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1. Johdanto

Sana kognitio viittaa kaikkeen ymmértimiseen, tietdmiseen ja tiedonkésittelyyn liittyvéédn
psyykkiseen toimintaan (Kuisma ym., 1993). Perinteisessd Kkognitiivisessa
psykoterapiassa terapian tavoitteena on auttaa asiakasta tulemaan tietoiseksi negatiivisista
automaattisista ajatuksistaan ja mielikuvistaan, sekd auttaa asiakasta haastamaan ja
kyseenalaistamaan niitd tietoisesti. Automaattisten ajatusten taustalla olevat
dysfunktionaaliset asenteet ja uskomusjirjestelmit tdytyy uudelleen rakentaa, jotta
kokemisen tasolla tapahtuva muutos on mahdollinen. Tédmi tapahtuu terapeutin ja
asiakkaan yhteistyoni. (Robins & Hayes, 1995.)

Kognitiivisessa terapiassa jokaiselle istuntokerralle asetetaan tietyt tavoitteet.
Kognitiivinen psykoterapia on siis strukturoitua ja asetettuihin tavoitteisiin pyrkivéi, ja
sen sisillot luodaan yhdessi asiakkaan kanssa. Terapeutti ja asiakas kerddvit ja
tarkastelevat asiakkaan ajatuksia tukevia ja niiden kanssa ristiriidassa olevia todisteita.
Talld tavoin he yhteistydssd ikddn kuin testaavat asiakkaan kognitiivisia hypoteeseja eli
tilanteista tehtyjd oletuksia ja tulkintoja. Terapeutti voi kéyttdd tissd tehtivissid
menetelmindéin  sokraattista kyselyd, jonka tavoitteena on asiakkaan ajatusten
kyseenalaistaminen ja vaihtoehtojen luominen kysymyksié esittimélld. Asiakasta voidaan
pyytéiﬁ tarkastelemaan systemaattisesti negatiivisia ajatuksiaan, ja erityisesti
huomioimaan tilanteiden, ajatusten ja tunteiden vilisid yhteyksid. (Robins & Hayes,
1995.)

My6s Beckin ym. (1976) mukaan kognitiivisen terapian vaikuttavuus perustuu
interventioihin, jotka on suunniteltu kiytettaviksi kognitiivisten védristymien ja
dysfunktionaalisten skeemojen tunnistamiseen, niiden todenmukaisuuden testaukseen ja
korjaamiseen. Kun terapeutti opettaa asiakastaan testaamaan uskomuksiaan ja
rakentamaan uudelleen negatiivisia skeemojaan, asiakkaiden negatiiviset ajatukset voivat
vihentyd terapian aikana. Hypoteesien testauksen lisiksi asiakasta kehotetaan ja tuetaan
kokeilemaan nédiden uusien ajatusten kantavuutta istuntojen vélisend aikana.

Martinin (1992) mukaan kognitiivisen terapian tédytyy rakentua siten, ettd se

edistdd kognitiivista muutosta. Tdméd kognitiivinen muutos pitdd sisdlldsin 1) ongelmaa



koskevien kognitiivisten rakenteiden yksityiskohtaisen kuvauksen ja tarkastelun, 2)
ongelmanratkaisua tukevien tietorakenteiden muodostamisen tai tdydentdmisen sekd 3)
asiakkaan itsed koskevan tiedon tai “minéteorioiden” vahvistamisen.

Kaiken kaikkiaan kognitiivisen psykoterapian tavoitteena on siis, ettd edelld
mainituilla menetelmilld tuetaan asiakkaan kognitiivisten védristymien ja edelleen
dysfunktionaalisten eli yksilon toiminnan kannalta epitarkoituksenmukaisten
tietorakenteiden eli skeemojen muuttamista. Skeemoissa ja sitd kautta ajattelun tasolla
tapahtuvien muutosten ajatellaan heijastuvan muutoksina tunteiden kokemiseen ja
kayttdytymiseen parantaen néin asiakkaan toimintakykya.

Konstruktiivisuudella viitataan puolestaan rakentamiseen ja muodon antamiseen
(Kuisma, 1993). Konstruktiivisessa ihmiskuvassa ihmisten ajatellaan aktiivisesti
konstruoivan eli rakentavan henkilokohtaiset todellisuutensa. Ihmiset luovat itse omat
maailmaa kuvaavat ja koskevat representationaaliset mallinsa. Ndin ollen maailmassa
voidaan ajatella olevan lukemattomia todellisuuksia - jokaisen ihmisen todellisuus on
oma ja henkilokohtainen. Konstruktiivinen nikemys siis hylké rationalistisen ajatuksen
todellisuudesta ja sitd koskevan tiedon hankinnan keinoista: todellisuutta tarkkailemalla
saamme kylld tietoa siitd, mutta saatu tieto ei ole objektiivisesti totta, koska mitidén
objektiivista totuutta ei ajatella olevan olemassa. Thmiset luovat vuorovaikutuksessa
ympéristonsd kanssa toimiessaan niitdi koskevat edustuksensa, kukin omalla
persoonallisella tavallaan. (Mahoney ym., 1995; Meichenbaum, 1995.) Yksinkertaistaen
médriteltynd konstruktiivisuuteen perustuvan psykoterapian tavoitteena on auttaa
asiakasta tulemaan tietoiseksi siitd, miten he itse luovat niitd omia todellisuuksia ja
késityksid ympéroivéstd maailmasta, ja mitd seurauksia n#illd konstruktioilla on heidén
oman ongelmallisen kokemisensa syntymiseen ja ylldpitoon (Meichenbaum, 1995).

Kohtaamme eldmissimme monenlaisia tilanteita, jotka asettavat minuuden
rakenteet koetukselle. Sosiaalisen ympéristomme informaatio voi olla hyvinkin
ristiriitaista omaan subjektiiviseen minuuden kokemiseen verrattuna. Vakiintuneisiin
merkitysjirjestelmiin kohdistuu siis muutospaineita, jolloin minuutta ylldpitdvien ja
toisaalta muutosta eteenpdin vievien prosessien dynamiikasta rakentuu uudenlainen
minuuden tasapaino (Toskala ym., 1996). Téamin voidaan ajatella olevan tavoitteena

myos konstruktiivisessa psykoterapiassa, sen aikana pyritdén - turvallisessa ymparistossi



terapeutin ohjaamana - ikdén kuin tarkoituksella horjuttamaan olemassa olevia minuuden
rakenteita.

Konstruktiivisesta nidkokulmasta asiaa tarkastellen psykoterapiassa pyritdin
tukemaan asiakasta uudenlaisen yhdenmukaisen minuuden rakentamisessa (Toskala ym.,
1996). Esimerkiksi sosiaalisesta fobiasta kidrsivdn henkilon kohdalla syvitason
kokemuksen ollessa avuttomuutta, terapian tavoitteena on avuttomuuden kokemisen
uhkaavuuden vihentiminen. Avuttomuuden tunteen kisittely tietoisella tasolla on keino
timin muutoksen saavuttamiseen ja asiakkaan pakonomaiseen yksin selviytymiseen
liittyvien ajatuksen muuttamiseen. Jotta sanattoman tason merkitysten tiedostaminen ja
muuttaminen on ylipddtddn mahdollista, tdytyy yksilon tiedostaa tyypilliset
toimintatapansa ja niihin liittyvit affektiiviset lataukset tarkastelemalla itsedin
vuorovaikutustilanteissa. Terapiassa tapahtuvan tunteiden kisittelyn kautta yksilolle voi
muodostua parempi késitys siiti, mikd on esimerkiksi hénen sosiaalisille tilanteille
antamansa merkitys, ja miksi ndmé tilanteet synnyttdvét hinessd ahdistuksen tunteita
(Safran & Greenberg, 1991). Tétd kautta minuuden defensiivinen ja kompensatorinen
kokeminen voi vihentya. 4

Konstruktiivisessa nidkokulmassa psykoterapiaan korostuu siis erityisesti se, ettd
koska tunteet antavat kokemillemme asioille henkilokohtaisia merkityksid ja koska
ihminen reagoi merkitystenannon kautta, psykopatologioiden hoidossa ja
muutosprosessissa tunteilla on keskeinen rooli. Greenberg & Paivion (1997) mukaan
onkin tirkedd ymmértdd tunteen ja kognition vilinen suhde: koska tunteet liittyvét
ldheisesti merkityksiin, emotionaalinen muutos ei voi tapahtua ennen kuin asiaa koskeva
kognitiivinen muutos on tapahtunut tai saatu aikaan terapiassa.

Toimintakykyd heikentdvit emotionaaliset reaktiotavat ovat opittuja ja niiden
muuttaminen on mahdollista tarkoituksenmukaisemman toiminnan saavuttamiseksi.
Koska emotionaaliset kokemuksemme rakentuvat prototyyppisten emotionaalisten
muistojen tai ydintunteiden varaan, epiadaptiivisen kokemisen muuttaminen vaatii
néiden perustavaa laatua olevien emotionaalisten muistojen tiedostamista, kisittelya seki
muuttamista (Safran & Greenberg, 1991). Tunteita voidaankin ajatella tiedonlihteini,

jotka tarjoavat yksilon optimaalisen toiminnan kannalta valttimétonté tietoa. Tilanteessa,



jossa yksilo ei ole oppinut kisitteleméin tietyntyyppisid tunteita, (kuten avuttomuus,
hiped, viha) koska niitd ei ole voinut sisdllyttdd omaan mindkuvaan, yksilo ei saa
kosketusta eik# pysty kisittelemééin ndiden tunteiden sisiltdmas, adaptiivisen toiminnan
kannalta hyvin oleellista tietoa. Kyvyttomyys kokea tiettyjd tunteita voikin johtaa
psyykkisiin ongelmiin, joita psykoterapiassa pyritdin ratkomaan.

Mintynen ym. (2000) ovat kuvanneet sosiaalisesta fobiasta kirsivien henkildiden
tunteiden  rajoittunutta  kokemista  konstruktiivisesta  ndkokulmasta.  Tamén
lzhestymistavan mukaan tyypillinen sosiaalisia foobikoita kuvaava piirre on heiddn
taipumuksensa ylikontrolloida negatiivisia ahdistukseen liittyvid tunteita. Ahdistusta
heriittdvissd sosiaalisessa tilanteessa henkil6 yrittdd siitd selvitdkseen lisétd tilanteen
hallintaa ylikontrolloimalla tunteitaan, siis yrittimalld torjua itsessd herddvid ahdistavia
tunteita. Greenberg & Paivion (1997) mukaan konstruktiivisen terapian tavoitteena onkin
usein tunteiden ylikontrolloinnista eroon piiseminen. Asiakasta autetaan tiedostamaan
se, miten hin vilttelee tiettyjen tunteiden kokemista. Kokemisen asiakkaan omaan
hallintaan saattaminen helpottaa niiden tunteiden kokemista tai niihin vélimatkan
ottamista, yksilon oman valinnan mukaan.

Kun asiakas on tiedostanut ja hyvidksynyt oman ongelmallisen kokemisensa
taustalla olevat primaariset tunteet, on tirkeid, ettd asiakas kokee niitd aidosti, ilmaisee ja
tarkastelee niiti tietoisella tasolla. Jos asiakkaalla on riittdvisti uskallusta ja jonkinlaisia
sisdisid keinoja kisitelldi tunteitaan sekd luottamusta terapeuttia kohtaan, tunteiden
kisittely on terapeuttista. Vaikeiden tunteiden - kuten epdvarmuuden sosiaalisissa
tilanteissa - kokeminen sinilldén ilman taustalla olevien ydintunteiden kisittelyéd ei ole
terapeuttista. Ongelmallisten tunteiden kokemisen tulisi auttaa tiedostamaan nimenomaan
sitd, miké nditd vaikeita tunteita pohjimmiltaan herittdd. (Greenberg & Paivio, 1997.)

Konstruktiivisen terapiaprosessin kautta saavutettavissa oleva omien tunteiden
kokonaisvaltainen tiedostaminen helpottaa tarkoituksenmukaista toimintaa ja lisdd
yksilén kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kaiken kaikkiaan terapeuttinen suhde on tirked
viline tunteisiin liittyvin tiedon muuttamiseen. Sen tulisi olla turvallinen tilanne, jossa
asiakas voi rakentaa uudenlaista emotionaalista kokemusta ilman normaaleihin
vuorovaikutussuhteisiin liittyvid negatiivisten seurausten pelkoja. (Safran & Greenberg,

1991.)



Kuinka psykoterapeutit sitten pyrkivdt vakiintuneiden persoonallisuuden
merkitysorganisaatioiden tai emotionaalisten skeemojen muuttamiseen psykoterapiassa?
Safran & Greenberg (1991) mdirittelevit muutostapahtuman seuraavasti: se on
terapeuttisen prosessin kokonaisuus, joka pitii sisillddn terapeuttisen intervention, joka
aktivoi edelleen asiakkaassa tapahtuvan sisdisen prosessin. Greenberg & Paivio (1997)
nimedvit yhdeksidn terapeuttisen tydskentelyn periaatetta, jotka ohjaavat terapeutin
toimintapyrkimyksid ja -tapoja hiinen auttaessaan asiakasta kohti tunteiden késittelyd.
Terapeutin toimintatapoja tunteiden kisittelyyn keskittyvissd terapiassa ovat 1)
asiakkaaseen keskittyminen ja kuuntelu (direct attention), 2) asiakkaan huomion
kohdistaminen uudelleen sisdiseen kokemiseen (refocus attention), 3) nykyhetkeen
keskittyminen (focus on present), 4) sanattoman ilmaisun analysointi (analyze
expression), 5) kokemusten omistajuuden edesauttaminen (promote ownership and
agency), 6) kokemisen voimistaminen (intensify), 7) muistojen herittiminen (evoke
memories), 8) symbolointi (symbolize) sekd 9) tavoitteiden asettamisen tukeminen
(establish intents).

