kehittyi (Greenberg & Paivio, 1997).

M: Niin, kylld mdd sen vaistoon, ettd kylld sen muutkin huomaa. Kylld md nddn
niitten kasvoista ja ilmeistd, et ne ndkee, joskus ei.. se se vdhdn vaihtelee.. se
niinkun omasta mielentilasta, ettd mitd.. minkdlainen esimerkiks viikonloppu on,
niin se vaikuttaa véhdn siihen, ettd minkdlainen md oon maanantaina.. ettd jos ollu
semmosia kokemuksia, jotka on kalvanu sitd itsetuntoa, niin sitten on.. on hirveen
kurja olo maanantaina. Mut jos on ollu niitd vahvistavia, itsetuntoo vahvistavia
kokemuksia, niin sit saattaa olla, ettei niinkun ndykddn, ja on ihan, ihan, ihan
niinkun ookoo, mutta.. Mutta tuota, kylld md nddn toisten ihmisten olemuksesta sen,
ettd.. et se on melkein kun peili.. et se kuvastaa hyvin herkdsti, etti.. Et joku asia

menee ihan pilalle silld, ettd md en 0o osannu olla luontevasti,

Marja koki muiden taholta itseensa kohdistuvia vaatimuksia, miké ilmeni vaikeutena
omaksua M9 -luokan mukaista sallivuutta itse4an kohtaan. Marja ei pystynyt nikemiin,

ettd vaatimukset olivat osittain hinen itsensd asettamia ja johtuivat hanen
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pyrkimyksestiin taydellisyyteen.

M: Sitten ei ne minusta niinkun perusteettomia oikeestaan 0o semmoset
vaatimukset, mitd itelleen laittaa, ettd.. et niinkun.. kylld monessa tydyhteisdssd,
monessa tilanteessa.. niinkun ihmiset oottaa sinulta semmosta kdyttdytymistd, joka
herdttid luottamusta, et todella tiytyy pystyd puhumaan ja esiintymddn luottamusta
herdttivdsti. Ettd jos ei sitd tee niin.. niin tuota.. sillon ei oo selviytyny siitd
tehtdvdstd hyvin ja se ndkyy jossakin myohemmdssd vaiheessa sitten siind ty0ssd.
Etd kylld tdd aika vaativa ja ko..kova on tdd maailma, ettd.. md en niinkun usko,
ettd.. md nyt mitenkddn vainoharhanen oisin, et kyl md hirveesti niinkun oon
yrittdny opetella semmosta armeliaisuutta ja lempeyttd ja semmosta.. Et niinkun
hyvdksyvyyttd itteeni kohtaan, et md niinkun koetan ymmdrtdd itteeni ja ajatella
itteeni ihmisend ja inhimillisend olentona ja antaa anteeks, mut kun kuitenkin
tormdd semmosiin tilanteisiin, ettd nyt jos md en siind oo vakuuttava, niin sillon md

menetdn jotakin. Ja se on se on ihan todellista, ei se oo mikddn kuvitelma.

Toisen istunnon alussa tuli ilmi, ettd Marja oli alkanut epdilld jannitysongelman
kasittelyn tarkoituksenmukaisuutta. Tdmé saattoi viitata motivaation vihenemiseen.
Marjan oli vaikea suhtautua jannittimiseen ratkaistavissa olevana asiana, minka vuoksi
perusvaatimus M1 ei tayttynyt. Toisessa perusvaatimuksessa M2 hénella oli hailyvyytta.
Toisaalta Marja pystyi médrittelemidn ja kuvaamaan jannitystd tavalla, joka auttoi
ongelman ymmartimisessi. Toisaalta hin koki jannityksen epaméardisend mohkileeni.

Greenberg ja Paivio (1997) pitivit tarkeind, ettd emootiot tunnistetaan ja muutetaan
ymmadrrettivain ja konstruktiiviseen muotoon. N#in emootioihin ei suhtauduta
reaktiivisesti, kontrolloiden, vaan niitd voidaan kéayttid antamaan tietoa yksilon
reagoinnista tilanteessa. Marja pystyi tunnistamaan ja nimeiméin jénnitystilanteessa
herd4vid tunteitaan ja tuntemuksiaan. Vaikutti kuitenkin siltd, etti tunteen aito
kohtaaminen oli hénelle vaikeaa. Hin koki keskeisina tunteina paniikin ja pakokauhun
siitd, ettd paljastuu toisille jotenkin omituisena. Pelko nayttiytymisestd muiden silmissi
heikkona osoitti Marjan ankaruutta itse4in kohtaan. Hinen itseensa kohdistama vaativuus
tuli esiin myds syyllisyyden tunteena ja tarpeena nayttiytya muille mahdollisimman
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patevéani.

M: Niin, kylld mulla ihan nuo samat, tuo paniikki ja tdmmdnen pakokauhu ja tuota..
et sitten, kun se toteutuu se, mitd md oon peldnny, elikkd ettd md punastun tai md
oon jotenkin kau..kau..kauhusen ndkonen, minusta tuntuu, ettd se niinkun ndakyy
minusta ilman muuta se, ettd mind oon semmosen kauhun vallassa ja md néidin sitten
sen toisen ihmisen kasvoista, ettd kun sekin on semmonen vdihdn kummastuneen
ndkonen. Sitten tietysti tulee sen jilkeen hdped, kun on todennd; ettd nyt paljastui se

minun omituisuuteni, md oon jotenkin kummallinen, erilainen ja..

Marja tunnisti oman ankaruutensa, mutta toi esiin myos toiveen sallivammasta
suhtautumisesta itseddn kohtaan. Hin uskoi, ettd avoimempi tunteiden kokeminen ja
ilmaisu helpottaisi jannitysta. Nain Marja lahestyi kolmannen tason M9 -luokkaa.
Arkielimassd hanen oli kuitenkin vaikea toimia uuden sallivamman nikokulmansa
mukaisesti.

Paiasiallisena hallintakeinona Marja kiytti toisen tason strategiaa MS. Han pyrki
saatelemain jannitystdin omalla toiminnallaan. Marjan oli helpompi olla tilanteessa, kun
hén esimerkiksi sai olla d4nessi ja puhua. Talloin hinesta tuntui, etteivit jannitysoireet
tulleet niin helposti esille. Ajoittain Marja kontrolloi kayttdytymistiin ja tunteitaan niin
tiukasti, etti alunperin oloa helpottavaksi tarkoitettu kontrollointi muuttui epaadekvaatiksi
(M5no). Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan kokemuksesta herdavien tunteiden tiukka
kontrollointi estda hyodyntamistd emootioita tiedon ldhteind. Yksild voi menettas
kosketuksen tunteisiinsa eivatki ne ole adaptiivisia.

Marjan kayttaytymistd ohjasivat tulkinnat muiden ihmisten odotuksista. Hinen oli
vaikea tietdd, millaista normaali oleminen oli, koska tarkkaili jatkuvasti itsed4n ja arvioi
muiden kayttiytymisti (M8no). Tama Marjalle tyypillinen piirre oli tullut esille my6s

ensimmaisessi istunnossa.

M: Ettd jotenkin vieraitakin kun tulee, niin minusta tuntuu koko ajan, semmonen
niinkun syyllisyyskin sillai, ettd kun... ettd ne vieraat varmaan aattelee, ettd md en

00 jotenkin vieraanvarainen tai md en osaa olla sillai ystivillinen tai semmonen
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kun ne olettaa, ja sit tulee jotakin semmosta vdihdin ylilyonninkin makua
(naurahtaa), kun sit yrittdd hirveesti miellyttdd ja niinkun olla normaali. Mutta
mulla on vihdn semmonen tunne, ettd md en vdlttdmdttd endd oikein tiid, ettd
“miten, mitd se ois semmonen normaali oleminen.

T: Sd koet, ettd kun vieraita on, niin tdytyy kauheesti niinkun ikddn kun ponnistella
koko ajan niitten suhteen ja ottaa vastuuta ja ylldpitdd sitd kontaktia ja ndyttid
Jotenkin tdmméstd puolta itestddn...

M: Niin. Niinkun olla mahollisimman.. hirveesti yrittdd olla normaali, niin
kauheesti, ettei sitten endd tiidkddn mitd se on koko normaalina oleminen.

(MSno, M8no)

Marjan yritykset hallita jannitystdan omalla ajattelullaan epdonnistuivat (M6no).
Hanelle olivat tyypillisid etukateispelot jannitysti aiheuttavissa tilanteissa. Hin ei pystynyt
irrottautumaan ongelmallisen kokemuksen ajattelusta ja niin vain pahensi jannitystiin.
Marja ei pystynyt pysdhtymain ongelmallisen kokemuksen &ireen, mika Greenbergin ja
Paivion (1997) mukaan antaa etdisyytti ja parempia mahdollisuuksia kisitelld ongelmaa.
Marjalla ei ollut havaittavissa refleksiivistd kykya kisitelld emotionaalista kokemustaan,
miké on olennaista ongelmallisen kokemuksen adekvaatille ennakoinnille ja uudenlaisen

toimintatavan suunnittelulle (Greenberg & Paivio, 1997).