Myos Lietaer (1992) nime#i psykoterapiatutkimuksessa esiin tulleita psykoterapian
onnistumista edesauttavia prosesseja ja toimintatapoja sekd asiakkaan ettd terapeutin
nidkokulmista. Lietaerin tutkimustulokset perustuvat asiakkaiden ja terapeuttien
yksilopsykoterapiaistuntojen jdlkeen antamiin Kirjallisiin  kuvauksiin istuntojen
onnistumiseen vaikuttavista tekijoistd. Niiden pohjalta Lietaer loi tiivistetyn
terapiaprosessin onnistumisen edellytyksid kuvaavan jaottelun (taulukko 1). Lietaer
(1992) on kuvannut myos asiakkaan ja terapeutin vuorovaikutuksen ja terapiaprosessin

epdonnistumisen syitd. Epdonnistumisen syyt liittyvdt usein terapeutin asenteisiin ja

.....

lilan pitkd tai ettd istuntoon osallistui joku kolmas henkils. Psykoterapiaprosessin

epdonnistumisen syitd koskeva tieto on vilttimitontd terapiamuotojen ja terapeuttien



Taulukko 1. Terapiaistunnoissa muutosta edesauttavia tekijoita (Lietaer,
1992).

A. Osallistuva, empaattinen, hyviksyvi terapeutti; hyvi kontakti asiakkaan ja terapeutin vililld

B. Henkilokohtainen kontakti aidoksi koetun terapeutin kanssa

C. Itsetutkiskelu, jossa terapeutti tukee asiakasta

D. Tunteiden hyviksyminen ja kokeminen

E. Konfrontaatio ja palautteen antaminen

F. Itsed ja tilanteita koskevat oivallukset, joihin liittyy terapeutin tekeméi tulkintaa

G. Neuvojen antaminen asiakkaalle; tunteiden, suunnitelmien ja kiyttdytymisen vahvistaminen ja

tukeminen

H. Uusiin mahdollisuuksiin ja tavoitteisiin liittyvit asiakkaan oivallukset

I. Hetkellisen helpotuksen tunteen kokeminen; edistymisen kokeminen; terapeutin antama

vahvistus

ammattitaidon kehittymisen kannalta, mutta tdmén tyyppistd tutkimustietoa ei ole vield
riittdvasti.

Martinin (1992) mukaan seki terapeutin ettd asiakkaan onnistuneiksi kokemista
terapioista on 18ydetty onnistumista edeltivid ja edesauttavia terapeuttisia elementteja.
Terapeuttiset tehtdvit (therapeutic tasks) tarkoittavat terapeutin vilittdmid tavoitteita,
jotka asiakkaan on saavutettava ennen kuin terapeuttinen muutos on mahdollista.
Terapeuttisiksi tehtdviksi Martin nimedd henkilokohtaisen tiedostamisen seké
henkilokohtaisen teorian uudelleenluomisen. Terapeuttiset tapahtumat (therapeutic
events) ovat puolestaan asiakkaiden terapeutin terapeuttisiin tavoitteisiin tuottamia
reaktioita ja terapeuttisen tavoitteen saavuttamisen edellytys. Martinin mukaan
henkil6kohtaisen tiedostamisen tavoitteen tdyttyminen edellyttdd asiakkaiden taholta
tunteiden  kokemista ja  tarkastelua, kykyd henkilokohtaisten  merkitysten
yksityiskohtaiseen kuvaukseen, henkilokohtaisten merkitysten saavuttamista ja
tavoittamista ylipdétaén sekid terapiasuhteen kokemista onnistuneena. Henkilokohtaisen
teorian uudelleenluomiseen pyrkiminen puolestaan edellyttidd asiakkailta terapeuttisen
prosessin ja sen kasitteiden sisdistamisti sekd uusien kéyttdytymistapojen kokeilemista ja

kokemista. (Kuvio 1.)




Henkilokohtainen tiedostaminen

!

terapiasuhteen kokeminen onnistuneena
tunteiden kokeminen ja tarkastelu
henkilokohtaisten merkitysten yksityiskohtainen kuvaus

henkilokohtaisten merkitysten tavoittaminen

Henkilokohtaisen teorian
uudelleenluominen

terapeuttisen prosessin ja kisitteiden sisdistdminen
uusien kiyttiytymistapojen kokeileminen ja kokeminen

Kuvio 1. Terapian onnistumista edeltivid ja edesauttavia terapeuttisia
elementteja (Martin, 1992).

Hanna & Puhakka (1991) kiyttiviat uudelleenhavainnoinnin Kkésitettd kuvatessaan
onnistuneeseen psykoterapiaan liittyvid seikkoja. Uudelleenhavainnoinnilla tarkoitetaan
kykyd havaita ja mdiiritelld jokin asia uudelleen. Terapiassa pyritdédn kiinnittdméén
huomio uudelleen johonkin tuskalliseen ja voimavaroja kuluttavaan asiaan asiakkaan
sisdisessd maailmassa, joka normaalissa eldmankulussa torjutaan tai jéitetddn
kiasittelemittd. Uudelleenhavainnoinnin tuloksena kyseinen asia voidaan kohdata, sité
voidaan tutkia ja mdédritelld uudelleen. Uudelleenhavainnointi voidaan rinnastaa
terapeutin tekemédin reformulaatioon, mutta siind korostuu asiakkaan oma aktiivinen
prosessointi, ja se on kognitiivisen ja emotionaalisen muutoksen edellytys.
Uudelleenhavainnoinnin kisite tulee hyvin ldhelle refleksiivisyyden kasitettd,
kuvaten saman tyyppistd sisdiseen kokemiseen kohdistuvaa tydskentelyd.
Refleksiivisyydelld tarkoitetaan kddntymistd itseen, minétietoisuuden yhtd muotoa seké
kykya sisdisen kokemuksen erittelyyn, johon liittyy agenttisuuden kokemus.
Agenttisuudessa yksilo nikee itsensd aktiivisena toimijana ja tulkitsijana, jolloin hinelld
on mahdollisuus vaikuttaa omaan kokemiseensa. (Lawson, 1985; Mikola ja Oksanen,

1999.) Psykoterapiaprosessin aikana terapeutti voi kiyttii erilaisia strategioita, joilla hén



pyrkii kannustamaan asiakasta uudelleenhavainnointiin / refleksiiviseen tydskentelyyn,
kuten edelld kuvatuista onnistuneen terapiaprosessin piirteistd kiy ilmi.

Tutkimukseni tavoitteena on kuvata niitd psykoterapeutin kiyttimid erilaisia
toimintatapoja, joilla hén kehottaa ja kannustaa asiakasta psyykkiseen tyOskentelyyn
kognitiivis-konstruktiivisen ryhméterapian aikana. Lisdksi pyrin kuvaamaan sitd miten
terapiaan osallistuvat henkilot reagoivat, ja minkilaisia kuvauksia he tuottavat liittyen
terapeuttisten tavoitteiden sisdistdiseen vs. sisdistdmisen ehkiistymiseen terapian eri
vaiheissa. Teoreettisen tiedon pohjalta muodostamani tutkimusongelma ja tutkimukseni

ldhtokohta on ndhtivissi kuviossa 2.



TERAPEUTTI

N

TERAPEUTTISET YLEISET JA
TAVOITTEET TOISTUVAT
TOIMINTATAVAT

Miti toimintatavoitteista

seuraa?
MISSA MAARIN MISSA MAARIN
TAVOITTEET TAVOHTEET
TOTEUTUVAT? ESTYVAT?
m,,) Miten kuvataan tavoitteiden suuntaan

etenemisté vs. etenemisen estymistd?

/ N\

REAKTIOT

ERILAISTIN YLEISET JA

TERAPEUTTISIIN TOISTUVAT

TAVOITTEISIIN TOIMINTATAVAT
ASIAKKAAT

Kuvio 2. Tutkimukseni lahtokohta.
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2. Menetelméa

2.1. Tutkimusaineistona olevan terapian vaiheiden ja terapia-asiakkaiden
kuvaus

Tutkimukseni aineistona oleva sosiaalisesta jannittimisestd karsiville henkildille
tarkoitettu terapiaryhmi kokoontui kaksitoista kertaa syksyn 2000 aikana. Seurasin
ryhmin istuntoja videointihuoneesta kisin videomonitorien kautta ja videoin sekd
ddninauhoitin istunnot myohemp#d analysointia varten. Ryhmién osallistui kuusi
henkil6d, neljd naista ja kaksi miestd, ikdjakauman ollessa 25-55 vuotta. Terapiaan
tullessaan heidin oireensa olivat tyypillisid sosiaalisesta fobiasta kirsivien oireita
vaihdellen laaja-alaisesta useisiin sosiaalisiin vuorovaikutustilanteisiin liittyvisti pelosta
vain tietyissi sosiaalisissa tilanteissa tapahtuvaan toimintaan liittyvain pelkoon. He olivat
hakeutuneet terapiaan sanomalehdessd noin puoli vuotta ennen terapian alkamista olleen
ilmoituksen perusteella. Terapeuttina toimi kognitiivis-konstruktiivista ldhestymistapaa
soveltava kokenut psykoterapeutti. Istuntojen yhteinen osuus, johon kaikki kuusi
henkil6d osallistuivat yhtend ryhmini, kesti jokaisella istuntokerralla noin puolitoista
tuntia. Témén jidlkeen ryhmi jakaantui kahteen pienryhméén, joissa noin puolen tunnin
ajan syvennettiin késittelyssid olevien asioiden pohdintaa hieman vapaamuotoisemmin.
Niitd pienryhmid veti kaksi apulaisterapeuttia.

Ensimmadinen istunto kiytettiin terapian kulkuun ja vaiheisiin tutustumiseen ja
oman jinnittimisen yleiseen tarkasteluun. Johdantokerran jidlkeen terapia muodostui
viidestd tyOskentelyvaiheessa, joissa kussakin oli erilaiset terapeuttiset tavoitteet.
Terapian ensimméinen vaihe (istunnot 2 ja 3) keskittyi jidnnityksen tunnistamiseen
sisdisend prosessina. Jokainen terapiaan osallistuva pyrki tutustumaan tarkemmin omaan
jannittimiseensd ja muodostamaan itselle jonkinlaisen késityksen jénnittdmiseen liittyvin
prosessin  rakentumisesta ja  etenemisestd. Tdmd  tapahtui  nimedmailld
jannittdmistilanteessa aktivoituvia kehollisia tuntemuksia, tunteita ja ajatuksia. Olennaista
tdssd vaiheessa on tiedostaa ne tilanteet, joissa jannitysoireet aktivoituvat, mité tunteita ja
tuntemuksia ndma tilanteet herdttavit seké se, millaisten ajatusten vilitykselld kokemusta

tulkitaan ja selitetdsin. (Liite 1.)
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Terapian toinen vaihe oli jannityksen kisitteellistimistd ja uudelleen muotoilua.
(istunnot 4 ja 5). Uudelleen muotoilulla tarkoitetaan jannityksen taustalla olevien
tekijoiden esiin nostamista ja pohdiskelua. Tdmin vaiheen tavoitteena oli 10ytd4 sanan
’jannitys’ takana olevia tunteita ja ajatuksia, eli oivaltaa se, mistd sosiaalisten tilanteiden
jéinnittéimisesséi itse asiassa on kyse. Uuden nimen antaminen ongelmalliselle kokemiselle
ja koettujen tunteiden henkilokohtaistaminen olivat tdmidn vaiheen keskeisid
terapeuttisina tavoitteina. (Liite 2.)

Kolmannessa vaiheessa (istunnot 6 ja 7) pyrittiin luomaan vaihtoehtoista suhdetta
itseen, omaan kokemiseen ja toisiin ihmisiin. Terapeuttisena tavoitteena oli toisin sanoen
uudenlaisen sallivuuden muodostaminen suhteessa itseen, omiin jénnitysoireisiin ja
toisiin ihmisiin ndhden. Terapeutti korosti ajatusta, ettd jannitys on yksi puoli ihmisend
olemisessa, ja ettd kontrollipyrkimyksen sijaan itselle voi antaa luvan jannittdd. Rajan
vetdmisen merkitys itsen ja muiden vilille nousi my®6s esiin. (Liite 3.)

Neljds vaihe (istunnot 8 ja 9) keskittyi interpersonaaliseen nikokulmaan eli
sithen miten jdnnittiminen on yhteydessd ihmissuhteisiin. T#lloin terapeutti nosti esiin
sosiaaliseen fobiaan olennaisesti liittyvin ajatuksen “en saa paljastua muille epdvarmana
ja heikkona” ja sen ndkymisen ldheisissi ihmissuhteissa. Asiakkaiden tdminhetkinen
vuorovaikutuskenttd, sen tutkiminen ja siind toimimiseen kannustaminen, voi muodostua
koekentiiksi, jossa testataan terapiassa rakentuvien uusia kisityksid. (Liite 4.)

Terapian viidennessi ja viimeisessd vaiheessa (istunnot 10 ja 11) tavoitteena oli
historiallisen ymmértdmisen saavuttaminen suhteessa omaan ongelmalliseen kokemiseen.
Ryhmiéén osallistuvia kannustettiin palauttamaan mieleen eldvid lapsuudenmuistoja
liittyen tilanteisiin, joissa he eivit ole Kkenties tulleet kohdatuksi omana itsendin —
ainutkertaisena pienend lapsena - vanhempien taholta. Titd kautta haettiin ymmarrysti
sosiaalisiin tilanteisiin liittyvin jannittimisen syntymiselle ja sille, miksi itse kukin oli
alkanut néhdi itsensd tietylld toimintakykyd heikentdvilld tavalla. (Liite 5.) Viimeinen
kahdestoista istuntokerta kéytettiin vield terapiaan liittyvien ja siind syntyneiden
kokemusten yhteen vetdmiseen. Pro gradu —tutkimuksessani analysoin istuntojen 2-11
yhteiset osuudet jittden pienryhmiit sekd johdanto- ja yhteenvetoistunnot tarkastelun

ulkopuolelle.

‘,’:XV,{\S;KY-LA'? YLIOPISTO
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2.2, Tutkimuksen kulku ja kdytetyt menetelmét

Terapiaryhmidn kokoontumisten jidlkeen transkriptoin &#ninauhoitetut istunnot
tekstimuotoon yhteistyossi kahden muun tutkijan kanssa. Transkriptoinnin jilkeen
luokittelin ja analysoin aineiston. Aineiston kisittelyssd pyrkimyksenéni oli olla sisillon
analysoimisessa ja luokittelussa mahdollisimman aineistoldhtéinen. Toisin sanoen
tavoitteenani oli pyrkid sulkemaan mielestdni aineiston késittelyn ajaksi
psykoterapiaprosessia koskeva tutkimustieto, johon olin tutustunut teoreettista katsausta
tehdessini.

Aineiston ensimmdisen vaiheen luokittelussa kiytin apuvilineend ATLAS/ti -
tietokoneohjelmaa, joka on suunniteltu graafisessa, @ini- tai tekstimuodossa olevan
laadullisen aineiston késittelyyn. Ennen aineiston analysointia luin tekstiaineistot lédpi ja
palautin mieleeni terapian kulun. Tdmin jéilkeen siirsin aineiston tekstitiedostoina Atlas-
ohjelmaan siten, ettd istunnot, joissa kisiteltiin samoja teemoja, kdsiteltiin yhtend
yksikkond. Koska istunnot 2 ja 3 muodostivat terapian ensimmdisen, jdnnittimisen
tunnistamiseen keskittyvin vaiheen, tarkastelin niitd istuntoja yhtend kokonaisuutena,
samoin istuntoja 4 ja 5 yhtend kokonaisuutena jne.

Aineiston 1. vaiheen koodeja muodostaessani kédvin istunnot ldpi koodaten
jokaisen tekstistd esiin nousevan merkitysyksikon (muista erottuvan asiakokonaisuuden)
omalla koodillaan ilman minkéinlaisia ennakkokategorisointeja. 1. vaiheen koodauksen
jédlkeen koodeja olikin paljon, ja seuraavana tehtévénéni oli ryhmitelld luomani koodit
teemoittain. Alkuperdiset koodit jdsentyivét erilaisiksi teemoiksi (2. vaiheen luokitellut
koodit) siten, ettd yhtiiltd terapeutin ja toisaalta asiakkaiden puheenvuoroihin liittyvét
teemat oli erotettavissa toisistaan. Aineiston luokittelun kolmannessa ja viimeisessd
vaiheessa tiivistin edellisessid vaiheessa luomiani teemoja, ja 3. vaiheen tiivistetyt luokat
ovat tutkimukseni johtopditosten lopullisena aineistona. Nami luokat ovat aineistosta
esiin nousevien teemojen erdédnlaisia yhteenvetoja, joihin olen kerdnnyt ja jérjestidnyt
aineistossa esiintyneité tekijoitd. Olen toisin sanoen pyrkinyt rakentamaan seké terapeutin
ettd asiakkaiden useista puheenvuoroista teemoittain erilaisia tyyppikuvauksia.

Kuvaukset ovat melko laajoja, jolloin jotkut kuvauksiin ottamistani asioista ovat
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saattaneet esiintyi kenties vain yhden kerran aineistossa. Kaiken kaikkiaan olen kuitenkin
pyrkinyt mahdollisimman yleisiin tyyppikuvauksiin. (Eskola & Suoranta, 1999.) Kéivin
lapi ja analysoin edelli kuvaamallani tavalla kaikki kymmenen terapiaistuntoa, ja
tuloksena on luokitellut kuvaukset terapian viidestd eri vaiheesta. Kisittelen aineiston
Iuokitteluun ja tutkimuksen toteuttamisen liittyvdd luotettavuuden arviointia

johtopéitdsten esittimisen yhteydessi.
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3. Tulokset

Terapian ensimméisessé jinnittimisen tunnistamiseen keskittyvassi vaiheessa (istunnot 2
ja 3) 1. vaiheen koodeja oli 205 kappaletta. Namd koodit ryhmittyivét terapeutin ja
asiakkaiden puheenvuoroja kuvaaviin teemoihin. Terapeutin puhe jakaantui kolmeen
teemaan, jotka nimesin seuraavasti: terapeuttisten tavoitteiden esiin nostaminen,
terapeutin yleiset toimintatavat ja teoreettisen taustan esiin nostaminen. Asiakkaiden puhe
puolestaan jakautui - istuntojen terapeuttisten tavoitteiden mukaisesti - ongelmallista
kokemista herittivien haastavien tilanteiden, niissi syntyvien tunteiden, kehollisten
tuntemusten, ajatusten ja tulkintojen sekd hallintakeinojen kuvauksiin. Néiden lisdksi
asiakkaat kayttivit terapeutin tavoin yleisii ja toistuvia toimintatapoja.

Terapian toisessa vaiheessa (istunnot 4 ja 5) aineiston koodaamisen tuloksena oli
282 1. vaiheen koodia. Kuten jannittimisen tunnistamiseen liittyvissd istunnoissa myos
tissd ongelmallisen kokemisen uudelleen muotoilun vaiheessa oli terapeuttisten
tavoitteiden esiin nostaminen, terapeutin yleiset toimintatavat sekd teoreettisen taustan
esiin nostaminen terapeutin toimintaa kuvaavia toimintatapoja. Asiakkaiden
puheenvuorot puolestaan jakautuivat yleisiin toimintatapoihin, kuvauksiin siitd, miten
edetiin terapeuttisten tavoitteiden suuntaan arkieldman tilanteissa sekd kuvauksiin, joissa
ilmenee terapeuttisten tavoitteiden sisdistimisen estyminen. Terapian kolmannessa
vaihtoehtoisuuden rakentamisen vaiheessa (istunnot 6 ja 7) sekd terapeutin ettd
asiakkaiden toimintatavat jakautuivat samoihin teemoihin kuin ongelmallisen kokemisen
uudelleen muotoilun vaiheessa. Kolmannen vaiheen luokittelut perustuvat 148:aan 1.
vaiheen koodiin. (Taulukko 2.)

Terapian neljannessd vaiheessa (istunnot 8 ja 9), jolloin keskityttiin pohtimaan
ongelmallisen kokemisen heijastumista ihmissuhteisiin, alkuperdisid koodeja oli 202
kappaletta. Ndma koodit jakautuivat samoihin teemoihin kuin vaiheissa kaksi ja kolme
(kuvio 3), mutta nididen teemojen lisiksi asiakkaiden puheenvuorot kisittelivit
ongelmallisen kokemisen ndkymistd ihmissuhteissa sekd ongelmallisen kokemisen
yhteyksid lapsuuden ihmissuhteisiin. Terapian viidennessd — historiallista ymmérrystd
tavoittelevassa — vaiheessa (istunnot 10 ja 11) oli nﬁhtﬁvissﬁ samat viisi terapeutin ja

asiakkaiden puheenvuoroja kuvaavaa teemaa kuin vaiheissa 2—4 (taulukko 2), ja liséksi
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Taulukko 2. Terapeutin ja asiakkaiden puheenvuorojen jakautuminen
teemoihin terapian 2. ja 3. vaiheessa.

Terapeutin tyoskentelyéd kuvaavat luokat

e Terapeutin yleiset toimintatavat
|® Teoreettisen taustan esiin nostaminen
e Terapeuttisten tavoitteiden esiin nostaminen

Asiakkaiden tyoskentelyi kuvaavat luokat

e Asiakkaiden yleiset toimintatavat

e Kuvaukset siitd, miten edetdéin terapeuttisten
tavoitteiden suuntaan:arkieldmén tilanteissa

o Kuvaukset siitd, miten terapeuttisten tavoitteiden
sisdistiminen on estynyt

teema, johon sijoittui lapsuuden muistot, jotka liittyvét siihen, ettei ole tullut
vastaanotetuksi omana itsenddn sekéd teema, joka pitdd sisélldsn asiakkaiden kisityksid
siitd, mitkd asiat ovat vaikuttaneet oman ongelman rakentumiseen. Viidennessi vaiheessa
teemat muodostuivat 207:std 1. vaiheen koodista. Niin ollen taulukossa 2 nihtdva
terapeutin ja asiakkaiden puheenvuorojen teemoittelu muodostaa terapiaa jésentdvin

perusrakenteen. Terapiaprosessin teemoissa on tarkemmin kuvattuna seuraavia sisiltoji.
Terapeutin yleiset toimintatavat

Terapeutin yleiset toimintatavat jakautuivat terapian aikana seuraaviin luokkiin:
jannitystilanteessa syntyvistd tunteista, kehollisista tuntemuksista. ja ajatuksista
kysyminen (esiintyi vaiheessa 1), istuntojen vililld tapahtuviin kokeiluihin
kannustaminen (vaihe 2):

Tdssd viikon varrella niin kun kdytte 1l8pi niitd kokemuksia,
jotka tulee teitd vastaan, ikd&n kuin yrittdd niissd 16ytdd Jja
tunnistaa tdtd omaa, nditd sisdisid prosesseja, mitd tuossa on
kuvattu. Ettd se tulisi teiddn eldménne yhteyteen silld lailla
eldvédlld tavalla mukaan.

(IstuntodPD.txt-1:264(1014:1019) (Super))

istuntojen vililld tapahtuneesta tyoskentelystd kysyminen (vaiheet 1-4), lupaus palata

asiaan myShemmin (vaiheet 1-3), tarkennuksen pyytdminen asiakkaalta (vaiheet 1-5):
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Mikd S se tunne, mikd se tunne siind oli, kun sd tdlld lailla
koit? Niin miten s8 nimeisit sitd?
(Istunto8PD.txt - 1:48 (260:261) (Super))

olennaisen asian korostaminen (vaiheet 1-5):

Joo. Avuttomuus ja h&td. Joku ei tottele ja niin kun kauhee hitéd
kun ei tottele mitdén.
(Istunto2PD.txt - 1:192 (205:205) (Super))

pyrkimys suhteellistaa asiakkaan kokemista (vaiheet 1-5):

Se on kylld mahdoton matka. Paeta itsedédn.
(Istunto3PD.txt - 3:152 (587:587) (Super))

asiakkaan puheenvuoron muotoilu terapeutin kielelle (vaiheet 1-5):

Eiks siind on joku semmoinen syvd ajatus just tédssd, ettd jos md
paljastun, niin mut hyl&tdén.
(Istunto3PD.txt - 3:196 (733:734) (Super))

vertauskuvan kdytté (vaiheet 2-5), korostaa olevansa ohjaaja ei opettaja (vaiheet 2 ja 4),
oman puheenvuoron selvennys (vaihe 3), esimerkit, joihin liittdid ryhmén jdsenen

kokemisen (vaiheet 4 ja 5):

Eli toi mitd s8 K kerroit esimerkiksi suhteesta vaimoon,niin sd
kerroit Jjotenkin siitd, ettd sd olet selkedsti alkanut nédhdé
hdnen olemuksensa erillisend 3ja hédntd edustavana. Aikaisemmin
kaikki, mikd hdneen liittyi, niin se aina suhteutui jotenkin
sinuun hyvin korostuneesti.