M: Se alkaa jo heti siitd ku md kuulen, et pitdis ldhtee, et ois ldhettivd et se on siind
se semmonen ihan semmonen kauhuolo. Ja sit md alan niinku sitd jotenkin tydstdd,
Jos md tiidn, et mun on mentdvd sinne, ni md koitan sitd niinku jotenkin miettid et
mitenkd niinku eri vaihtoehtoja, et minkdlaista sielld ois, minkdlaisia tilanteita. Mdi
niinku kdyn mielessdni ldpi mitd sielld vois olla ja se vaivaa hirveesti mieltd ja md
en vdlttimdtté md nukun levottomasti, ku se vaivaa mua nii hirveesti ja tuota sit ku,
Jjos me ollaa matkalla sinne, niin md oon omissa ajatuksissani ja sillai niinku
oikeestaan niinku semmonen... niin ihan omissa maailmoissani, kun md mietin sitd
niin kovasti jo etukdteen, et md en normaalisti voi siind seurustella, enkd olla oma

itteni siind matkan aikana, kun lataudun siihen kun se jdnnitys alkaa jo olla péiilli

ja..
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Marja ei kayttanyt adekvaatisti kolmannen tason strategioita. Han osoitti kriittista
suhtautumista omiin tulkintoihinsa, mutta ei pystynyt luottamaan arvioihinsa ja toimimaan
niiden mukaan (M7no). Yksilo saattaa tiedostaa ajattelunsa irrationaalisuuden ja
epiloogisuuden, mutta ei silti pysty muuttamaan ja kontrolloimaan reaktioitaan
(Greenberg & Paivio, 1997). Muutokset syvitason itsed ja maailmaa koskevissa
kasityksissd ovat uhka yksilon kokemukselle persoonallisesta eheydesti ja jatkuvuudesta
(Guidano & Liotti, 1983). Sen vuoksi niiden késitysten muuttaminen voi olla vaikeaa.

M: ...mulla on semmonen hyvin voimakas tunne, ettd md oon niinkun kaiken
keskipiste ja ettd kaikki tarkkailee minua, ettd siind ei tuu ollenkaan, vaikka kuinka
oltas jotenkin tasaverosia, kun jdrki sanoo, ettd me ollaan tasaverosessa asemassa
siind tilanteessa, niin minusta tuntuu, ettd mind kuitenkin oon joku semmonen

keskipiste ja se tunne hallitsee niin voimakkaasti minua.

Marja oli poissa kolmannesta istunnosta sairauden takia. Tamén vuoksi hdnen
kasityksensid oman jannityksensd rakentumisesta kehéini saattoi jaida puutteelliseksi ja
mahdollisesti vaikeuttaa vaihtoehtoisen ndkokulman saavuttamista.

Neljannessi istunnossa Marja oli pettynyt ongelman sitkeyteen eikd perusvaatimus
M1 tayttynyt. Hinen jannittimisensé oli kausittaista. Viliin mahtui ajanjaksoja, jolloin
Marja pystyi hallitsemaan jannitystdan. Istunnossa hidn ymmarsi, miten ongelma on
riippuvainen siit, kuinka tasaista hanen elaménsi on. Hanen ymmarryksensd ongelmasta
ja sithen liittyvist4 tekijoista lisddntyi ja perusvaatimus M2 tayttyi.

Marjan hallintakeinojen kaytté ei ollut vakaata. Samassa strategiassa ilmeni seka
onnistumista ett epaonnistumista. Marja hallitsi jannitystadn toisen tason strategialla MS.
Han pyrki edelleen lieventaméin jannitystain omalla toiminnallaan. Ajattelullaan hin
usein vain pahensi ongelmallista kokemusta (M6no). Toisinaan hin kuitenkin onnistui
rauhoittumaah ongelmallisessa tilanteessa ja sai jannityksensd laantumaan (M6). Hin
kertoi pystyneensi pysdyttimain jannitystd ylldpitdvin kehdn. Tamin Marja koki
positiivisena edistymisena.

Marjan pyrkimyksiss refleksiivisiin kolmannen tason strategioihin korostui jalleen
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tasapainoilu itseen kohdistuvan ankaruuden ja sallivuuden vilill4. Sallivampi asenne oli
alkanut nakya Marjan arkielamassa. Han tiedosti oman vaativuutensa ja pyrkimyksensa
tiydellisyyteen (lahestyy M9:4).

M: Omien kokemusten kautta md siihen tulokseen oon tullu. Ettd voihan siind olla,
ettd onhan siind ehkd semmosta ylilyontid sitten senkin seurauksena, nditten
kokemusten seurauksena tullu, ettd vaatii sitten vdlilld véihdn litkaakin. Ja kylld md
niin kun pikkusen sen ajatuksen pddstd nyt pddsen kiinni, ettd jos md véhdn loysddn
niin kun suhdetta omaan itteeni, niin se helpottais se ongelmakin sitten, ettd md niin
kun sitd kautta jotenkin keplottelisin itteeni pois siitd noidankehdstd. Mutta
kuitenkin se on niin hauras se tuntuma, ajatus, ettd md en oikein oo varma, ettd

pddsenko md siihen tarttumaan. Ja hukkaanko md sen seuraavassa hetkessd sitten.

Marjan pyrkimys sallivuuteen oli ristiriidassa hinen itselleen asettamiensa vaatimus-
ten kanssa. Hanen eldméasnsi leimasi jatkuva suorittamisen paine. Han koki ympériston ja
muut ihmiset niin vaativina, ettd katsoi sallivamman asenteen mahdottomaksi (M9no).
Héin ei uskonut tulevansa hyviksytyksi omana itsenidin. Marja ei tunnistanut omaa

vaativuuttaan keskeiseksi ongelmaa aiheuttavaksi tekijaksi.

M: ...vaikka mind kuinka armelias haluaisin itelleni olla ja sanoa, ettd joo kylld se
saa kuulua, ettd md oon tdmménen kun md oon. Mut kuitenkin niin kylléhdn ihan
konkreetteja tilanteita on, ettd jos md oon halunnu jonkun, tiettyjen ihmisten
ystavyyttd tai yleensd ihmisten ystavyyttd ja seuraa ja olla niin kun normaali
sosiaalinen ihminen ja md niin kun huomaan, ettd kun mind kangistun ja jénnityn ja
oon kummallisen olonen ja ndkénen, niin ei ne ihmiset endd pidd minuun yhteytt.
Ei ne hakeudu mun seuraan, eikd ne pyydd minua kylddn. Ettd se on ihan selkee
syy-seuraussuhde ja sillon mulle tulee se, ettd en mind saa olla. Ettd sitten md en
saa sitd, saavuta sitd tiettyd asiaa. Sitten md ajattelen, ettd jos md siellid omassa
tydssdni oon semmonen tutiseva ja vapiseva ja punasteleva ja dnkyttivd, oon niin
sen oman jdnnityksen kourissa, ettd md en pysty keskittymddn ihmisten asioihin,

niin mindhdn oon huono tyontekijd.
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Viidennessi istunnossa Marja toi taas esiin visymisensé jannittimiseen. Hén ei usko-
nut, ettd voisi péisti eroon ongelmallisesta kokemuksestaan (M1no).

M: ...mdid niinku omalla kohdallani koen, ettd niinku mdd sanoinki, et md oon tdhdn
ikddn asti niin monessa paikassa ehtiny siitd puhua ja ja tuota niinku sitd kautta
sitd helpotusta hakee, et md koen, ettd et se ei endd mua auta ja kylldhdn md tieddn
sen, ettd suurin osa ihmisistd suomalaisista varsinki nehdn jannittdd jannittdd
semmosta esilld olemista ja monenlaisia ja ettd ihmisilld on ongelmia, ettd et must
tuntuu, ettd et md niinku jotenki éon vdsynyki tdhdn tdhdn oman asian vetvomiseen
eikd mua niin kauheesti huvitakaan kuunnella muitten. En mdd nyt tarkota olla
epdkohtelias teille, mut ettd sillai ettd md ajattelin ettd jos mdd kaikissa
ystivdpiireissd ja ihan tarkkaan mun vanhemmatki kylld tiidn, vaikka niitten kans
ei olla puhuttu, et mitd ongelmaa niilliki on ollu, et ndkeehdn sen. Ja ja koko
eldmdnsd niitdki kattonu, ettd et md en sitte sitd silld lailla koe endd hyvdks. Aikani

oon puhunu nyt ei jaksa endd.

Hallintakeinoinaan Marja kiytti edelleen ensimmaisen ja toisen tason strategioita.
Huomatessaan kehollista jannittymistd hian pyrki rentouttamaan lihaksia (M3). Hén oli
huomannut humoristisen asenteen auttavan jannityksen hallinnassa (MS). Toisinaan hin
pystyi rauhoittelemaan itseddn mielen sisdisesti ja pysidhtymdin ongelmallisen

kokemuksen ddreen.

M: ...Elikkd kylld md sen nytten olen huomannut, kun md oon ikddn kuin tiedostanut
tén asian tai se on nostettu tapetille ja siitd on puhuttu ja sit nditd erilaisia keinoja
on annettu téhdn. Semmoista kdttd pitempdd on, niin kylld md niitd jotenkin pystyn
kdyttimddn hyodykseni niissd tilanteissa, mitkd on mulle semmoisia pahoja mulle
ollut ja on niinku vieldkin. Ja ehkd vdhdn paremmin niitd pystyn, kamala onko se
hullua sanoa, ettd hallitsemaan tai ne ikddn kuin menee paremmin nyt sitten sen
kautta, ettd md tavallaan niinku pysdytdn itteni ja sen prosessin, mikd ennen on

ldhtenyt vyorynddn ihan hallitsemattomasti liikkeelle.
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Marja ei osallistunut kuudenteen istuntoon. Seitsemédnnessd istunnossa tuli
korostuneesti esiin perusvaatimusten tayttymisen epivakaus. Hinelld ei ollut jasentynyttd
kisitystid ongelman luonteesta ja sen selittdminen oli epadmaaraista (M2no). Marja koki
kuitenkin, etti hinen tiedostamisessaan oli tapahtunut edistymistd. Tami ei
konkreettisesti tullut esiin hinen puheenvuoroissaan. Han oli omasta mielestaan saanut
vaihtoehtoja ja “tyokaluja” ongelmallisen kokemuksensa kasittelyyn. Niiden kaytto oli
vield melko epdvarmaa.

Marjalla ei mielestaan ollut tarpeeksi aikaa syventya ongelman tarkasteluun. Uuteen
avioliittoon sopeutuminen vei hinen energiaansa. Toisaalta Marja tiedosti, ettd nykyisessa
elamantilanteessa ongelma voi tulla korostuneesti esiin ja ett sita olisi hyva tarkastella.

Marja yritti hallita jinnittimistain myos toisen ja kolmannen tason strategioilla M6 ja
MS8. Hin ei kuitenkaan onnistunut siind. Marja pydéritteli jannitykseensi liittyvia asioita
paatymattd kuitenkaan mihinkddn itseddn tyydyttdvain ratkaisuun (M6no). Hanen
ajatuksensa jinnitysti aiheuttavista tekijoista vaihteli. Marja ei edelleenkidn pystynyt
erottamaan, mikd hinen kokemuksessaan oli hinen omaa tulkintaansa ja miki taas
muiden ihmisten varsinaista kayttiytymistd (M8no). Tama ilmeni myds hanen korkealle
asettamissaan tavoitteissaan. Hin halusi kehittii itseadn opiskelemalla, mutta samalla
tunsi siihen painetta muiden taholta. Hin koki muut ihmiset vaativina ja timaé lisisi
entisestdin hanen ankaruuttaan itsedin kohtaan. Marjan oli edelleenkin vaikea tunnistaa
omaa osuuttaan kokemuksensa luojana ja tuntea olevansa oman kokemuksensa agentti.

Marja ei ollut mukana kahdeksannessa istunnossa. Yhdeksinnessi istunnossa Marjan
terapiaprosessissa ei tullut esiin mitd4n uutta. Istunnon alussa vaihdettujen kuulumisten
jalkeen Marja ei osallistunut isossa ryhmissd keskusteluun. Myos aikaisemmissa
istunnoissa hinen oli ollut hankala keskustella tarkastelun kohteena olevista teemoista.
Han kisitteli toistuvasti vuorovaikutuksessa ilmenevia vaikeuksia.

Marja koki jannittimisensi edelleen ehdottomasti salassa pidettdvana asiana. Han toi
avoimesti esiin ankaran suhteensa itseen ja muiden ihmisten taholta kokemansa
vaativuuden. Ajoittain han tiedosti omat vahvat tulkintansa toisten suhtautumisesta, mutta
ei pystynyt omaksumaan vaihtoehtoisia ndkokulmia (M7no). Yksilon on vaikea
kyseenalaistaa omia perustavanlaatuisia kasityksid itsestd4n ja maailmasta (Guidano,
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1991). Vastarinta uskomusten muuttamiseen nihdddn psyyken tasapainoa sdilyttiviani
prosessina. Marjan vaikeus muuttaa uskomuksiaan saattoi johtua muutosvastarinnasta.

Kymmenennessi istunnossa pohdittiin  lapsuuden kokemusten merkitysti
jénnitysongelman synnyssi. Marja oli kokenut lapsuudessaan turvattomuutta. Hianen oli
pitinyt pirjatd ja selviytyd yksin. Tami ndkyi Marjan nykyisissd ihmissuhteissa
vaikeutena luottaa, etté toinen ihminen pystyisi antamaan hinelle jotain sellaista, jota hian
tarvitsisi. Marja pystyi 1oytimain yhteyden lapsuuden kokemusten ja jinnittimisen
vililla. Hanen kasityksensd ongelmastaan laajeni. Hallintakeinojen kidytossi ei ollut
havaittavissa mitisn uutta.

Yhdennessitoista istunnossa Marja kasitteli aikaisempaa avoimemmin asioita. Hin
uskalsi olla paremmin kokemuksensa kanssa kasvotusten ja jakaa sen muun ryhmén
kanssa. Marja ei pitinyt ylla parjasdvad kuvaa itsestddn, vaan toi rohkeammin esiin
toivottomuuttaan. Tamai selittid mahdollisesti sen, ettd tissi istunnossa hallinnassa ilmeni
paljon epionnistumista.

Vaikeutta 16ytaa ratkaisua ongelmaan heritti Marjassa toivottomuuden tunteita
(M1no). Hinen kokemuksensa ongelmastaan oli edelleen jasentyméiton ja epamairiinen.
Han ei pystynyt muodostamaan tunteista, ajatuksista ja niiden aikaansaamasta
kayttaytymisestd kehamdistd prosessia, joka olisi auttanut ymméartimain, misti
ongelmassa oli keskeisesti kysymys. Hallinnan perusvaatimus M2 ei tiyttynyt. Marja
tavoitti tunteitaan, mutta ei pystynyt muuttamaan suhdettaan niihin. Tulkinnat
ongelmallisessa tilanteessa olivat automaattisia ja hdnen tunnereaktionsa oli reaktiivinen.

Hallintakeinoinaan Marja yritti kdytt4d ensimmaisen, toisen ja kolmannen tason
strategioita. Niiden kdytt6 kuitenkin epdonnistui. Marja koki, ettei muiden ihmisten
myoénteinen asennekaan helpottanut hénen jannittdmistdén. Han ei pystynyt hyddyntimain

muilta saamaansa tukea (M4no).

U: Sitd md jdin miettiin, ku sd sanoit, et sulla se vaan niinku kasvaa, et etti eiks se
sit vaikuta yhtddn, jos niinku tuntuu hyvdiltd niitten ihmisten kanssa. Niin eiks se
sitten yhtddin vihennd sitd, ettd no eihdn sun tarviikaan ruveta jannittdmdn.

M: Niin en en tiid. Tietenki ainahan se parempi on jos jos niinku saa semmosia

signaaleita toisten taholta, ettd ettd on ikddn ku hyvdksytty, kun et jos ois pt'iin
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vastoin. Mulkoilis jotenki oudoksuen, mut ettd mut en md tiid sitte onko silld sitte
ratkasevaa vaikutusta kuitenkaan, et se niinku pystys kytkemddn pois pddltd sen

semmosen sen jdnnittdmisen.

Jannittimistd aiheuttavissa tilanteissa, kuten sukulaisten ja vieraitten lasniollessa,
Marja ei uskaltanut vapautua ja olla oma itsensd. Hanen kiyttaytymisensa oli ristiriidassa
sen kisityksen kanssa, miten hin haluaisi toimia (M5no). Greenbergin ja Paivion (1997)
mukaan tunteet, ajatukset ja toiminta ovat ristiriidassa keskenaén, kun yksilé kontrolloi
tiukasti emootioiden nousemista tietoisuuteen. Marjan taipumus kontrolloida tunteitaan
esti hianta kohtaamasta niita aidosti.

Ajatuksissa ilmeni pakonomaista tarvetta kontrolloida ongelmallista kokemusta
(M6no). Han pyrki taydellisyyteen monissa asioissa. Myos jannityksen hallintaan liittyi
hénelld paljon paineita. Marjalle oli tirkeda, etteivit muut huomaisi hinen
jannittimistidn. Hanen oli vaikea hyviksya jannitystd osaksi omaa itsedin (M9no).

Marjalla oli vahvoja tulkintatapoja siitd, ettd muut eivit olleet kiinnostuneita hinen
asioistaan (M8no). Aiemmissa terapioissaan hén oli kokenut, ettei saanut kaipaamaansa
tukea.

M: ...sit pari kertaa md oon ollu niinku terapiassa ja sillon md aattelin, ettd nyt
hitto soikoon, kun md maksan tdstd, et ihan puhdasta rahaa poytddn niin mindhdn
puhun sen 45 minuuttia, mutta sitte ku siindkin rupes tuntumaan, ku se yks istu siind
nurkassa ja sitte ei paljon mittddn se kommentoinu, ku se oli semmonen semmonen
mikd se nyt onko se analyyttinen terapia, et siind vaan toinen puhuu. Ni sitte mulle
tuli semmonen tunne, ettd niin, et se vaan kuuntelee, kun se saa siitd palkat, et ei se
oo kiinnostunu. Varmaan aattelee jotaki ihan omia asioitaan siind ja mind puhun
ihan turhaan, ettd et jotenki ja sit ku md tddlldki nyt oon ja kuuntelen nditd ihmisten
hurjia kohtaloita niin jotenki md oon entistd pettyneemmdks tuun ihmisiin, et mun
pitdd saada sanoo se ddneen, et must tuntuu, ettd et kaikki ihmiset on niin hiton

raadollisia, ettd ei ne oo kiinnostuneita, ku siitd omasta ympyrdstd.