(Istunto9PD.txt - 2:133 (707:710) (Super))

sekd empatian osoittaminen (vaiheet 4 ja 5).
Teoreettisen taustan esiin nostaminen

Sosiaaliseen jdnnittdmiseen liittyvin kehityspsykologisen ja teoreettisen taustan esiin
nostaminen oli oleellinen osa terapeutin tydskentelyd aina uuteen vaiheeseen ja uusiin
sisédltoihin siirryttdessd. Terapeutti kertoi sosiaaliseen jannittdmiseen olennaisesti
kuuluvista kokemistavoista pyrkimyksenddn lisdtd asiakkaiden itsetiedostamista ja
ongelmallisen kokemisen hyvéaksymistd. Liitteind 1-5 on terapeutin asiakkaille jakamat
teoreettista taustaa ja vaiheen piésisiltojd kuvaavat tiivistelmét. En késittele sosiaaliseen

jannittdmiseen liittyvin kehityksellisen ja teoreettisen taustan sisdltdjd tdssd yhteydessd,
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vaan Kkeskityn tutkimusongelmani ohjaamana terapeutin muiden toimintatapojen

tarkasteluun.
Terapeuttiset tavoitteet

Ensimmdisen vaiheen terapeuttisina tavoitteina oli jinnittdmisen kehén rakentaminen, eli
sen tarkastelu miten jannitys rakentuu mielen sis#lld ja mikd on suhde itseen jdnnittdessd,
johon pyrittiin nimeémalld sosiaaliseen jinnittimiseen liittyvid tunteita, kehollisia
tuntemuksia sekd ajatuksia ja tulkintoja. Lisdksi terapeuttisina tavoitteina oli
jénnittimisen hyviksyminen ja ongelmallisten tunteiden siséllyttiminen itseen, eli
vaihtoehtoisuuden ja sallivauden rakentaminen suhteessa omaan itseen. Toisen vaiheen
terapeuttisena tavoitteena olivat uudenlaisen suhteen muodostaminen suhteessa itseen ja
omaan kokemiseen eli tunteiden hyviksyminen osaksi itsed, rajan vedon palauttaminen
itsen ja toisten vilille sekd omaan yksilollisyyteen luottaminen. Kolmannessa vaiheessa
kaikkien edelld mainittujen tavoitteiden ohella terapeutti keskittyi vaihtoehtoisen suhteen
rakentamiseen suhteessa itseen, omaan kokemiseen seké toisiin ihmisiin. Vaihtoehtoisten
ajatusten ja tulkintojen rakentaminen oli myos yksi terapeuttinen tavoite. Neljinnessd
vaiheessa terapeuttisena tavoitteena oli liheisten ihmissuhteiden tarkastelu, jota kautta on
itseen. Tavoitteena oli myos sallivauden ja uudenlaisen suhteen rakentaminen ldheisiin
ihmisiin. Omaan yksil6llisyyteen luottaminen ja avoin riippuvuus toisista ihmisisté olivat
myos ihmissuhteiden tarkastelun kautta saavutettavissa olevana terapeuttisena
tavoitteena. Terapian viidennessd ja viimeisessd vaiheessa tyoskentelyn pédpaino oli
lapsuuden elédvien muistikuvien tarkastelussa. Tavoitteena oli kdyda ldpi muistoja, jotka
liittyvét siihen, ettd henkilo ei ole tullut vastaanotetuksi ainutkertaisena lapsena ja
yksilonéd vanhempiensa taholta. Liséksi huomiota kiinnitettiin hiipeén tunteen kokemiseen

ja ilmaisuun lapsuudessa.
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Asiakkaiden yleiset toimintatavat

Asiakkaat toivat toistuvasti esiin séikkoja ja kuvauksia, joita kutsun asiakkaiden yleisiksi
toimintatavoiksi. Terapian aikana niiti toistuvia kuvauksia olivat vertaisryhmén
merkitykseen viittaaminen (vaiheet 1, 2 ja 5), terapian vaikuttavuuden epiily (vaiheet 1 ja
2), vertauskuvan kaytté (vaiheet 2-5), suoran kysymyksen esittiminen terapeutille
(vaiheet 2-5), kysymyksen esittiminen toiselle ryhmildiselle (vaiheet 4 ja 35),
tarkennuksen pyytdminen terapeutin puheenvuoroon (vaiheet 4 ja 5) sekd asiakkaiden
oivallukset, jotka liittyvét terapeuttisten tavoitteiden sisdistimiseen arkieldmén tilanteissa
(vaihe 1). Keskeiseni kiinnostuksen kohteena tdtd tutkimusta tehdessini olivat juuri
terapeuttisten tavoitteiden sisdistimiseen ja toisaalta sisdistimisen ehkdistymiseen
liittyvat kuvaukset. Niin ollen késittelen seuraavassa terapeuttisten tavoitteiden
sisdistimiseen vs. sisistimisen ehkiistymiseen liittyvid kuvauksia (vaiheissa 2-5), jotka
ilmenevit terapian aikana edelld kuvaamieni terapeutin ja asiakkaiden yleisten
toimintatapojen sek# terapeuttisten tavoitteiden esiin nostamisen puitteissa. Rajasin
terapian ensimmaéisen vaiheen pois tdstd tarkastelusta, koska terapeuttisten tavoitteiden
sisdistimisen vs. sisdistdimisen ehkdistymisen kuvauksia ilmeni p#iasiallisesti vasta

vaiheesta 2 eteenpéin.
Eteneminen terapeuttisten tavoitteiden suuntaan arkielimén tilanteissa
Vaihe 2: Ongelmallisen kokemisen uudelleen muotoilu

Terapeuttinen tavoitev (TT): Vaihtoehtoisuus ja sallivuus suhteessa omaan itseen.
Terapian toisessa vaiheessa asiakkaat kuvasivat uudenlaista suhdetta itseen
ajattelutavassa sekd vaativuudessa suhteessa itseen tapahtuneita muutoksina: on turhaa
pyrkid miellyttiméaén kaikkia silmépareja.

Mind en koe joutuneeni varsinaisesti mihinkddn semmoiseen
tilanteeseen, mutta olen huomannut sen, ettd mid ajattelen ihan
eri tavalla nyt jo. Esimerkiksi en ole pankkikorttia hankkinut
itselleni. M4 jo ajattelin, ettd md voisin ihan hyvin hankkia. Ei
se nyt niin kauheata ole, kun md sen nimeni kirjoitan. Jotenkin
md8 niin kun ihan semmoinen turvallinen olo tulee vaikka méd
ajattelenkin.
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(IstuntoS5PD.txt - 2:28 (95:95) (Super))

TT: Jdannittimisen hyviksyminen ja ongelmallisten tunteiden sisdllyttdminen itseen,
tunteen omistaminen itselle, uusi tapa olla suhteessa omaan kokemiseen. Terapia oli
auttanut kisittelemdiin asioita uudella tavalla, ja asiakkailla oli uudenlaista uskallusta
kokea jannityksen tunteita arkieldmin tilanteissa. Jénnitykseen liittyvid tunteita ei pyritty
torjumaan kuten ennen vaan tunteet alettiin hyvaksyd osaksi itsed. Jannitysoireiden
dramatisoinnin ja ylijannittimisen kuvattiin véhentdvdn jannitysoireita. Asiakkaat
Kertoivat ymmirtidneenss, ettd jinnittimisen taustalla on muuta kuin sosiaalisten
tilanteiden synnyttimid pelko, kuten tidydellisyyspyrkimys tai riippuvuus itselle
merkityksellisistd ihmisisté, joten pelkki jannitysoireiden poistuminen ei tekisikdédn heitd
onnelliseksi.

TT: Pysihtyminen haastavassa tilanteessa ja arkieldmdssd tehtdvdt kokeilut.
Asiakkaat kuvasivat kokeilleensa ja onnistuneensa pysidhtymdin ja kokemaan
jénnitykseen liittyvid tunteita haastavassa arkieldmin tilanteessa. Jinnitystd herattdvissi
tilanteissa pysahtyminen ja itselle luvan antaminen jinnittimiseen nihtiin térkednd
muutosta edistdvind tekijind. Arkieldmissd tehtdvid kokeiluja ja niissd saatuja
onnistumisen kokemuksia pidettiin kaiken kaikkiaan erittdin tirkeind tekijoind
itseluottamuksen lisdéintymisessd ja uudenlaisen asennoitumisen sisdistdmisessd.
Asiakkaat kuvasivat uskaltavansa tehdid asioita, jotka olivat aiemmin tuntuneet

jannityksen takia mahdottomilta.

Kylld md oletan, ettd se aika paljon liittyy siihen, ettd jos
sana tulee lihaksi eli saa tdmmdisid eldvid kokemuksia ndistéd
asioista. Silloin ne tulee omaan kédyttdéén.

(IstuntoS5PD.txt - 2:148(534:535) (Super))

Vaihe 3: Vaihtoehtoisuuden rakentaminen

TT: Uudenlainen vaihtoehtoinen tapa olla suhteessa itseen ja omaan kokemiseen, tunteen
hyviksyminen osaksi itsed. Terapian kolmannessa vaiheessa asiakkaat kuvasivat
sisdistineensd uudenlaista suhtautumista omaan ongelmaan: omat jénnitysoireet
pystyttiin ndkemiin vain yhtend puolena omaa itsed, ja pysdhtyminen vaikean tunteen
kohdatessa oli onnistunut. Jinnitykseen liittyvié tunteita pystyttiin siis omistamaan itselle

ja kokemaan, eikd koettu tunne endd vienyt mukanaan kuten asiakkaat olivat aiemmin
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kokeneet. Tunteiden itsesditely ja omalla kokemuksella leikittely olivat tulleet jo jossain
madrin mahdolliseksi, eiké ladkkeisiin turvautumista pidetty enédi tyydyttdvéna ratkaisuna
omaan jinnittdimiseen. Tunteiden kohtaaminen ja kokeminen oli helpottanut niistd
puhumista ja niiden jakamista ryhmaéssé.

.md ajattelin vaan, ettd jaahas tuossa on taas td4 tilanne, ettd
missd mi alan jé&nnittdd. ME rupesin sitten niin kun ajattelemaan
sitd, ettd sitd jénnittdmisen tunnetta tai sitd, ettd mistd se
tulee, mihin se menee, miltd se on tuntunut. Sitten md vaan ihan
rauhassa kattelin, mitd sitd ottaisi ruuaksi ja oikein viimeisen
pddlle kokosin hyvit satsit siihen, ettd (naurahtaa). Niin kun
ajattelin, ettd joo tdssd vaan sitten esiinnyn porukalle, no
eipds kukaan ollu kauheen kiinnostunut siitd.

(Istunto7PD.txt - 2:144 (697:702) (Super))

TT: Sallivuus suhteessa omaan itseen. Asiakkaiden kuvauksissa nousi esiin itseen
kohdistuvan sallivuuden lisdantyminen, ja aiemmin vallalla olleesta huonommuuden
tunteesta johtuneen pétemisen tarpeen viistyminen. Sallivuuteen liittyvdn uuden
ajattelutavan sisdistimisen kerrottiin heijastuvan hyvind olona kaikkeen olemiseen ja
myos ympéristoon. Lisdksi terapiaryhméin merkitys ja ryhmisséd koettu sallivuuden ja
itsen hyvidksymisen tunne nousi esiin: ryhmissd koettu sallivuuden kokemus oli
yleistynyt myds ryhmén ulkopuolisiin tilanteisiin.

.10 md en vaadi itseltdni silld tavalla kuin ennen, ettd mun piti
niin kun nédyttdd ulospdin, ettd kylld md pdrjddn ja kerkeen ja
ehdin tekemddn ja kaikkee. Mutta el se oo endd mulle tdrkeetd.
Silld tavalla, ettd kylld md voin ldhtee, vaikka mulla jdd pino
siihen pdéyddlle. Niin md voin ldhtee silloin, kun tydépdivd on
Joppunut ja jatkaa aamulla siité.

(Istunto7PD.txt - 2:145 (51:55) (Super))

TT: Omaan yksilollisyyteen luottaminen, omalla perustalla seisominen. Asiakkaat
kuvasivat oivaltaneensa eldvéinsd itsendisyyspyrkimyksen ja riippuvuuden vilisessd
ristivedossa. Nyt he olivat kuitenkin saavuttaneet uskallusta seistd ja toimia omilta
perustoiltaan késin, ja médrittyminen toisista ihmisisti ja heiddn mielipiteistdén késin oli
vihentynyt.

Yrittdnyt ehkd aikaisemmin pitdd sellaista niin kun muuta kuvaa
itestd, mitd on. Vaikka se tuntuu, ettd tilanne menis ihan
samalla tavalla, ettd mulle tulis huono olo siitd, ettd md en
jotenkin onnistu, niin se ei sill&d tavalla haittaa, ettd sen
pystyy hyviksymddn paremmin nykydédn - sen ettei just niin kuin
ois ite halunnut mennytké&édn, ettei j&44 silld tavalla mérehtimién
sitd asiaa, ettd en tossa pdrjdnnytkddn ndin hyvin ja ndin.
(Istunto6PD.txt - 1:181 (213:219) (Super))
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TT: Vaihtoehtoisten ajatusten rakentaminen. Asiakkaiden kuvauksissa nousi esiin
pohdinnat omasta yksilollisyydestd ja omilta perustoilta kdsin toimimisesta. Lisaksi
kuvattiin oivalluksia liittyen siihen, ettd asioilla on eri merkityksid eri ihmisille: oma
jﬁnnittéiminen ei ole samalla lailla merkityksellistd toisille ihmisille kuin itselle.
Asiakkaat olivat ymmairtineet, etti muutosta omassa kokemisessa ei saavuteta hetkessé.
Koska itsestd ldhtevid vaikutelmia ei voida kontrolloida kovin pitkille, huumorin kiytto
nihtiin yhtend jannitystilanteita helpottavana tekijind. Omalla kokemuksella leikittely ja

?viakisin jdnnittiminen” vihensivit jannitystd haastavissa tilanteissa.
Vaihe 4: Ongelmallisen kokemisen heijastuminen ihmissuhteisiin

IT: Tunteen hyviksyminen osaksi itsed. Asiakkaat kertoivat uskaltavansa eldd vaikeita
jannitykseen liittyvid tunteita. Kosketuksen saaminen omiin tunteisiin ei aina ollut
helppoa, mutta nyt omasta kokemisesta syntyvd ahdistus oli vahentynyt eikd endi
suostuttaisi eldmién ilman kosketusta omiin tunteisiin. Asiakkaat pystyivit 16ytdméiin
yhteyksid, joilla he selittiviit omaa ongelmallista kokemistaan, ja tdmi oli auttanut oman
kokemisen hyviksymisessd. Tunteen hyvidksyminen ja omistaminen itselle loivat
asiakkaille eheyden tunnetta, ja onnistumisen kokemukset arkieldmissi tukevat
uudenlaisen suhteen muodostamista itseen ja aloitetun matkan jatkamista.

TIT: Omaan yksilollisyyteen luottaminen, omalla perustalla seisominen. Omilta
perustoilta toiminen ja lisdintynyt luottamus itseen nikyivit asiakkaiden eldmissi
sosiaalisen vuorovaikutuksen lisddntymisend ja wuskalluksena selvittid aiemmin
ahdistavilta tuntuneita tilanteita. Asiakkaat kuvasivat pystyvansi olemaan haastavissa

tilanteissa omana itsenéin ilman aiempaa roolia.

Et sill&d tavalla niin kun pddsi sisddn ja siind oli oikein
mukavaa sitten. Ettd tuntu jotenki, ettd vaikka samoja ihmisid on
nyt ollu jo niin pitkddn siind, niin jotenkin niin kun uudella
tavalla koki sen tilanteen ja se oli mulle semmoinen niin kun
ihan kokemuksena taas uusi. Kun suostuu siihen, ettei ota sitd
roolia, minkd on aina ottanu.

(Istunto8PD.txt - 1:14 (49:52) (Super))
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TT: Vaihtoehtoinen suhde toisiin ihmisiin. Uusiin ihmisiin ja tilanteisiin liittyvén
jénnittimisen kuvattiin vihentyneen, eli riippuvuus toisten ihmisten médrityksistd oli
vihentynyt. Liheisissd ihmissuhteissa kuvattiin tapahtuvan rajanvetoa ja oman
yksilollisyyden ja riippuvuuden vilistd mdadrittelyd, jonka seurauksena oli pystytty
muodostamaan uudenlaista suhdetta omiin laheisimpiin ihmisiin. Sallivuuden
lisddntyminen suhteessa oma itseen oli mahdollistanut sallivamman suhtautumisen myos
ldheisiin ihmisiin. Asiakkaat kokivat, ettd ihmisten oli nyt helpompi olla heidédn

seurassaan, ja uudenlainen liheisyyden kokeminen ihmisten seurassa oli mahdollista.

Myds tdmméistd vdlittdmistd tulee, mitd md en ole kokenut koko
eldmidss&ni. Niin kuin myds vaimoon. En md nyt ihan psykopaatti
ole ollut, mutta ei kaukanakaan siitd. Nyt rupee tulemaan
semmoisia, ettd hetkinen, mdhdn olen rakastumassa tuohon naiseen,
jonka kanssa md olen ollu 25 vuotta.

(Istunto9PD.txt - 2:94 (494:497) (Super))

TT: Vaihtoehtoisten ajatusten rakentaminen terapeuttisena tavoitteena. Asiakkaat toivat
esiin oivalluksia, jotka liittyivdt asioiden tulkitsemiseen oman totuuden pohjalta,
esimerkiksi jidnnittimisen seurauksien suurentelu omassa mielessd nihtiin omaa totuttua
tulkintatapaa vahvistavana ajattelutapana. Koska tidydellistd ihmistd ei olekaan, oli
nihtévissd toiveikkuutta omaan ongelmalliseen kokemiseen liittyen. Kyse on valinnasta:
pakenenko vai uskallanko kokea epdvarmuutta?

TT: Jannittamiseen liittyviin problematiikan nikyminen ldheisissd ihmissuhteissa.
Liheisten ihmissuhteiden tarkasteluun liittyvissd kuvauksissa tuli selvisti esiin, ettd
vaativuus suhteessa toisiin ihmisiin estdd laheisten ihmissuhteiden rakentamisen nidkyen
asiakkaiden eldmdssd ldheisten ihmissuhteiden puuttumisena ja ystdvien vihyytend.
Asiakkaat kuvasivat olevansa varauksellisia ja epéluuloisia toisia ihmisid kohtaan.
Satutetuksi tuleminen oli aiempien pettymysten myotéd syntynyt ldheisten ihmissuhteiden
luomiseen liittyvd pelko. Kuitenkin he tiedostivat olevansa liiallisen riippuvaisia toisista
ihmisistd ja heiddn méadrityksistdan. Esimerkiksi liiallisen riippuvuuden puolisosta
ajateltiin selittéivin puolisoon kohdistuvaa mustasukkaisuutta ja kontrollointia. Torjutuksi
tuleminen ihmissuhteissa koettiin kestiméttoménd tilanteena, ja ihmissuhteiden
puuttumista selittdvand tekijand pystyttiin nidkemédn aiempien kokemusten myotd
sisdistynyt ajatus omasta riittiméttomyydestd. Néin ollen ihmissuhteissa on ldasnd oman

itsen (oman heikkouden) paljastumisen pelko. Liiallinen riippuvuus toisista ihmisistd
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nikyy pakotettuun itsellisyyteen liittyvissd kuvauksissa: asiakkailla ei ole laheisid
ihmissuhteita, mutta he eivit kuitenkaan haluaisi pitdd niin suurta vélimatkaa ihmisiin.
Pelko liiallisesta riippuvuudesta suhteessa toiseen ihmiseen estdid :ihmissuhteiden
luomista. Toisen hylk#diminen ennen kuin itse tulee hylédtyksi nousi myds esiin pakotettua
itsellisyyttéi kuvaavana seikkana, kuten myos esiin tulleet kuvaukset liittyen siihen, ettd

laheisia ihmissuhteita ei edes kaivattu.

Vaihe 5: Historiallisen ymmdrtimisen saavuttaminen

TT: Tunteen hyviksyminen osaksi itsed. Asiakkaat kertovat terapian auttaneen eldméén

kokemuksiaan tunnetasolla, ja tunteiden kokeminen puolestaan on tuonut toivoa eldméén.

Mi ajattelin, ettd ndin pitkddn on eldny niin opin sen vasta,
viime aikoina niin kun p&d&dssy ihan kokemaan sitd todeksi. M& oon
niitd lukenu, mutta en mid oo tota, ei se oo vield mua auttanu.
Vaan ettd nyt m8 oon eldny tunnetasolla, et mitd syvyyttd
tdmméiset asiat edustaa. Ja tdd on niin kun mulle itelle sitten
niin kun osoitus siitd, ettd on todella syvistd, henkisistd
asioista kysymys ja niistd vapautumisesta sitten.

(IstuntolOPD.txt - 1:20 (79:83) (Super))

TT: Omaan yksilollisyyteen luottaminen, omalla perustalla seisominen. Asiakkaiden
kuvauksissa ilmenee luottémusta tulevaisuuteen liittyen omaan kokemiseen seki
kokemus henkiinherdidmisestid aiemman henkisen olemattomuuden jéalkeen. Lisdksi esiin
nousevat arkieldmin tilanteet, joissa riippuvuus toisten ijhmisten médrityksistd on

vihentynyt.

.mulla on ollu semmoinen kolkytvuotinen sota sen ditin kanssa.
..nyt taas tossa viikonloppuna k&vin niin siivoilemassa sielld,
niin taas tein kaiken vddrin tietysti. Ja sitten se sano, kun
l14dhdin, ettd mitddn tSitd et tuu saamaan, ettd kun noin huonosti
teet kaikki tydt, ettd. Nyt md ajattelin niin kun, ettd toisesta
korvasta sisddn ja toisesta ulos, ettd niin kun ei se vaikuttanu
kuitenkaan silleen kun ennen.

(IstuntollPD.txt - 2:136 (374:380) (Super))

TT: Jinnittimiseen liittyvin problematiikan nidkyminen ldheisissd ihmissuhteissa.
Asiakkaiden puheenvuoroissa tulee esiin pohdintoja oman ongelmallisen kokemisen
yhteyksisti ldheisiin ihmissuhteisiin, ja myos ndkokulma, jossa ei 10ydetd mitdén selkeitéd

yhteyksid ldheisten ihmissuhteiden ja oman jénnittimisen vilille. Hylédtyksi tulemisen
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pelko nousee uudelleen esiin kuvauksissa, joissa kuvataan turvautumista vain itseen

.....

TT: Vaihtoehtoisten ajatusten rakentaminen. Ajattelutavassa tapahtuneita
muutoksia kuvaavat asiakkaiden puheenvuorot, joissa nousee esiin ajatus, ettd on itse
léydéttéivéi ja koettava asioita ja tunteita, jotta muutos omassa kokemisessa on ylipaatdin
mahdollista. Asiakkaat pystyvit myontdmadn toimivansa toisten ihmisten madrityksistd
ja odotuksista kisin, ja he kokevat, etti eldméssd on tdlld hetkelld paljon haastavia
tilanteita, joissa voi kehittdi uutta suhdetta omaan kokemiseen.

TT: Muistot, jotka liittyviit siihen, etti vanhemmat eivit ole vastaanottaneet
henkilod omana itsenddn, ainutkertaisena pienend lapsena. Lapsuuden muistojen
ldpikdyminen paljasti, ettd asiakkaiden suhde omiin vanhempiin oli ollut ristiriitainen.
Asiakkailla oli kokemuksia, joissa tulee hyvin esille lapsuuden olleen hyviksynnin
hakemista vanhemmilta ja sisiltineen tilanteita, joissa lapsi ei ole tullut vastaanotetuksi
riittdvdssd méadrin vanhempien taholta. Vanhemmat eivit asiakkaiden mielestd
huomioineet heité riittdvisti tai ollenkaan, ja ndin lapsuusaikaa kuvataan turvattomana.
Lapsuuden muistoista nousee esiin myds vanhempien ja lapsen vilisen ldheisyyden
tunteen tidydellinen puuttuminen. Terapeutin keskusteluun nostama hipedn tunteen
kokeminen ja sen ilmaisu lapsuuden perheessd paljasti, ettd hiped oli ollut vaikea ja

viltelty tunne.

Md en oo saanu olla oma itteni, ettd mun on aina pitdny esittdd
jotain muuta. Ettd mut ois hyvdksytty. Mut se tunne on vieldkin,
ettd md en oo itsendni niin kun omana ittendni tarpeeks arvokas,
et mun pitdd olla jotain muuta.

(IstuntollPD.txt - 2:24 (201:204) (Super))

..md oon joutunu tekemddn hirveesti saadakseni sen tota vé&hén
hyvédksynnédn ja huomion, et md oon joutunu tekeen sitd ihan. Et se
ilmapiiri, missd md oon kasvanu niin se on ollu ditin vihaa minua
kohtaan. Isédn poissaoloa ja mitdtdimistd sitten, kun hdn on ollu.
(IstuntolOPD.txt - 1:161 (48:51) (Super))

Niin no kaikkihan sitd on ollu hédpedllistd melkein tédssd
eldmissd, ettd. Niin mun on kaikki pitdny salata, ettd vaik ois
minkdlainen sota ollu sielld kotona niin aina sitten, ettd no nyt
léhtee tdstd onnellinen perhe, ettd naapurit ei nde. Pittdd
hymyilld ja tédmméstd. Ja sitten se 1isdn itsemurha niin Jja
aikasemmat yritykset niin niistdhdn el sitte puhuttu tietenkdédn.
(IstuntollPD.txt - 2:137 (717:724) (Super))
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Terapeuttisten tavoitteiden sisdistimisen estyminen

Vaihe 2: Ongelmallisen kokemisen uudelleen nimeiminen

Terapeuttinen tavoite (TT): Vaihtoehtoisuus ja sallivuus suhteessa omaan itseen.
Vaihtoehtoisuuden ja sallivuuden sisdistimisen ehkdistyminen tulee esiin kuvauksissa,
joissa kerrotaan itsestd annettujen vaikutelmien kontrolloinnin jatkuvan edelleen. Lisaksi
asiakkaat kokevat, ettd arkieldmén tilanteissa ja vaatimuksissa on erittdin vaikea pitdd
kiinni uudenlaisesta sallivuudesta suhteessa itseen, ja vanha vaativuus ja itsen arvostelu
tulee niissé tilanteissa esiin.

IT: Jdnnittamisen hyviksyminen ja ongelmallisten tunteiden sisdllyttiminen
itseen, tunteen omistaminen itselle. Tunteen itselle omistamisen vaikeus tulee esiin
asiakkaiden kuvatessa ryhmin istuntoihin liittyvid etukiteispelkoja, jotka lihes estiviit -
istuntoihin tulemisen. Jannitykseen liittyvii tunteita ei voida sisallyttii itseen, koska tésti
ajatellaan seuraavan esim. tyOyhteison luottamuksen pettdiminen ja tySpaikan
mahdollinen menetys. Asiakkaan kertovat kokevansa, ettid keholliset jidnnitysoireet
nakyvit heistd selvisti, ja oireiden paljastuminen johtaa toisten ihmisten korostuneeseen
tarkkailuun. Néin ollen itsen ja toisten tarkkailu on jatkuvaa. Oma aitous voi edelleenkin

tulla esiin vain piilossa toisten katseilta.

..ihan konkreetteja tilanteita on, ettd jos md oon halunnu
tiettyjen ihmisten ystdvyyttd tai yleensd ihmisten ystdvyyttd Jja
seuraa ja olla niin kun normaali sosiaalinen ihminen ja m& niin
kun huomaan, ettd kun mind kangistun ja jédnnityn Jja oon
kummallisen oloinen ja nédkéinen, niin ei ne ihmiset endd pidd
minuun yhteyttd. Ei ne hakeudu mun seuraan, eikd ne pyydd minua
kyldén. Ettd se on ihan selkee syy-seuraussuhde ja silloin mulle
tulee se, ettd en mind saa olla.

(Istunto4PD.txt -~ 1:271 (598:605) (Super))

TT: Pysihtyminen haastavassa tilanteessa ja arkieldmdissi tehtivit kokeilut. Asiakkaat
kokevat epdonnistuneensa pysidhtymisessi jannitykseen liittyvien tunteiden kokemisen
alkaessa arkieldmin tilanteessa. Onnistumisen kokemusten puuttuminen vaikeuttaa
uudenlaisen suhtautumisen muodostamista omiin ongelmallisiin tunteisiin.

TIT: Suhteellinen riippumattomuus ja rajanveto suhteessa toisiin estynyt.

Asiakkaat kuvaavat, ettd heilld on edelleen korostunut tarve miellyttid toisia ihmisi, ja
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ettd he hakevat huomiota toisilta ihmisiltd. Haastavia tilanteita pohditaan jalkikéteen, ja

oman oletetun erilaisuuden ajatellaan herittivin kanssaihmisissé arvostelevia tulkintoja.