Muiden oletetut kielteiset arviot Marjasta olivat hanen ongelmallisen kokemuksensa



45

rakentumisessa erityisen keskeisessd asemassa. Marjan oli vaikea kyseenalaistaa 6mien
tulkintojensa paikkansa pitavyytta. Hin ei kyennyt tiedostamaan omien tulkintatapojensa
merkitystd jannityksessain. Tamid esti héntd onnistumasta kolmannen tason
hallintastrategioissa.

Viimeisessd istunnossa tuli jalleen esiin Marjan toivottomuus ja vaikeus kisitella
ongelmaa. Perusvaatimukset M1 ja M2 jaivit tayttymattd. Hin ei pystynyt pysihtymasn
ahdistavassa jannitystilanteessa eiké sidtelemain jannitystidn ajatustensa avulla. Terapian
paittyessé Marja ei ollut saavuttanut parempia keinoja hallita jannitystiin eikd
edistymisti ollut havaittavissa.

Kevain seurantaistunnossa kavi ilmi, ettd olennaista muutosta Marjan ongelmallisen

kokemuksen hallinnassa ei ollut tapahtunut. Perusvaatimus M2 ei tayttynyt.

M: No ylipddtddn ottaen musta tuntuu, et hirveesti ei oo mikddn muuttunu, jos md
sitd sitd jannittdmisongelmaa ajattelen ja sit se on mulle vaikeeta niin, et jos siind
Jjotakin kylldhdn se semmonen jatkuvasti liikkuva ja eldvd tilanne on, et mun on
vaikee saada kiinni sitdki, ettd et mikd mikd vaikuttaa sitte ja milld tavalla, mut etti
et se ettd et kylld md edelleen hirveen vaativa niinku itteeni kohtaan oon. Todella
vaativa ja ja tuota en sitte tiid, mitd mitd se vaativuus on, et tuleeko se jostaki sitte

sieltd kaukaa, ettd ku siitd, ettd ku minulta on vaadittu.

Hallintakeinoinaan Marja yritti kayttia toisen tason strategioita. Niissd oli edelleen
haparointia. Huumorin kaytt6 helpotti toisinaan jannitysta (MS5). Ajatusten tasolla Marja
ei pystynyt sditelemidn jannitystdan (M6no). Han marehti helposti etukiteen tiedossa
olevia vaikeina pitdmidin tilanteita. Mikali mahdollista Marja véltteli naita tilanteita
(M5no). Vaikeimpina han koki yksityiselaman tilanteet, kuten yhdessi olon puolison
sukulaisten tai tuttavien kanssa.

Marja tiedosti itselleen asettaman korkean vaatimustason. Han pyrki suhtautumaan
itseensd sallivammin ja hyvaksyméin itsensd “kaikkine karvoineen” (lahestyy M9:4).

Ajoittain tim4 onnistuikin.

M: Mulla ei oo kylld keinoo hallita vield, et en pysty kylli vield vield hallitsemaan,
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mut ettd semmosia, mitd jos se tilanne nyt on semmonen, et siind kerkee ylipddtddn
ajatella ja ja ku ei oo kovin vdsyny niin niitd tietysti kokeilen sitd semmosta
lempeditd ymmdirtdmistd, ettd ettd md nyt oon tdmmdnen ja mulla on oikeus olla, et

- sitd ittensd hyvdksymistd..

Marjan terapiaprosessin yhteenveto

Terapian tulosten arvioinnissa kéytetyt itsearviointilomakkeet tukivat sitd huomiota, etti
hallintakeinoissa ei ollut tapahtunut juurikaan muutosta. Alku- ja loppumittausten
yhteispisteméirit olivat pysyneet lahes samoina. S.A.M.-kyselylomakkeessa tuli esille,
ettd Marjan sosiaalinen jannittiminen oli selvdsti normaaliryhmidi suurempaa
(vertailuryhmén yhteispisteméaréin keskiarvo 27). Marjan kyvyssi refleksiivisyyteen ei
reaktiivisuusasteikon mukaan tapahtunut edistymisti. Hinelld oli jo terapiaan tullessaan
kohtalainen kyky reflektioon. Taulukossa 3 on esitelty Marjan S.A.M.-kyselylomakkeen

ja reaktiivisuusasteikon yhteispistemaarit.

TAULUKKO 3. Margan S.AM.-kyselylomakkeen ja reaktiivisuusasteikon

yhteispistemaérat
Marja alkumittaus loppumittaus
S.AM. 73 72
Reaktiivisuusasteikko | 68 67

Marjan terapiaprosessissa nikyi selkedsti perusvaatimusten tiyttymisen epivakaus.
Istunnoissa tuli usein esille hinen pessimistinen ja toivoton asenteensa ongelmaa kohtaan.

Mlno -luokkaa esiintyi tasaisesti koko terapian ajan. Han ei uskonut, etti voisi paista
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eroon jannittimisestdan. Tama saattoi vaikuttaa hanen motivaatioonsa ja sitoutumiseensa
terapiaan, Marja oli poissa kolmesta istunnosta, miké on melko paljon ottaen huomioon
terapian lyhyen keston. Myds poissaolot viittasivat mahdolliseen motivaation puutteeseen.

Marja koki, ettd timén hetkinen elimaéntilanne esti hénti panostamasta terapiaan niin
paljon kuin olisi  halunnut. Sen vuoksi Marja ei mahdollisesti ldhtenyt tarkastelemaan
istuntojen teemoja avoimesti. Han palasi toistuvasti itselleen tirkeisiin asioihin, jotka
eivit kuitenkaan liittyneet varsinaisesti istuntojen teemoihin.

Marjalle ei muodostunut pysyvad jasentynyttd kuvaa jannittdmisestddn: Ongelman
epamadaraisyys vaikeutti sen saavuttamista. Marjan ymmérrys ongelmastaan ja kyky
kasitella sitd eivat juurikaan edenneet terapian kuluessa. Epdonnistuminen
perusvaatimuksessa M2 oli hallitsevaa.

Paaasiallisina hallintakeinoinaan Marja yritti kiytta toisen tason strategioita. Hian
pyrki saiteleméin jannitystdan omalla toiminnallaan (MS) ja onnistuikin siind valilla.
Marjan yritykset hallita jannitystain omalla ajattelullaan (M6) epaonnistuivat useimmiten.
Kolmannen tason hallintakeinoja hén ei saavuttanut terapian aikana.

Vaikka Marja yritti hallita kokemistaan toisen tason strategioita kayttiden, hian katsoi
Jannityksensa ensisijaisesti johtuvan muiden vaatimuksista. Han ei huomannut yhteyttd
omien tulkintojensa ja jannityksensa vililla eika pystynyt kyseenalaistamaan tulkintojaan.
Guidanon (1991) mukaan yksilé selittdd valitontd kokemustaan niin, ettd se on hinen
mindkisityksensd kanssa sopusoinnussa. Tulkinta voi olla epdadekvaattia ja vadristid
kisitysta todellisuudesta. Marjan tapa tulkita ongelmallista kokemustaan oli toisinaan
vadristynyttd.

Terapian aikana Marja tasapainoili itseen kohdistuvan ankaruuden ja sallivuuden
vililld. Han ei uskonut tulevansa hyviksytyksi omana itsendén ja oli riippuvainen muiden
ihmisten arvioista. Hanen itsetuntonsa jarkkyi helposti. Lahiaikojen tapahtumat
vaikuttivat Marjan kokemaan hallinnan tunteeseen tilanteessa. Toisinaan hin pystyi
suoriutumaan samasta tehtivistd ilman jannitysoireita.

Marja tiedosti itselleen asettamansa korkean vaatimustason ja yritti asennoitua itseen-
sa hyviksyvammin. Hin koki kuitenkin muut ihmiset niin vaativina, etta katsoi taydellisen
sallivuuden saavuttamisen mahdottomaksi. Vaihtoehtoisen nikékulman 16ytaminen oli

hanelle vaikeaa. Marja ei tiedostanut olevansa oman kokemisensa luoja ja agenttisuuden



kokemus jai heikoksi.

48

Marjan hallintakeinojen kiytto oli vaihtelevaa eikd hin saavuttanut toimivia strate-

gioita terapian kuluessa. Taulukkoon 4 on koottu Marjan kiyttamét hallintakeinot eri

isturinoissa. Hin ei omaksunut uusia tapoja hallita jannitystisn. Terapiaprosessissa ei

juurikaan ollut havaittavissa edistymista.