Vaihe 3: Vaihtoehtoisuuden rakentaminen

TT: Uudenlainen vaihtoehtoinen tapa olla suhteessa itseen ja omaan kokemiseen,
tunteen hyviksyminen osaksi itsed. Asiakkaat kuvaavat arkieldmin haastavista tilanteista
selviytymisen vievdn paljon energiaa, ja jdnnitykseen liittyvien tunteiden kokeminen
aiheuttaa itsesdilin tunteita. Vaihtoehtoisen suhtautumisen sisdistdminen on edelleen
hailyvdd, ja omat jdnnitysoireet halutaan peittds. Pysahtyminen ja tunteiden kokeminen
jannitystilanteessa on mahdotonta, joten tilanteista selviytymiseksi turvaudutaan
vanhoihin hallintakeinoihin.

TT: Omaan yksilollisyyteen Iluottaminen, omalla perustalla seisominen.
Asiakkaiden kuvauksissa nousee esiin omaan yksil6llisyyteen liittyvd epédvarmuus:
toisten ihmisten arvostus ja itseen kohdistuvat mielipiteet koetaan korostuneen térkeind ja
itsed verrataan toisiin ihmisiin. Asiakkaat kuvaavat epivarmuutta liittyen sithen, miten he

ovat toisten silmissé esiintyneet seké epiluottamusta itsen hallintakykyyn.

Kuiteskin niin kun kd4ntdd sen et mun vikahan se on, ettd mid en
niin kun osaa ilmaista niitd asioita ettd ihmiset niin kun
viihtyisi mun kanssa tai ymmdrt&isi niin kun mitd md tarkoitan ja
silld tavalla mitd md olen tarkoittanutkin.

(Istunto7PD.txt - 2:89 (631:633) (Super))

Vaihe 4: Ongelmallisen kokemisen heijastuminen ihmissuhteisiin

IT: Omaan yksilollisyyteen luottaminen, omalla perustalla seisominen. Terapian
neljannen vaiheen kuvauksissa omaan yksilollisyyteen luottamisen epidvarmuus nikyy
istuntoihin tulemiseen liittyvéind etukiteisjdnnityksend sekd epidvarmuutena siitd,
muuttuuko oma kokeminen huonompaan suuntaan tulevaisuudessa. Asiakkaat kuvaavat
miettivinséd edelleen sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden jdlkeen millaisen kuvan ovat
itsestddn antaneet, eli rajan veto itsen ja toisten vililld on kuvauksien perusteella vield
epéselvii.

mulla on just se, ettd oonks md liian vdhdn, oon sulkeutunu ja
semmoisen niin kun ylpeen nédkéinen vai oonks md puhunu liikaa
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taas. Than sama. Jdlkeen pdin hirveesti iskee, et voi ettd, taas

oon tehny sitd!
(Istunto8PD.txt - 1:167 (917:919) (Super))

Vaihe 5: Historiallisen ymmdirtimisen saavuttaminen

TT: Uudenlainen vaihtoehtoinen tapa olla suhteessa itseen ja omaan kokemiseen,
tunteen hyviksyminen osaksi itsed. Asiakkaat kertovat joutuvansa ponnistelemaan
arkieldmin tilanteista ja eldmistd ylipdatddn selviytydkseen. Epdvarmuuden ja
jannittdmisen tunteiden kokemista kuvataan hajoamisen- tunteena- tai pelkona jérjen
menettimisestd. Naméd ovat kuvaavia esimerkkejd jannittimiseen liittyvien tunteiden

omistamisen estymisesti.

.mitd se semmoinen luonteva oleminen olis. Et md en tiedd. Se on
vieras asia. Kaikki, mitd md teen niin se jotenkin tuntuu, et mi

joudun ponnistelemaan. .. Et vaikka md oon ja katon televisioo ja
mé tieddn, ettd ne muut on siind ympdrilld niin mulla on hirveen
semmoinen jdnnittyny olo, joka vdsyttdd. .. Ponnistelen, ettd en

ponnistelis. Tosi vapautuneena ja rentona. Ettd uskaltaisin olla
oma itteni.
(IstuntollPD.txt - 2:138 (698:710) (Super))

TT: Omaan yksilollisyyteen luottaminen, omalla perustalla seisominen. Omaan
yksilollisyyteen luottamisen estyminen nikyy asiakkaiden kuvauksissa, joissa he
myOntivit toimivansa toisten odotuksista ja mairityksistd kdsin. Samalla he tuovat esiin
vaikeuden pédstd irti automaattisista toimintatavoista. Omien rajojen yllépitdiminen on
pékonomaista, koska toisiin ihmisiin kohdistuva epdluottamus on niin vahvaa. He
kokevat olevansa omana aitona itsend ollessaan niin kummallisia ja syrjddnvetdytyvid,
ettd sosiaalinen kanssakdyminen kariutuu niihin ominaisuuksiin. Hylkdimisen pelossa he
voivatkin turvautua vain itseensid. Kuvauksissa tulee esiin myos se, kuinka omaan
yksilollisyyteen luottaminen on vield hiilyvad, joka pdivéd on tehtidvd uudelleen valinta

uskaltautua toimimaan omilta perustoilta kasin.

Minusta aina tuntuu jotenki, ettd mind oon syntyny vddrddn aikaan
jotenkin, et md niin kun taistelen koko ajan, et... Vddrdnlaisena
ja vddrddn paikkaan ja ettd se on niin kun yhtd JFjumalatonta
sinnittelyd koko ajan, ettd hirveen harvoin on semmoisia
vaiheita, et tuntuu, et se menee niin kun Iitsestddn omalla
painollaan.

(IstuntollPD.txt - 2:139 (320:327) (Super))
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TT: Sallivuuden ja uudenlaisen suhteen rakentaminen ldheisiin ihmissuhteisiin.
Asiakkaat kuvaavat voivansa luottaa vain itseensid. Toiset ihmiset ndhdidin itsekkding,
jopa raadollisina, ja koetaan, etti kukaan ei ole aidosti kiinnostunut heistd ja heididn
tunteistaan. Thmissuhteet kuvataan kaupankidyntind, jossa haetaan toisten hyvéksyntéa.
Niissd kuvauksissa tulee selvisti esiin sallivan suhtautumisen puuttuminen suhteessa
toisiin ihmisiin. Lis#ksi luotettavan ihmissuhteen ja ymmérryksen puuttumista selitetdidn

hakeutumisella véirien ihmisten seuraan.

.kun md t&4118ki nyt oon Jja kuuntelen nditd ihmisten hurjia
kohtaloita, niin jotenkin md entistd pettyneemmdks tuun ihmisiin,
et mun pitdd saada sanoo se ddneen, et musta tuntuu, ettd kaikki
ihmiset on niin hiton raadollisia, ettd ei ne oo kiinnostuneita,
kun siitd omasta ympyrédstd, kunhan itelld jotenkin menee,
lapsetkin saa, niitd voidaan kohdella mitenkd vaan. .. Semmoinen
on tullu sitten viime aikoina, ettd oikeestaan ainoo, joka minun
asioista voi olla kiinnostunut, niin se oon mind ite.
(IstuntollPD.txt - 2:140 (292:300) (Super))
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4. Johtopaaitokset

Tekeméni analyysin kautta on nahtédvissd, ettd aineistoni kognitiivis—kdnstruktiivisessa
ryhmiterapiassa istunnot rakentuvat eri vaiheissaan hyvin samantyyppisesti. Jokaisessa
terapian vaiheessa on samoja terapeuttisia elementteji - terapeutin ja asiakkaiden yleiset
toimintatavat sekd teoreettisen taustan esiin nostaminen - joiden varaan eri vaiheissa
kasiteltdvit terapeuttiset tavoitteet ja yksilolliset teemat rakentuvat. Tédmé terapian
perusrakenne oli néhtivissd asiakkaiden ja terapeutin puheenvuorojen teemoittelun
kautta, jonka puitteissa edelleen terapiassa esiintyvien muutosta edistdvien ja ehkéisevien

prosessien kuvailu oli mahdollista (kuvio 3).

TERAPEUTIN : : ASIAKKAIDEN
TOIMINTATAVAT REAKTIOT

- N Y

Yleiset

Yleiset

Tavoitteiden sisaistiminen
Sisdistdmisen ehkdistyminen

Teoreettinen tausta
Terapeuttisen tavoitteet

toimintatavat toimintatavat

Kuvio 3. Terapiaprosessin aikana vaikuttavat terapeuttiset elementit.

Verrattaessa terapeutin yleisid toimintatapoja Greenberg & Paivion (1997) nime#miin
terapeutin toimintapyrkimyksiin, voidaan todeta, ettd tarkennuksen pyytiminen
asiakkaalta, lupaus palata asiaan myohemmin sekd istuntojen vililli tapahtuneesta
tyoskentelystd kysyminen ovat Greenberg & Paivion kuvaamaa asiakkaaseen
keskittymistd ja kuuntelua yhti lailla kuin asiakkaan huomion uudelleen kohdistamista

sisdiseen kokemiseen. Olennaisen asian korostaminen ja asiakkaan puheenvuoron
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muotoilu terapeutin kielelle kuvaavat taas symboloinnin kdyttod: terapeutti tulkitsee
nikokulmaa. Asiakkaiden kokemusten omistajuuden edesauttaminen puolestaan ilmeni
koko terapian ajan terapian keskeisimméssé terapeuttisessa tavoitteessa eli pyrkimyksessé
auttaa asiakkaita hyviksyméén jénnittdmiseen liittyvit tunteet osaksi itsed.

Lisdksi kannattaa todeta, ettd vaikka terapian viidennessd vaiheessa keskityttiin
lapsuuden muistojen ja ihmissuhteiden ldpikdymiseen, terapian padpaino oli selkedsti
nykyhetken kokemisessa ja siind ilmenevin problematiikan ratkaisemisessa. Nin ollen
on nihtdvisséd, ettd terapeutin k#dyttdimit yleiset toimintatavat vastaavat Greenberg &
Paivion (1992) terapeuttisen tydskentelyn periaatteita, jotka ohjaavat terapeutin
toimintapyrkimyksid ja -tapoja tunteiden kasittelyyn keskittyvissd konstruktiivisessa
terapiassa.

Martinin (1992) kuvaamat onnistuneiksi koetuissa psykoterapioissa esiintyvit
terapeuttiset tehtdvit - henkilokohtainen tiedostaminen sekd henkil6kohtaisen teorian
uudelleenluominen - ovat selvdsti ndhtdvissd tdménkin terapian eri vaiheissa.
Terapeuttisella tehtévilla tarkoitetaan terapeutin vilittimii tavoitteita, jotka asiakkaan on
saavutettava ennen kuin terapeuttinen muutos on mahdollista. Terapian vaiheissa 24
terapeuttisena tavoitteena oleva uudenlaisen suhteen luominen omaan kokemiseen, eli
jannittamisen hyviksyminen osaksi itsed, on nimenomaan henkildkohtaisen teorian
uudelleenluomista, joka tapahtuu oman kokemisen yksityiskohtaisen tarkastelun ja
tiedostamisen kautta.

Martinin (1992) kuvaamat terapeuttisen tapahtumat, jotka ovat puolestaan
asiakkaiden terapeutin terapeuttisiin tavoitteisiin tuottamia reaktioita ja terapeuttisen
tavoitteen saavuttamisen edellytys, ndkyvét aineistossani terapeutin esiin nostamissa
terapeuttisessa tavoitteissa ja niiden synnyttimissd keskusteluissa. Martinin nimedmia
terapeuttisia tapahtumia ovat tunteiden kokeminen ja tarkastelu, henkil6kohtaisten
merkitysten yksityiskohtainen kuvaus ja henkilokohtaisten merkitysten tavoittaminen
ylipddtddan. Terapian ensimméisessd vaiheessa jinnittimiseen liittyvien ajatusten,
tunteiden ja kehollisten tuntemusten ldpikdymiselld pyritdéin nimenomaan jdnnityksessd
rakentuvan prosessin yksityiskohtaiseen kuvaukseen ja tunnistamiseen, ja timé tarkastelu