TAULUKKO 4. Hallintaluokkien jakautuminen eri terapiaistunnoissa

Marja Mi1|M1 M2 M3|M4|M4 M5 M5 |M6|M6|{M7|M7|M8M8|1ah.iM9 M9
no no no no no no no no |M9 no
Haastattelu 11111 1
Istunto 1 1 1 1
Istunto 2 1 1 413 3 1 212
Istunto 3
Istunto 4 1 1 141 1 211 1
Istunto 5 3 1 2
Istunto 6
Istunto 7 2 2 1 1 1
Istunto 8
Istunto 9 1
Istunto 10 1
Istunto 11 111 3 1 1 1 2 1
Istunto 12 1 1 1
Seuranta 1 1] 1 12

* Ankaruus itsei kohtaan / Muiden vaativuus
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Pohdinta

Olemme  tarkastelleet terapeuttista muutosta  kognitiivis-konstruktivistisesta
nikokulmasta. Mukailimme M.A.S..n hallintaosion (Carcione, Dimaggio, Falcone,
Nicolo, Rocacci & Semerari, 2000) tutkimusongelmaamme sopivaksi ja pyrimme
kuvaamaan sen avulla hallintakeinojen muutoksia. Teoreettisena viitekehyksena
kdaytimme Greenbergin, Ricen ja Elliotin (1993) sekd Greenbergin ja Paivion (1997)
kuvaamaa prosessi-eksperientaalisen terapian nikemysta muutosprosessista.

Sosiaalisille jannittgjille tyypillinen korostunut riippuvaisuus muiden arvioista (Clark
& Wells, 1995) seki pyrkimys tunteiden tidydelliseen hallintaan (Toskala, 2001b) tuli esiin
molemmilla tutkittavilla. Ullan ja Marjan jannitystd voidaan ymmairtdd foobisen ja
syomishiiridisen  merkitysorganisaatioista kidsin. Guidanon (1991) mukaan
syOmishéiridisen merkitysorganisaatiossa korostuu pyrkiminen tdydellisyyteen sekd
maédrittyminen muiden ihmisten toiveiden ja odotusten kautta. Muiden arviot itsestd ovat
tarkeitd jannittijalle. Marjalla tim4 tuli selkedsti esiin koko terapian ajan. Ullalla se sen
sijaan viheni terapian edetessd. Foobisessa merkitysorganisaatiossa on tyypillistd, ettd
tunteita pyritiin tukahduttamaan ja niiden hallinta on heikkoa (Guidano, 1991). Erityisesti
Marjan oli vaikea kohdata tunteitaan ja hin pyrki kontrolloimaan niita.

Havaitsimme, ettd ryhmamme jannittajien suhde itseen oli ankara ja muut ihmiset
koettiin korostuneen vaativina. Naiitd piirteitd voidaan ymmartdd syomishairidisen
merkitysorganisaation kehityshistoriasta kasin. Yksilo on jo varhain herkistynyt muiden
mielipiteille ja oppinut saavuttamaan itsearvostusta ja hyvaksyntad pyrkimalld
taydellisyyteen (Guidano, 1991). Jannittdjille tyypilliset merkityksenluontiprosessit
tulivat esiin myos ryhmiaamme osallistuneilla henkil6illa. Luokittelimme niité piirteitd
sisdltineet lausumat luokkaan ankaruus itsed kohtaan/ muiden vaativuus. Pidimme
lisaiamaamme luokkaa tirkedni, koska sen runsas esiintyminen mahdollisesti vaikeutti
korkeamman tasoisten hallintakeinojen ja sallivuuden saavuttamista. Sekd Ullalla ettd
Marjalla oli paljon luokkaan kuuluvia lausumia. Ullan suhde itseen muuttui

sallivammaksi ja terapian puolen vilin jilkeen itseen kohdistuvaa ankaruutta ei esiintynyt.
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Marjalla oli itseen kohdistettua ankaruutta sekd muiden taholta koettua vaativuutta
tasaisesti koko terapian ajan.

Ullan ja Marjan asenne terapiaa kohtaan oli melko erilainen. Ulla suhtautui siihen
myonteisesti ja oli valmis nakemasn vaivaa saadakseen helpotusta jannittimiseensa. Han
osallistui kaikkiin istuntoihin ja kisitteli ongelmaansa istuntojen valilli kirjoittamalla
paivékirjaa. Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan timin tyyppisten kotitehtivien
tekeminen yllapitaa tutkiskelevaa asennoitumista ongelmaan ja saa yksilén tiedostamaan
oman agenttisuutensa kokemustensa luomisessa. Marja suhtautui epéilevisti terapiaan
sekd mahdollisuuteensa paisti eroon jannittimisestd. Han ei sitoutunut terapiaan samalla
tavalla kuin Ulla. Marja ei ollut mukana kaikissa istunnoissa eikd juurikaan pitédnyt
paivikirjaa.

Tutkimuksessamme tuli esiin, etti hallinnan perusvaatimusten tayttyminen oli
yhteydessd hallintakeinojen saavuttamiseen. Yksilon asenne ja kisitys ongelmastaan
vaikuttivat siihen, kuinka korkeatasoisia hallintakeinoja yksilo kaytti. Korkeamman tason
hallintakeinoja ei voinut saavuttaa, ellei yksil6 ymmdrtinyt, misti ongelmassa oli
keskeisesti kyse. Ullan kohdalla hallinnan perusvaatimukset tiyttyiviat. Marjalla
perusvaatimusten tayttymisessi oli vaihtelua koko terapian ajan. Hanen oli vaikea uskoa,
ettd voisi helpottaa jannitystasin (M1no). Toisaalta han pystyi kuvaamaan jannitystdin
seki tunnistamaan kokemukseen liittyvia tunteita ja tuntemuksia (M2). Toisaalta kisitys
Jjannityksesta oli epdmaarainen ja jasentymaton (M2no).

Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan on tarkead, ettd yksilo pystyy symboloimaan
kokemustaan ja tunteitaan. T4ll6in hin voi ndhdd ongelmansa uudesta nakokulmasta.
Tunteiden nimedmisen kautta yksil6 tiedostaa paremmin, miti hin tuntee ja ymmartia,
ettd kokemus syntyy omista emootioista ja niille annetuista merkityksistd. Tama lisaa
yksilén hallinnan tunnetta. Tunteiden nimeaminen ei pelkistién riitd, vaan tunteet tulisi
myos kohdata. Kosketuksen saaminen omiin emotionaalisiin kokemuksiin on
edellytyksend sallivamman asenteen kehittymiselle. Tunteiden lipi eldminen on
merkittava tekija refleksiiviseen positioon siirtymisessa. Seka Ulla ettd Marja pystyivit
symboloimaan kokemustaan. Toisin kuin Ulla Marja ei kuitenkaan pystynyt ilmaisemaan
ja kohtaamaan tunteitaan aidosti. Marja pelkdsi muiden pitivin hinti huonona, ‘jos

negatiiviset tunteet paljastuisivat. Ongelman syvempi ymmértiminen saattoi niin
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vaikeutua.

Sosiaalisten jénnittijien terapiassa rakennettiin ongelmallista kokemusta kuvaava kehi
symboloimalla tunteita ja tuntemuksia sekd liittdmaén niihin jannitystilanteessa nousevia
ajatuksia. Ulla tavoitti timin kehdn ja pystyi erittelemidan kokemustaan. Kehin
tiedostaminen mahdollistaa vaihtoehtoisen suhteen luomisen ongelmaan ja itseen
(Greenberg ym., 1993). Marja ei osallistunut istuntoon, jossa niiti asioita varsinaisesti
kasiteltiin. Han ei terapian aikana pystynyt muodostamaan kehié ongelmaa aiheuttavista
tekijoistd eikd saavuttanut vaihtoehtoista suhdetta jannittimiseensi. Marjan
epidonnistuminen jannitystd aiheuttavan kehin rakentamisessa ja vaihtoehtoisuuden
saavuttamisessa saattoi vaikuttaa hdnen mahdollisuuksiinsa hy6tyi terapiasta.

Ensimmdisen tason hallintastrategiat eivit edellytd kokemuksen syvempai kisittelya.
Niilla ei saada aikaan pinta- eikd syvitason muutosta. Strategioilla vihennetiin
ongelmalliseen kokemukseen liittyvaa ahdistusta. Sekd Ulla ettd Marja turvautuivat timéan
tason strategioihin harvoin; vain silloin kun tilanne tuntui erityisen hankalalta.
Tutkimuksemme kannalta ensimmdiisen tason hallintakeinot eivit olleet kovin
merkityksellisia.

Toisen tason strategiat muuttavat kokemusta pintatasolla. Kun yksilé helpottaa
jannitystain omalla toiminnallaan (M5), hin pitda samalla ongelmalliseen kokemukseen
liittyvit kielletyt tunteet poissa tietoisuudestaan. Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan
emootioiden kontrollointi vilttelylla tai valikoivalla tarkkavaisuudella estdd yksilod
hyodyntimésti tunteiden adaptiivista tietoa. Tamin vuoksi yksilon on vaikea myds
muuttaa tunteitaan. Yksilo voi pyrkié pitimaan hairitsevat ajatuksensa ja tunteensa poissa
tietoisuudesta myds ajatustensa avulla (M6). Ajatusten tasolla tapahtuvaan saitelyyn voi
liittyd yksilon pysdhtyminen kokemuksensa adreen. Pysdhtyminen antaa etiisyyttd
ongelmaan ja parantaa mahdollisuuksia kasitella sitd (Greenberg & Paivio, 1997).