jatkuu ja syvenee terapian muiden vaiheiden aikana. Voidaankin todeta, ettd sekd



31

Martinin (1992) kuvaamassa onnistuneeksi koetussa yksilopsykoterapiassa ettd oman
aineistoni ryhmiterapiassa on nahtidvissid samoja terapeuttisia elementtejd. Néin ollen
voidaan vetidi johtopiitos, ettd terapeuttien tyoskentelyd ohjaa samat yksilonkehityksen
ja psykopatologian syntymistd selittdvit konstruktiiviset teoriat ja niiden pohjalta
muodostuneet terapeuttiset interventiot (Nyman, Nintd & Sandroos, 2000). Tami
puolestaan vahvistaa kisitysti siitd, ettd terapeutin tydskentely aineistoni terapiaryhméssi
ei ole mielivaltaista tai paimadratontd vaan selkedsti psykologisen teoria- ja
tutkimustiedon ohjaamaa ja tiettyihin perusteltuihin terapeuttisiin tavoitteisiin pyrkivaa.
Asiakkaiden yleisten toimintatapojen tarkastelussa olennaisimpana huomiona
esiin nousee asiakkaiden ja terapeutin vilisen vuorovaikutuksen vapautuminen.
Tarkennuksen pyytiminen terapeutin puheenvuorojen jilkeen kertoo asiakkaiden
omaksuneen yhteistyohon pyrkivén asenteen suhteessa terapeuttiin nihden: terapeuttia ei
kenties ajateltu opettajana tai valmiiden vastausten antajana vaan terapiaprosessia
ohjaavana henkiloni. Toisaalta terapeutin korostama omatoimisuus ja sen sisdistyminen
nidkyi erityisesti terapian vaiheissa 4 ja 5 asiakkaiden toisille ryhmaildisille esitettyjen
kysymysten ilmaantumisessa. Ongelmalliseen kokemiseen liittyvid asioita kiytiin 1dpi
ryhmaéni ilman, ettd terapeutin téytyi erityisesti kahnustaa asiakkaita tdhén tyoskentelyyn.
Vertaisryhmin merkitykseen viittaaminen tuli esille vaiheissa 1, 2 ja 5, joten
ryhmémuotoisen terapiaprosessin voidaan ajatella sopineen ryhmiédn osallistuneille.
Lisiksi huomio kiinnittyy siihen merkitykseen, jonka asiakkaat antavat uusien ajattelu- ja
kiyttaytymistapojen  kokeilemiselle. = Onnistumisen  kokemusten  puuttuminen
arkieldmassé vaikeutti asiakkaiden mielestd uudenlaisen suhteen muodostamista omiin
vaikeiksi koettuihin ja minuudesta torjuttuihin tunteisiin; arkieldméin onnistumisen
kokemukset puolestaan nousivat esiin terapeuttisten tavoitteiden siséistédmiseen - omaan
yksilollisyyteen luottamisen ja tunteen omistamiseen - liittyvissd kuvauksissa. Uusien
kayttaytymistapojen kokeileminen ja aito kokeminen arkielaman tilanteissa onkin
henkilokohtaisen teorian uudelleen luomisen ja sitd kautta terapeuttisen muutoksen
edellytys (Martin, 1992).
Terapiaprosessin - tarkastelussa on huomionarvoista se, ettd terapian neljinnessd
vaiheessa nousi vahvasti esiin lapsuuden ihmissuhteiden pohtiminen oman ongelmallisen

kokemisen selittdjdnd ilman, ettd terapeutti olisi nostanut titd ndkdkulmaa keskusteluun.
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Terapian ensimméisessd ja toisessa vaiheessa lapsuuden ihmissuhteisiin liittyvien
pohdintojen kohdalla terapeutti palautti asiakkaat “asiaan” eli kyseisen vaiheen
terapeuttisiin tavoitteisiin luvaten palata esiin nousseeseen asiaan terapian viidennessi
vaiheessa. Terapian neljinnessd vaiheessa terapeutti antoi asiakkaille kuitenkin tilaa
kisitelld pintaan nousevia asioita ilman, ettd hin olisi palauttanut asiakkaat istunnon
varsinaiseen teemaan, tidménhetkisten ihmissuhteiden tarkasteluun. Oli selkeisti
nihtdvissd, ettd asiakkaille oli tirkedd pédstd puhumaan lapsuuden kokemuksistaan ja
muistoistaan, ja tuoda esiin yhteyksid, joita he olivat muodostaneet oman sosiaalisen
jannittdmisen ja lapsuuden kokemusten vilille. Terapian rakenne ei siis ollut liian
tarkkaan rajattu ja joustamaton.

Terapian viimeisessd vaiheessa keskityttiin varsinaisesti lapsuuden muistojen
lapikdymiseen, joten terapian viimeisen vaiheen voi ajatella olleen asiakkaille erityisen
tarked. Lapsuuteen liittyvéin pettymyksen, epiluottamuksen ja kiintymyssuhteiden
turvattomuuden késittely on olennainen osa terapiaprosessia ja muutoksen saavuttamista.
Omien vanhempien riittiméttdmyyden sureminen edellyttdd terapeutin taholta asiakkaan
kokemuksen validointia. (Nyman, Nint6 & Sandroos, 2000.) Lapsuuden muistojen ja
varhaisen vaille jadamisen tyOstiminen vaatikin terapeutilta uuden toimintatavan,
empatian osoittamisen, kiyttoonottamista terapian neljinnessé ja viidennessé vaiheessa.

Viimeaikaisessa psykoterapiatutkimuksessa on siirrytty terapeutin toimintatapojen
ja asiakkaan muutosprosessin kuvailusta ns. muutostapahtumien tai —prosessien
tutkimiseen (Rice, 1992). Namé terapiaprosessin aikana havaittavat muutostapahtumat
ovat asiakkaan tietyntyyppisid reaktioita ja seurausta terapeutin kéayttdmistd
tietyntyyppisistd toimintatavoista. Vaikka tutkimusongelmani (kuvio 2) sisélsi
alkuperdisessd muodossaan terapeutin kayttimien toimintatapojen ja terapeuttisten
tavoitteiden sisdistimisen vilisten yhteyksien arvioinnin pelkdn aineiston kuvailun
ohella, en voi mielestdni tehdd johtopaitoksid liittyen sithen, mitkd terapeutin
toimintatavoista edistivit ja mitkd ehkiisivit asiakkaiden terapeuttisten tavoitteiden
sisdistdmistd. En 16ytinyt analyysid tehdesséni sopivaa tapaa ja vélineitd timén tyyppisen
arvioinnin tekemiseen. Tyyppikuvaus tutkimusmenetelménd osoittautui siis téltd osin
puutteelliseksi. Perusteellisempi perehtyminen tietokonevilitteisiin analyysimenetelmiin

olisi kenties auttanut minua timén ongelman ratkaisemisessa. Uskon kuitenkin ndiden
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ATLAS/ti ~ohjelman Kkaltaisten sovellusten lisdiintyvin ja kehittyvdn entisestdin ja
osoittautuvan titd kautta kiyttokelpoisiksi laadullisen tutkimuksen vilineiksi. Néin ollen
tyydyn toteamaan tekemédini analyysiin viitaten, ettd kaikkien niiden terapeuttisten
tavoitteiden esiin nostaminen, joihin asiakkaat reagoivat ja tuottivat omakohtaista
pohdintaa, oli muutosta edistivdd toimintaa. Asiakkaiden henkilokohtaisista
ominaisuuksista riippui se, miten hyvin he pystyividt omaksumaan ja sisdistdiméédn néitd
terapeuttisia tavoitteita ja miten hyvin ne jdivét elaméén arkieldmén tilanteisiin.

Kvalen (1996) mukaan terapeuttisen keskustelun ja tydskentelyn tavoitteena on
panna alulle asiakkaan persoonallisuudessa ja itseymmaérryksessi tapahtuvia muutoksia.
Niiden henkilokohtaisten muutosten tutkiminen ja analysointi osana terapiaprosessia
edellyttdd mielestidni madréllisistd tutkimusmenetelmistd luopumista ja laadullisen
tutkimusotteen omaksumista. McLeod (1994) méirittelee laadullisen tutkimuksen alaan
kuuluvaksi kaikenlaisen tutkimuksen, jonka toteuttamisessa ei kaytetd tilastollisia tai
muita médrillisii menetelmid. Terapiaistuntojen tarkastelussa tutkimustieto on usein
emotionaalista ja henkilokohtaista tietoa erotuksena esimerkiksi strukturoidun
tutkimushaastattelun tuloksena saatavasta empiirisestd tiedosta. Néin oli myds oman
tutkimusaineistoni kohdalla. Téamintyyppisen tiedon analysoinnissa laadullisen
tutkimusote voi usein olla midrillisid menetelmid hedelmillisempi tapa ldhestyd
tutkimuskohdetta.  Psykoterapiatutkimuksessa onkin siirrytty kokeellisesta ja
madrillisestd tutkimusotteesta prosessikuvauksen ja laadullisen tutkimuksen suuntaan.
Jaaskeldisen ym. (1996) mukaan kuvaileva tapaustutkimus on yksi mahdollinen
vaihtoehto pyrittdessi syvillisempidn mindsysteemin muutoksen ymmaértimiseen. Koska
henkilokohtainen kiinnostukseni psykoterapiatutkimusta kohtaan syntyi halusta tietdd
enemmin psykoterapianprosessin rakentumisesta ja sisélldistd, aineiston tyypittely oli
tutkimusmenetelménd mielekkaéltd ja validilta vaikuttava vaihtoehto. Sen sijaan, ettd
olisin kuvannut yksittdisen terapiaan osallistuneen henkilon terapiaprosessin kulkua,
halusin tiivistdd aineiston samankaltaisia sisdlt6ja kuvaaviksi ryhmiksi, tavoitteena
kuvata aineistoa mahdollisimman laajasti ja mielenkiintoisesti mutta kuitenkin
taloudellisesti. T4std nakokulmasta tarkastellen tavoitteeni mielesténi toteutuikin.

Miirdllisten mittareiden puuttuessa tutkimukseni pitevyyden ja luotettavuuden

arviointi ei voi perustua perinteisiin tarkastelutapoihin. Pidén tekemini tutkimuksen
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sisdistd validiteettia hyvini, koska mielestidni tutkimuksen teoreettiset ja késitteelliset
miirittelyt ovat sopusoinnussa keskendin, ja valittu menetelmd pystyi tuomaan esiin
vastauksia tutkimuksen liht6kohtana olleisiin kysymyksiin melko hyvin. Ulkoisen
validiteetin - aineiston, tulkintojen ja johtopiitosten vilisten yhteyksien pétevyyden -
peruSteleminen on puolestaan vaikeampaa, koska tekstimuotoisten aineistojen laadullinen
analyysi on poikkeuksetta subjektiivista tulkintaa. Mielestini ATLAS/ti -
tietokoneohjelman kiytté aineiston 1. vaiheen luokittelussa kuitenkin auttoi
lopputuloksen pitevyyden varmistamisessa. Toisaalta tulosten esittdmisen yhteyteen
liitetyt autenttiset aineistokatkelmat pyrkivit tuomaan perusteluja ja uskottavuutta
tehdyille tulkinnoille. Kaiken kaikkiaan olen pyrkinyt tutkimuksen kulun raportoinnissa
avoimuuteen, ja vaikka tulkintojen samankaltaisuus toisen tutkijan tulkitsemana olisikin
epivarmaa, arvioijana ja tulosten esittdjani olen pyrkinyt mahdollisimman objektiiviseen
ilmididen tarkasteluun. (Eskola & Suoranta, 1999.) Olen pyrkinyt esittdmééin perusteltuja
tulkintoja aineistosta, ja liittdamalld nditd tulkintoja aiempaan psykoterapiatutkimuksista
saatuun tietoon toivon saavuttaneeni riittdvid perusteluja tutkimukseni toteuttamiselle.
Yleistettivyyden sijaan tutkimukseni térkein anti oli - terapeutin toimintatapojen
nime#dmisen ohella - pystyi todentamaan se, ettid terapeutin toimintatavat ja asiakkaiden
psyykkinen tydskentely terapiaprosessin aikana todella synnyttivit asiakkaiden mielisséd
erilaisia terapeuttisia tapahtumia, ja ettd ndmi tapahtumat olivat nahtidvissi muutoksina
asiakkaiden puheenvuorojen sisill6issi. Toisaalta esittdmini terapeuttisten tavoitteiden
sisdistimisen vs. sisdistimisen ehkdistymisen kuvaukset auttavat lukijaa kenties
ymmértimain paremmin sosiaalisesta jannittdmisesté kirsivien ihmisten kokemista.
Laajemmin ajateltuna térked perustelu psykoterapiatutkimukselle on pyrkimys
asiakkaille tarjottavien terapiapalvelujen kehittdmiseen. Asiakkaiden terapiaan liittyvin
tiedon ja ymmarryksen lisdamiseksi sekd terapiatyotd tekevien tyon helpottamiseksi ja
ammattitaidon kehittimiseksi on tarpeen tehdd terapiatutkimusta. T#td kautta voidaan
vihentdd psykoterapiaan edelleen liittyvid ennakkoluuloja ja vairinkésityksid ja luoda
perustaa ja perusteluja psykoterapian merkittivyydelle ihmisten hyvinvoinnin
osatekijini. Lisdksi psykoterapian sovellusalojen lisdintyessd psykoterapiatutkimus ja
terapiassa kiytettivien menetelmien ja mallien tehokkuuden ja toimivuuden arviointi on

entistd tarkedampidd. (McLeod, 1994.)
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Psykoterapian vaikuttavuuden arviointiin liittyy olennaisesti kysymys siitd,
kenelle tietyn tyyppinen terapia ylipddtdan soveltuu. Kognitiivis-konstruktiivinen
ryhmiterapia edellyttdd asiakkaalta kykyi késitelld ja verbalisoida omia vaikeita tunteita
ja kokemuksia strukturoidusti ja melko nopealla tempolla. Kyky omien kokemusten
sanalliseen tarkasteluun ei ole kuitenkaan tae siitd, ettd asiakas saa terapiasta kdyttoonsi
toimivia vilineitdi oman ongelmallisen kokemuksen kisittelyyn ja muuttamiseen.
Olennaisempaa terapian vaikuttavuuden kannalta on, kuten jo edelld toin esiin, kyky
sisdistdd terapeuttiset tavoitteet ja nahdd omaa ongelmallista kokemista selittdvid tekijoitd
ja yhteyksid. Terapian vaikuttavuuden ja asiakkaiden persoonallisuuden piirteiden seké
muiden taustatekijoiden vilisten yhteyksien selvittdminen onkin kiinnostava ja oleellinen
kysymys jatkotutkimusta varten pyrittdesséd lisidmédn psykoterapiaprosessia ja terapian

vaikuttavuutta koskevaa tietimysta.
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Liite 2. MIKA ON HAITALLISESSA JANNITYKSESSA OLENNAISINTA?