Molemmat tutkittavamme kiyttivat padasiallisina hallintakeinoinaan toisen tason
strategioita. Ulla ja Marja erosivat kuitenkin strategioiden kaytttavoissa. Marja yritti
hallita ongelmallista kokemustaan omalla toiminnallaan (M5) ja levollistamalla itsedén
ajatuksillaan (M6). Han seké onnistui ettii epionnistui niiden hallintakeinojen kaytossa.
Vaihtelu strategioiden onnistumisessa saattoi johtua siitd, ettd hin ei pysahtynyt

arvioimaan ongelmallista kokemustaan eikd kyseenalaistanut uskomuksiaan, vaan
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keskittyi estimadn ahdistavien tunteiden nousemisen tietoisuuteen. Marjalta puuttui
yhteys tunteisiinsa eikd hin kayttinyt hyvikseen tunteiden adaptiivista tietoa.

Ulla pystyi Marjaa paremmin hallitsemaan jannitystiin toisen tason strategioilla. Han
saiteli ongelmallista kokemustaan enemman ajatuksillaan (M6) kuin toiminnallaan (M5).
Ulla pystyi reﬂektbimaan kokemustaan mielen sisdisesti. Han sai kosketuksen tunteisiinsa
Jja kaytti hyvikseen niiden antamaa tietoa oman jannityksensd hallinnassa. Ullalla
ajatusten tasolla tapahtuvaan saatelyyn liittyi ongelmallisessa tilanteessa pysahtyminen ja
kriittinen asenne omia uskomuksiaan kohtaan. Kyseenalaistaminen on edellytys vasta
kolmannen tason hallintakeinojen kaytolle. Ulla pystyi siis hallitsemaan jannitystain
syvemmin kuin toisen tason strategiat edellyttiisiviat. Nama keinot eivit kuitenkaan olleet
sisdllollisesti vield kolmannen tason strategioita.

Kolmannen tason hallintakeinojen saavuttaminen ei ole mahdollista, ellei yksilo
suhtaudu kriittisesti ongelmalliseen kokemukseen liittyviin uskomuksiinsa. Ulla saavutti
uudenlaisen tavan tiedostaa ongelmansa. Se auttoi hinti kyseenalaistamaan ongelmallista
kokemusta yllapitavid uskomuksia. Greenbergin ja Paivion (1997) mukaan véaristyneet
uskomukset saavat aikaan ja yllapitivit ongelmaa. Kun yksilo pystyy tiedostamaan, miten
héin nikee itsensi ja maailman, hinen on mahdollista my6s muuttaa niita uskomuksia ja
saavuttaa parempia keinoja hallita ongelmaansa. Ullan kyseenalaistettua uskomuksiaan
hénen riippuvuutensa muiden ihmisten oletetuista ajatuksista vaheni. Han alkoi huomata,
ettd muut thmiset eivit koe hénti samalla tavalla kuin hén itse. Ulla saavutti uudenlaisen
asenteen itseensi ja ongelmaansa.

Marja tiedosti toisinaan epdadekvaatit uskomuksensa, mutta ei pystynyt omaksumaan
vaihtoehtoisia nakokulmia (M7no). Hin ei nihnyt oman ajattelunsa osuutta ongelmansa
rakentumisessa. Yksilon perustavanlaatuisia itsed ja maailmaa koskevia kisityksid on
helpompi muuttaa, kun ne eivit ole liian ristiriitaisia vaihtoehtoisten kisitysten kanssa
(Guidano, 1991). Naiden kasitysten kyseenalaistaminen on vaikeaa ja aiheuttaa
muutosvastarintaa, koska vastarinta pyrkii estdiméin psyyken tasapainon liian suurta
jarkkymistd. Marjan vaikeus saavuttaa vaihtoehtoista ndkokulmaa saattoi johtua
muutosvastarinnasta. Jotta hin olisi pystynyt muuttamaan uskomuksiaan, se olisi vaatinut
ydintasolla olevien kisitysten muuttamista. Ullan oli helpompi omaksua vaihtoehtoisia

nakokulmia, koska ne eivdt mahdollisesti olleet liian ristiriitaisia hinen
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perustavanlaatuisten kisitystensi kanssa.

Tutkimuksessa tuli esiin, etti korkeimman hallintakeinon (M9) saavuttaminen oli
mahdollista, kun yksil6 oli saanut yhteyden tunteisiinsa ja hyviksynyt ne osaksi omaa
itseadn. Sallivamman asenteen omaksuminen vaati myos, etti yksilo kyseenalaisti ankarat
ja jyrkat uskomuksensa itsestddn ja maailmasta. Havaitsimme, ettd varsinaista sallivuuden
saavuttamista edelsi toive hyvaksyvimmasti asenteesta (lahestyy M9:4). Terapian aikana
Ullan tietoisuus tunteistaan ja ajattelutavoistaan lisddntyi. Tunteet eivdt olleet enda
reaktiivisia, vaan hin pystyi késittelemaén niita refleksiivisemmin. Mikolan ja Oksasen
(1999) mukaan yksilén parempi kyky refleksiivisyyteen ilmenee mm. sallivampana ja
hyviksyvimpinid asenteena itsed kohtaan. Ullan siirtyminen refleksiivisempéin
kokemiseen mahdollisti sallivamman suhteen itseen. Marja toi esille toivetta
sallivammasta suhtautumisesta, mutta ei Ullan tavoin kohdannut tunteitaan eiki
kyseenalaistanut uskomuksiaan. Hin koki muut ihmiset niin vaativina, ettei voinut
vihentad itseensd kohdistamiaan vaatimuksia. Tutkittavien erilaiset kyvyt kisitelld
kokemukseen liittyvid tunteita ja kyseenalaistaa uskomuksiaan voivat selittida eroa
sallivuuden saavuttamisessa.

Kolmannen tason hallintakeinojen adekvaatin kdytén voidaan katsoa edistivan
syvitason muutosta. Itsed koskevien asenteiden kyseenalaistaminen ja muuttaminen
kuuluvat seki kolmannen tason strategioihin etti syvdtason muutosprosessiin. Syvétason
muutoksessa yksilon suhde itseensi muuttuu (Guidano, 1987). Terapian aikana Ulla
omaksui adekvaatteja kolmannen tason hallintakeinoja. Han alkoi arvioida késityksidan
itsesti ja maailmasta. Hin pystyi muodostamaan vaihtoehtoisia kasityksi ja integroimaan
ne osaksi omaa itsed. Tamén perusteella Ullan terapiassa saavuttaman muutoksen voidaan
olettaa tapahtuneen psyykeen syvitasolla. Marja ei pystynyt hallitsemaan jannitystiaan
kolmannen tason strategioilla. Han ei omaksunut vaihtoehtoisia kisityksid itsestd ja
maailmasta. Omien tunteiden aito kohtaaminen oli Marjalle vaikeaa. Syvitason muutos
on mahdollista vasta, kun yksilo kohtaa ja tyostdi ongelmalliseen kokemukseen liittyvida
emootioita (Greenberg & Paivio, 1997; Guidano, 1991). Marja ei pystynyt kasitteleméin
ongelmaansa syvitason muutoksen edellyttamailla tavalla.

Agenttisuuden kokemus on tirked tekija terapeuttisessa muutosprosessissa.

Agenttisuuden tunne syntyy, kun yksild hyvdksyy tunteensa ja tiedostaa
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vaikutusmahdollisuutensa kokemukseensa (Greenberg & Paivio, 1997). Yksilon kyky
hallita ongelmaa paranee. Ulla hyviksyi tunteensa ja hanen agenttisuuden kokemuksensa
vahvistui terapian edetessi. Marja ei pystynyt kohtaamaan tunteitaan eikd nikeméiin
. omien tulkintojensa merkitysti kokemuksensa rakentumisessa. Hinen mielesti4n muiden
suhtautuminen ja vaativuus aiheutti ja ylldpiti jannittimisti. Marja koki jannityksensi
johtuvan paaasiallisesti hinestd riippumattomista tekijoistd. Hénen agenttisuuden
tunteensa oli heikko. Erot agenttisuuden kokemisessa ilmenivat myos kaytetyissid
hallintakeinoissa. Ulla saavutti tehokkaampia ja korkeatasoisempia strategioita, kun taas
Marjan oli vaikea 16ytda toimivia hallintakeinoja.

Verrattaessa Ullan ja Marjan hallintakeinojen onnistumista on havaittavissa, etta
niiden adekvaatti kdytto oli eri tasoista. Tami tuli selkeimmin esiin toisen tason
strategioissa. Hallintakeinossa onnistuminen ei vield kerro yksilon todellisesta kyvysti
kasitelld ongelmallista kokemustaan. Ero todellisessa kyvyssd tuli esiin siind, miten
pysyviid hallintakeinon adekvaatti kaytt6 oli. Ulla omaksui keinon hallita jannitystaan
ajatuksillaan. Marja ei sen sijaan 10ytinyt toimivaa tapaa helpottaa ongelmallista
kokemustaan. Hin yritti sdddell jannitystadn eri keinoin vaihtelevalla menestyksella.