Kun olemme tuottaneet kirjoittamalla sen sisdisen prosessin ( tunteet, mielikuvat, keholliset
tuntemukset ja toimintapyrkimykset), joka liittyy jdnnitttimiseemme, voimme pukea -
jannityksemme uuteen muotoon. Tdm4 tarkoittaa, ettd nostamme esille sisdisen prosessin
kuvauksesta kaiken sen, miké siind on olennaisinta. Pyrkimyksend on vasta kahteen
peruskysymykseen:

1. Miten meidédn jinnityksemme mielen sisdlld rakentuu? Mikd tdssd rakentumisessa on
kaikista olennaisinta?

2. Miksi meille rakentuu haittaava jannityksen kokeminen?

Esimerkki kohtaan 1.

Kun olen menossa sosiaaliseen tilanteeseen, mind voimakkaasti ennakoin jinnityksen
kokemista ja siihen siséltyvid uhkakuvia kuten késien tai 44nen vapinaa ja niiden tiydellista
kontrollin menettamisti ja tistd seuraavaa mahdollista hipein tai arvottomuuden kokemista.
Kun huomaan sosiaalisessa tilanteessa erilaisia jénnityksen tunteitani, mini pyrin
hallitsemaan ja kontrolloimaan niiti hyvin korostuneesti. Mind huomaan ja tunnistan -
jannitykseni hyvin korostuneesti.

Samassa tilanteessa, mini pyrin niyttiytymiin ulospiin ja antamaan itsestini
vaikutelmia, jotka ovat vastakkaisia minun todelliselle kokemiselleni tai ainakin
peittivit minun jinnitykseeni liittyvit ilmentymiit. '

Edellisten tuloksena eldn hyvin korostuneessa ristiriidassa; .koen voimakasta epdvarmuutta ja
jénnitystd ja toisaalta pyrin pakonomaisesti olemaan jotain vastakkaista. Kaksi vastakkaista
pyrkimystd ddrimmaisen latautuneina ja tuottamassa hallinnan menetyksesti.

Yritéin jotenkin selviytyd téllaisessa tilanteessa ja minun on vaikea keskittyi itse asiaan tai
johonkin suoritukseen.

Jilkeenpdin koen masennusta, syytd itsedni tai olen itselleni vihainen

Esimerkki kohtaan 2.

Jénnitys rakentuu keskeisesti sen pohjalla, ettd olen hyvin riippuvainen muiden ihmisten
kuvitelluista arvioinneista ja suhtautumisesta minuun. En voi luottaa riittiviisti omaan
yksilollisyyteeni ja aikutkertaisuuteeni, vaan suhteutan jannityksen ja sen ilmentymét
muiden arvioitavaksi. Alitajunnallisesti minua vaanii uhka siitd, ettd paljastuisin jannitykseni
ja sen ilmentymien vuoksi muille ihmisille hipeillisens, arvottoman, heikkona tai muulla
kielteiselld tavalla ja siitd seuraisi toisten hylkddminen ja muiden yhteisyyden ulkopuolelle
jdiminen,

Edelld on tuotu esille, ettd haitallisessa jannityksessd on hyvin olennaista korostunut pyrkimys
hallita erilaisia jénnityksen tuntemuksia ja ilmentymid, pit44 niiti erityisen kielteisend ja
yrittad kaikin tavoin antaa itsestd jopa vastakkainen kuva. Tamain taustalla on korostunut
rippuvuus muista ihmisistd. On vaikea luottaa ja arvostaa itseddn sellaisena kuin kokee
olevansa ja pyrkii vastaamaan muiden ihmisten "kuviteltuihin" odotuksiin. '

Edellisen pohjalta voimme nimeté haitallisen jannityksen uudella tavalla ja sen sijasta voidaan -
<. sanoa, ettd ongelmana on korostuneen kielteinen suhde itseen ja jinnityksen erilaisiin
_ilmentymiin ja korostunut riippuvuus muista lhmmsta/ heikko luottamus oman
yksiléllisyyteen.
Tdmd voisi ongelman uusi "nimi" ja sitd voisimme kiyttdd myShemmissd tarkastelulssa Nam
yrkxmyksena jannityksen viheritdmisessd ofi rakentaa uutta sihdetta dmiin funteisiin,” '
itseemme ja muihin.



Liite 3. UUSI NAKOKULMA JANNITTAMISEEN

Peruslihtokohdat:
1. Emme voi suoraan kovinkaan merkittivisti kontrolloida omaan tunnettamme, koska sitd
séddtelee tahdosta riippumaton hermosto.

2. Jannityksen haitallisuuttaa ei niink##n ratkaise, kuinka voimakas on koettu tunne ja sen
keholliset ilmentymét, vaan kuinka suhtaudumme tuohon tunteeseemme ja sen erilaisiin
ilmentymiin (kuten syddmentykytykseen, hikoiluun, punastumiseen jne.)

3. Se, kuinka suhtaudumme jénnitykseemme ja sen yksildllisiin ilmentymiin on suhteessa
siihen, kuinka suhtaudumme muutenkin itseemme ja muihin ihmisiin.

Ensimmdiiset hoidolliset periaatteet ja menetelmiit:

Uusi suhde jinnittimiseen:

A ,

Yleensi jénnityksestd kérsivit ajattelevat seuraavilla tavoilla:
* T4dm4 on jdnnitys on aivan hirveds, en kestd tatd

* Minun on yritettdvi hallita jannitykseni kaikin keinoin

B.

Yritd rakentaa uusia ajatuksia suhteessa jannitykseesi,jotka olisivat vaihtoehtoisia edellisille.
Esimerkiksi:

* Tam4 kylld tuntuu hyvin vaikealta, mutta mind voin kestdi titd tunnetta, koska se on osa
minua ja minun tapani kokea tima4 tilanne

* Timi tunne on minussa ja mind voin eldi sen kanssa eikd se ota minua

haltuunsa _ '

* Uskallan olla utelias suhteessa jénnitykseeni ja iké4nkuin tarkkailla sitd ulkopuolisena
*** Rakenne itsellesi yksi sellainen uusi ajatus, jonka tunnet, ettd se sopisi juuri sinulle

Uusi suhde omaan minéfin:
A.

Yleensi ihmiset haitallisen jannityksen yhteydessd ajattelevat esimerkiksi seuraavalla
tavoilla:

* Minun pitdisi pystyd olemaan siten, ettd saavuttaisin muiden arvostuksen

* Mini olen jotenkin heikko, arvoton ja pirjasimitdn, jos mind en voi kontrolloida
jénnitysténi.
B.

Yritd rakentaa uusia ajatuksia suhteessa itseesi liittyneend jannitykseen, jotka sisiltivit
vihemmin pakonomaista vaativuutta ja kielteistd itsensd leimaamista.

Esimerkiksi:

* Mini en voi, eikd minun tarvitse kontrolloida siti, millaisena ihmiset nikevit minun/
minulla oikeus omaan tapaani olla suhteessa heihin

* Jos mini jénnitin tissd tilanteessa, ei se merkitse, ettd olisin heikko tai arvoton

*** Rakenne itsellesi yksi uusi ajatus, joka sinusta tuntuu kéyttSkelpoiselta



Uusi suhde muihin ihmisiin:

A.

Yleisimpié ajatuksia ovat jannityksen yhteydessd seuraavat ajatukset:

* Kun toiset ihmiset nikevit jannitykseni, he pitivit minua jotenkin heikkona tai arvottomana
* Toiset ihmiset voivat s#ilid minua huomatessaan jannitykseni

B.

Yritd rakentaa uusia ajatuksia suhteessa muihin ihmisiin. Nédiden ajatusten tulisi vastata
paremmin "yleisti totuutta" :

Esimerkiksi:

* Jannitys on ihmisen tyypillinen reaktio, johon eri ihmiset reagoivat eri tavalla

* Mini uskalla olla riippumattomampi muiden ihmisten arvioinnista / tirkeintid on, miten itse
suhtaudun itseeni

Muita hyodyllisidi nikékulmia:

1. Kun koemme haittaavaa jinnitystid, meidin "sisiinen tutkamme!' suuntautuu
valikoivasti havaitsemaan sekii omaa jinnitystimme ettd muiden suhtautumista siihen.
2. Jinnityksen yhteydessi me sekii ennakoimme ettii otamme palautetta siitii, etti muut
varmasti suhtautuvat meihin jotenkin kielteisesti. Ndin olemme jéinnityksen
noidankehissi, jossa ei voi kokea onnistuvansa.

3. Kysy itseltisi seuraavia kysymyksii:

* Oletko sini todellakin riippuvainen siitd, miti kuvittelet muiden ajattelevan sinusta ja
sinun jinnityksestiisi?

* Oletko todella vakuuttunut siité, ettd toiset pitiviit jinnitysti ja sen ilmentymisi hyvin
kielteisini asioina vai liioitteletko sind?

* Voisitko todella uskoa siihen, etti viime kiidessd sinun itsearvostuksesi riippuu siit,
kuinka itse suhtaudut itseesi? Muut ihmiset eiviit voi ylldpitiii toisen ihmisen
ihmisarvoa.

MUISTA ! OLET TAHAN SAAKKA SUURELTA OSIN PAENNUT OMIA
JANNITYKSEN TUNTEITASI JA NIIDEN SYVALLISIA SANOMIA ITSESTA JA
MUISTA. YRITA NYT USKALTAA ELAA TATA KOKEMISTA AVOIMEMMIN JA
ROHKEAMMIN JA LOYTAA KAIKKEA SITA VIESTIA, JOKA SISALTYY KYSEI-
SEN KOKEMISEEN.



Liite 5. HAITALLISEN JANNITTAMISEN YMMARTAMINEN OMAN
ELAMANYISTORIAN POHJALTA

Kun jdnnitys on ylenmairiistd omien tunteiden ja oman itsensd kontrollia sekd riippuvuutta
muiden suhtautumisesta omaan itseen ja erityisesti omiin jdnnityksen ilmentymiin, on
olennaista etsii kysymyksid omasta historiasta ja sen laheisistd ihmissuhteista, miksi tillainen
suhde on rakentunut.

* Millaisia muistikuvia sinulla on olla suhteessa 4itiin tai isd4n sekd mahdollisesti muihin
tarkeisiin aikuisiin lapsuudessa heikko, avuton, epdvarma tal osaamaton.

* Miten mahdollisesti muistat tai havaitsit, kuinka sinulle tirkeit ihmiset itse olivat suhteessa
omaan avuttomuuteensa, osaamattomuuteensa jne.

Yritd palauttaa mieleen mahdollisimman eldvid kokemuksia ndisti.

* Miten laheisissd kaverisuhteissa koit edellam1mtut seikat.Oliko erityisen tirkedd olla aina
hyvin pirjdivi ja osaava tms.

*Yritd palauttaa mieleesi niitd konkreetteja tapahtumia, joissa olet itse kokenut, ettid sinut
hyviksytddn hyvin rajallisesti. Yritd sen pohjalta rakentaa kasitystd siitd, millaisen sinun olisi
pitdnyt olla; jotta sinut-olisi paremmin:hyvéaksytty: Pohdi vastaavasti-sitd; millainen:sini-et
missdin tapauksessa saanut olla oma késityksesi mukaan. Yritd hahmotella ndmi molemmat
kuvat itsestdsi mahdollisimman tarkasti ja vertaile niita.

Muista , ettd

* Jannittdminen liittvy hyvin pakotettuun pyrkimykseen yllapitdd sellzusta olemista suhteessa
muihin, jota itse pitdd ja muiden kuvittelee pitdvan arvostettuna.

* Jannittdminen liittyy pyrkimykseen salata ja peittdd kaikki ne puolet itsestd, joita itse pitad
ja muiden kuvittelee pitdvin kielteising, ei-arvostettuina.

* Jannittimisen kokemisen sinélldns& on liittdnyt omaksi heikkoudeksi, jota ei saa kokea ja
joka ei ainakaan saa nikyi.

Edellisen pohjalta keskeisid nikékulmia:

1. Kun olet ollut varhaisemmin elimiissiisi hyvin riippuvainen muista ihmists, on
ymmirrettivii, etti olet pyrkinyt mukautumaan heidin odotuksiinsa tai niihin
kuvitelmiin, joita sinulla on ollut niisti odotuksista.

2. Nimi samat odotukset olet siirtiinyt myohemmin elimiissi myds muibin
ihmissuhteisiin, jolloin riippuvuus muista ihmisisti ja heidin suhtautumisesta omaan
itseen on sidilynyt korostuneena.

3. Nimi korostuneet riippuvuudet 16ydit omasta ajattelustasi, joka liittyy
jinnittimiseen usein muodossa " minun pitiisi olla sellainen tai tillainen, jotta toiset
ihmiset hyviksyisivit minut/ arvostaisivat minua/ pitdisivit minusta jne".

4. Olet nyt tienhaarassa:

a) Voit jatkaa samaa tieti, eh pyrkla korostuneesti mukautumaan muihin ihmisiin ja
voit edelleen yrittid olla niin " osaava, pidrjdivi, hyvi", ettii voit kuvitella saavuttavasi
muiden arvostuksen. Timi tie on loputon, koska ketiin ei koskaan kaikki ihmiset
hyviksy, vaikka timi ihminen olisi millainen.

b) Voit pyrkiii olemaan enemmiin oma itsesi eli ihminen, joka my®ds tekee virheitii, on
jossain suhteessa avuton, kokee epiivarmuutta, mutta silti voi arvostaa itseiiin ihmiseni
Oman historian kautta tapahtuva ymmiirtiminen voi auttaa sinua uuden suunnan
rakentamisessa suhteessa itseen ja kanssaihmisiin. Sinulla on mahdollisuus tehdi
erottelu, miki on ollut totta varhaisemmassa eliimiissd ja miki on totta tilld hetkelli.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