Ullan ja Marjan terapiaprosessien tarkempi tarkastelu edelld mainittujen asioiden
valossa osoitti, etti terapeuttisessa muutoksessa ilmenneet erot johtuivat useista tekijoista.
Marjan epaonnistuminen jo perusvaatimuksissa vaikeutti toimivampien hallintakeinojen
saavuttamista. Han ei pystynyt aidosti kohtaamaan tunteitaan eikd hyvaksymaan niitd
osaksi omaa itsed. Tutkimuksemme perusteella Marjan vaikeus kohdata aidosti tunteitaan
haittasi hinen terapiaprosessinsa myonteistd kehitystd. Hanelle ei muodostunut selkeda
kasitysté siitd, miten jannitys hanen kohdallaan rakentui kehdmaisena prosessina. Marjan
jannitys olikin luonteeltaan epaméirainen ja kausittain vaihteleva. Koska Marja ei
tunnistanut uskomuksiaan, jotka ylldpitivit jannitystd, han ei myoskddn pystynyt
kyseenalaistamaan kisityksidin. Vaihtoehtoisen ja sallivamman suhteen luomiseen ei
ollut edellytyksia.

Ullan jannitysongelma oli tarkkarajaisempi kuin Marjan. Ongelmalliseen koke-
mukseen liittyvit vadristyneet uskomukset eivat olleet yhtd perustavanlaatuisia kuin
Marjalla. Sen vuoksi Ullan oli helpompi kyseenalaistaa niiti. Terapian onnistumisessa

ratkaisevia tekijoita olivat Ullan kyky reflektoida tunteitaan, luoda vaihtoehtoinen suhde
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itseen ja maailmaan seki uuden sallivamman asenteen omaksuminen.

Tavoitteenamme oli tarkastella, miten terapeuttinen muutos tulee esiin yksilon
kayttamien hallintakeinojen tasossa. Marja ei saavuttanut terapiassa toimivampia
hallintakeinoja eiki niiden kiytossd tapahtunut mainittavaa muutosta. Tima tukee hdnen
omaa kokemustaan ja muilla arviointimenetelmilla ilmi tullutta vahaistd edistymistd. Ulla
hyotyi terapiasta. Se oli hinen oma kokemuksensa ja nikyi hdnen tiyttdmissiin
itsearviointilomakkeissa. Terapian aikana hinen keinonsa hallita jannitystian parani ja
korkeamman tasoisten strategioiden kaytt6 lisaéintyi. Kasityksemme siitd, ettd terapian
tuloksellisuus on yhteydessd yksilon kdyttamien hallintakeinojen tasoon, vahvistui.

Arvioitaessa menetelmin ja teorian yhteensopivuutta M.A S.:n hallintaosiota (Carcione
ym., 2000) pystyi mielestimme melko hyvin yhdistimédn prosessi-eksperientaalisen
terapian (Greenberg ym., 1993; Greenberg & Paivio, 1997) teoriaan. Molemmissa
korostettiin sallivuuden ja uskomusten kyseenalaistamisen merkitystd terapeuttisessa
muutoksessa. Sekd menetelméssa ettd teoriassa kyseenalaistaminen oli tirked tekija
sallivuuden saavuttamisessa. Kummassakin sallivamman suhteen omaksuminen oli
pAAMAATANA.

Carcionen ym. (2000) hallintakeinojen luokittelu arvioi yksilon kykya selviytya joka
paiviisisti tilanteista. Sen tarkoitus ei ole mitata syvemmaén tason muutoksia. Tadmén
vuoksi hallintaosio ei tavoittanut riittdvisti tunteiden kohtaamista, hyviksymistd ja niissa
tapahtuvaa muutosta, mitd pidetdéin tirkednd prosessi-eksperientaalisessa teoriassa.
Korkeamman tasoisten hallintaluokkien saavuttaminen kuitenkin edellytti, ettid yksilo
pystyi muuttamaan suhdettaan tunteisiinsa. My6s perusvaatimusten M2 -luokassa oli
olennaista kokemuksen ymmértiminen, mutta luokassa onnistumien ei vaatinut tunteiden
kohtaamista. Luokitus ei ohjannut tarkastelemaan tunteiden kokemista, vaikka
hallintakeinojen kiytossi edistyminen ei ollut mahdollista ellei yksilo kasitellyt
tunteitaan. Tutkimusongelman;me kannalta tunteiden véihdinen huomiointi oli
menetelméan puute.

Hallintaosion luokittelua soveltamalla pystyi hyvin kuvaamaan sosiaalisten jannitt4jien
kayttdmia hallintakeinoja. Luokittelu huomioi ryhmamme jannittdjille tyypillista
ladkkeiden kayttod (M4), vilttelyd (MSno) ja jannityksen helpottamista omalla
toiminnalla (MS). Kuudesta ryhmaldisestimme vain yksi ei ollut kayttanyt lﬁakkéitii
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jannitysoireiden lieventamiseen. Ongelmallisia tilanteita mieluiten vilteltiin. Jannitysti
oli helpompi sietai, jos yksilo pystyi kontrolloimaan tilannetta omalla toiminnallaan,
kuten osallistumalla aktiivisesti keskusteluun. Ryhmalaisilla tuli esiin myos vaéristyneiti
ongelmaa yllapitavid uskomuksia. M7 -luokan onnistuminen vaati niiden uskomusten
kyseenalaistamista ja muuttamista, mikid osoittautui yhdeksi keskeiseksi muutosta
selittavaksi tekijaksi.

Lincolnin ja Guban (1985) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden voidaan
katsoa koostuvan neljasti tekijastd: vastaavuudesta, siirrettdvyydestd, tutkimustilanteen
arvioinnista ja vahvistettavuudesta. Vastaavuudella tarkoitetaan tutkijan luomien
kasitysten ja alkuperdisten konstruktioiden yhdenmukaisuutta. Vastaavuutta voidaan
lisata esimerkiksi perehtymailld huolellisesti tutkimusaiheeseen, triangulaatiolla, kiymalla
kollegiaalista keskustelua aiheesta seka perustelemalla tehtyja johtopaitoksid. Ennen
varsinaista tutkimusta perehdyimme aihetta koskevaan kirjallisuuteen ja aikaisempiin
tutkimuksiin. Toteutimme  tutkimusmenetelmien triangulaation  kayttamalla
transkriptoidun  aineiston analyysin ohellé itsearviointilomakkeita muutoksen
todentamisessa. Olemme pyrkineet lisiamain tutkimuksen luotettavuutta selventamalla
tuloksia asiaa kuvaavilla tutkittavien esimerkkipuheenvuoroilla sekid perustelemalla
tekemdmme johtopditokset kiyttimastimme teoriasta késin. Luotettavuuden
parantamiseksi olisimme kaivanneet konsultaatiota alan asiantuntijoilta seka lisa4 tietoa
kayttimamme metodin teoreettisista perusteista. Metodin kaytostd ei ollut saatavilla
tutkimustietoa, koska se oli uusi eiki sen kehittéjid ollut mahdollista tavoittaa.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten yleistdmista laajempiin yhteyksiin
(Lincoln & Guba, 1985). Laadullisen tutkimuksen tuloksia on harvoin mahdollista
soveltaa sellaisenaan toiseen kontekstiin. Tdma tutkimus oli tapaustutkimus kahdesta
sosiaalisesta jannittajasti. Olemme keskittyneet kuvaamaan tutkittavaa ilmiéta. Tulosten
yleistiminen vaatisi lisitutkimusta laajemmalla aineistolla.

Tutkimustilanteen arvioinnissa tarkastellaan tekijoita, jotka vaikuttavat tutkimuksen
reliabiliteettiin (Lincoln & Guba, 1985). Arvioinnin kohteena ovat tutkijan ja koko
- tutkimusprosessin uskottavuus ja luotettavuus. Sosiaalisten jannittajien ryhmamuotoinen
terapia noudatti ennalta mdairittyd struktuuria eikd siind varsinaisesti tarkasteltu

hallintakeinojen kéytt64. Istuntojen teemat ohjasivat ryhmalaisid kiinnittdmain huomiota
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tiettyihin asioihin. Teemojen sisillot vaikuttivat siihen, miten paljon ryhméldiset toivat
esiin kiyttimia4n hallintakeinoja. Laheisten ihmissuhteiden ja elaménhistorian tarkastelu
ei ollut merkityksellisti hallintakeinojen tarkastelun kannalta. Terapian rakenne ja teemat
vaikuttivat * esiin  tulleiden hallintakeinojen ma4rddn ja luonteeseen.  Jos
tutkimusongelmamme olisi selkiytynyt ennen terapian alkamista eika vasta sen kuluessa,
istunnoissa olisi ollut mahdollista kiinnittda enemmén huomiota tutkimuksemme kannalta
relevantteihin tekijéihin.

Vahvistettavuutta parantaa tulkintojen suhteuttaminen laajempaan teoreettiseen
viitekehykseen. Kaéyttimadmme konstruktivistinen ndkokulma tukee keskeisid
tutkimustuloksia, kuten tunteiden kohtaamista, uskomusten kyseenalaistamista ja
sallivuuden merkitysté terapeuttisessa muutosprosessissa. Myos useampien menetelmien
kiyttaminen tulosten todentamisessa lisdd vahvistettavuutta. Tutkimuksemme tulokset
tutkittavien edistymisesti olivat yhdenmukaisia eri menetelmilla arvioituna. Tutkittavien
kertomat subjektiiviset kokemukset, heidin kayttiménsid hallintakeinot M.A.S.:lla
arvioituna seki itsearviointilomakkeilla keratyt tiedot tukivat toisiaan.

Aineiston luokittelun luotettavuuden arvioinnissa kiyttimamme Taipaleen (1989)
yhdenmukaisuusprosentin voidaan katsoa tiyttyneen. Toisessa erikseen koodatussa
istunnossa 80 %:n kaytannollinen kriteeri tiyttyi ja toisessa paistiin hyvin lahelle sita.
Luotettavuutta parantaaksemme maéérittelimme huolellisesti, mita kukin hallintaluokka
piti sisallddn. Erikseen koodattuja istuntoja lukuun ottamatta luokittelimme aineiston
yhdessd. Episelvissi tapauksissa muodostimme yhteisen kasityksen niiden
luokittelemisesta. Koska sovelsimme luokittelua tutkimusongelmaamme sopivaksi,
muiden tutkijoiden kiyttimina M.A.S.:n hallintaluokitus voisi saada erilaisia painotuksia.

M.A S.:n hallintaosio osoittautui toimivaksi menetelméksi arvioida hallintakeinoissa
tapahtuvia muutoksia terapiassa. Kovin syvilliseen tarkasteluun se ei kuitenkaan ole
sellaisenaan riittavi. Tutkimus heritti kiinnostuksen perehtya tarkemmin koko M.A.S.:n
luokitteluun. Hallintaosio keskittyi tarkastelemaan muutosta arkieldman tilanteissa
selvidmisessa eika arvioimaan ongelmallisen kokemuksen syvempéi tasoa. Laajemman ja
syvemméin ymmarryksen saaminen vaatisi muiden M.A.S.:n osioiden (itsereflektio ja
muiden mielten ymmartiminen / desentraatio) kayttdmistd. Desentraatio-osion
kdyttiminen saattaisi tuoda esiin tarkemmin jannittdjille tyypillisid véiéiristynéiti
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uskomuksia muiden ihmisten suhtautumisesta ja kayttaytymisestid. Hallintaosion
puutteellisesti tavoittamia tunteita olisi mahdollista tarkastella itsereflektio-osion avulla.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdd, miten kahden sosiaalisen jannittdjan
terapeuttinen muutos nikyi heidin kayttimissadn hallintakeinoissa. Hallintakeinojen
tarkastelun etuna oli, ettd niiden avulla pystyi konkreettisesti arvioimaan yksilén
edistymistd ja terapian tuloksellisuutta. Olisi mielenkiintoista tutkia, ovatko Ullan
onnistuneen terapiaprosessin piirteet ja Marjan vahaista edistymistd selittivat tekijat
yleistettavissa laajempiin yhteyksiin. Hallintakeinojen laajempi tutkiminen voisi tuottaa

tarkedd tietoa, jolla voitaisiin kehittd4 terapiakdytantd)a.
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Liitteet:

Liite I.

S.AM.

Nimi: . pvm.

Arvioi, miten seuraavat viittimit kuvaavat Sinua itseisi ja ympyroi numero sen mukaan. Jos viittdmi ei yhtiiin pidi
paikkaansa Sinun kohdallasi, ympyrdi numero 1, jos se taas pitii paikkansa erittiin hyvin Sinun kohdallasi, ympyréi

numero 10. Muissa tapauksissa ympyroi jokin numero vilillid 1-10. Lue viittiimiit huolellisesti ja kysy, jos jokin
tuntuu episelvilti!

Ei pidi paikkaansa Pitad paikkansa
1. Pelkidn, ettd muut eivit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
" hyviksy minua.

2. Pelkiin, ettd ihmiset 16ytavit 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
vikoja minusta.

3. Minua ei hdiritse, vaikka en 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
miellyttiisi muita,

4. Olen huolissani siit4, ettd 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
muut saattavat pitii minua
arvottomana.

5. Olen joskus mielestini liian 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
huolestunut siitd, mitd muut
ihmiset ajattelevat minusta.

6. Minulla ei ole erityisti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
tarvetta viltelld thmisii.
7. Koen sosiaaliset tilanteet 1 2 3 4 - 5 6 7 8 9 10
- stressaavina.
8. Kun esimieheni tai joku 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

muu haluaa keskustella
kanssani, teen sen mielelléni.

9. Olen hermostunut ollessani 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ihmisryhmissa.

10. Minua ei hiiritse jutella 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ihmisille juhlissa tai muissa
sosiaalisissa tilanteissa.

11. Olen vain harvoin 1 2 3 4 5 6 7 8 9 .10
rentoutunut suurissa
ihmisjoukoissa.



Liite 2. NIMI

KYSELYLOMAKE

Arvioi, miten seuraavat viittimat kuvaavat sinua itseédsi ongelmallisessa tilanteessa, ja ympyrsi
numero sen mukaan.

Arviointiluokat:

1.Tdysin eri mieltd

2. Melkoisesti eri mieltd

3. Vihin eri mieltd

4, Vihin samaa mieltid

5. Melkoisesti samaa mielti
6. Tdysin samaa mieltd

1. Minulle on erityisen tarke#di, mitd muut ihmiset ajattelevat 1 2 3 4 5 6
minusta.

2. Luotan siihen, ettd pystyn hallitsemaan itseni. 1 2 3 4 5 6

3. Minun on vaikea havaita, miti tunteita todella tunnen. 1 2 3 4 5 6

4. Huomaan toistuvasti kdyttdvani samaa keinoa 1 2 3 4 5 6

jannittdmiseni hallitsemisessa.
5. Annan hiiritsevienkin tunteiden tulla esiin. 1 2 3 4 5 6

6. Olen erityisen herkkd muiden ihmisten antamalle palautteelle 1 2 3 4 5 6
suoriutumisestani.

7. Hallitsemattomat tunteet saavat minusta helposti otteen, 1 2 3 4 5 6
ja pelkddn, etten voi hallita itseédni.

8. En ymmdrri, miten varhaisemmat ihmissuhteeni olisivat 1 2 3 4 5 6
voineet vaikuttaa jinnitykseni syntymiseen.

9. Pyrin voimakkaasti kontrolloimaan hiiritsevit tunteeni. 1 2 3 4 5 6

10. En juurikaan vilitd, mitd muut ihmiset minusta ajattelevat. 1 2 3 4 5 6

11. Minun on vaikea késittdd, mistd jinnittimiseni johtuu. 1 2 3 4 5 6

12. Minulle on tirkedi antaa itsestini varma ja pirjadvi kuva 1 2 3 4 5 6
muille.

13. Uskon, etti olen aina voimaton hallitsemaan jinnitystini. 1 2 3 4 5 6

14, Pystyn selkedsti ymmirtimiin, mistd jannittimisessini on 1 2 3 4 5 6
kysymys.

15. Luotan omaan arviooni siitd, miten suoriudun. 1 2 3 4 5 6

16. Pystyn selkeisti tunnistamaan tunteeni. 1 2 3 4 5 ¢



17. Minulle ei ole niin tirkeii, millaisena muut minut havaitsevat.

18. Kokiessani jdnnitysti voin vaihtelevasti kadyttd4 eri tapoja
hallita siti.

19. Ymmiirrin jdnnitykseni varhaisempien eldménvaiheideni ja
niihin liittyvien ihmissuhteiden pohjalta.

20. Minun on vaikea kuvailla niiti keinoja, joita kédytin
hallitakseni jdnnittdmisténi.

21. Epdvarmuuteni heijastuu kaikissa tirkeissd ihmissuhteissani
jossakin muodossa.

22. Uskon, ettid voin tulevaisuudessa olla uudenlaisessa suhteessa
jannittdmiseeni.

23. Jos en jdnnittdisi, olisin eldmiéni varsin tyytyviinen.



Liite 3.

The subject discusses his own behaviour and psychological
processes and states not as simple matter-of-fact dates but as
tasks to be done and problems to be solved

The subject is able to define the terms of the problem in a
plausible way

The subject tries to act directly on the problematic state by
modifying the general state of the organism

The subject avoids the cropping up of problematic states and/or
uses the relational context as a support

“NO

he subject faces the problem voluntarily imposing or inhibiting a
ehaviour on himself

The subject faces the problem voluntarily adjusting his mental
order

.'meD :

R R

NO

YES

M7

he subject faces the problem acting upon the evaluations and
eliefes which are at the basis of the problem itself and/or using
is general knowledge of his own mental functioning

M8

The subject faces the interpersonal dimension of the problem
using his own general knowledge of other people’ s mental
functioning

M9

The subject faces the problem accepting his own limits in the
management of his own self and influencing events




	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

