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Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata yksittdisen tapauksen kautta sosiaalisten tilanteiden
pelon syntyd, merkitystd yksilon eldméin ja mahdollisia selviytymiskeinoja. Tyodn
tarkoituksena oli tuoda esiin niitd kokemuksia, joita sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa
eldvi kokee.

Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen tapaustutkimus. Tutkimuksen aineisto kerittiin
yhdelté sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokeneelta miehelté.
Aineistonkeruumenetelméné kiytettiin teemahaastattelua, joka toteutettiin yksilollisesti
haastateltavan kotona. Aineisto analysoitiin aineistoldhtdisesti teemoittelun avulla.

Tutkimuksen tulosten mukaan lapsuusajan kokemuksien merkitys sosiaalisten
tilanteiden pelon synnyssd oli merkittdvd. Haastateltavani koki kotonaan fyysistd
vikivaltaa ja turvattomuutta. Epdvarmuutta lisdsivdt turvaton elinympéristdé ja
epamiellyttdvidt vuorovaikutustilanteet asuinpiirissd. Sosiaalisten tilanteiden pelko
héiritsi 1dhes kaikkia ihmissuhteita ja johti syvédn masennukseen seké pdihdeongelmiin.
Vilttdimiskdyttdytyminen oli yksi tapa selviytyd epdmiellyttdvistd sosiaalisista
tilanteista.

Tutkimukseni laadulliset tulokset haastavat opettajankoulutuksen arviointiin, kuinka
sosiaalisten tilanteiden pelko olisi helpommin tunnistettavissa ja millaisilla
toimintamuodoilla sosiaalisia tilanteita pelkddvéd nuorta voitaisiin paremmin tukea.

Asiasanat: sosiaalisten tilanteiden pelko, koulu, oppilashuolto, tapaustutkimus,
teemahaastattelu, teemoittelu
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The present study aimed at depicting the emergence of social phobia, its effects on an
individual's life and possible coping strategies through one case experiences. The
purpose was to bring out those experiences a person living with social phobia goes
through.

The study was a qualitative case-study. The subject of the study was a man suffering
from social phobia. The data collection method was a thematic interview which was
carried out one-on-one at the subject's home. The data were analysed using the thematic
analysis method.

The results of the study indicate that childhood experiences play a significant role in the
emergence of social phobia. The subject had experienced physical violence and
insecurity at home. The unsafe living environment and the unpleasant interaction
situations there increased the feeling of insecurity. The social phobia interfered with
almost all relationships, resulting in a severe depression and substance abuse. Avoidance
behaviour is one way to deal with unpleasant social situations.

The qualitative results of the present study challenge the teacher training school to
evaluate how social phobia could be easier recognised and what kinds of methods could
be used to better support a young person suffering from the phobia.

Key words: social phobia, school, student welfare services, case-study, thematic
interview, theming



1 JOHDANTO

Sosiaalisten tilanteiden pelko voi vaikuttaa merkittdvdsti oppilaan koulussa
viihtymiseen ja kykyyn selviytyd koulun sosiaalisissa tilanteissa ja sielld annetuista
tehtdvistd (Martin 2011). Lisééntyneet koulupoissaolot, huomattava pelko
esiintymistilanteissa, vaikeudet ihmissuhteiden solmimisessa tai epdmidrdiset ja
toistuvat somaattiset oireet voivat viestid sosiaalisten tilanteiden pelosta (Ranta 2006).
Sosiaalisten tilanteiden pelko saattaa voimistua koulun aloittamisen tai murrosidn myota
(Martin 2011). Koulussa koettu pienikin takaisku saattaa edistdd sosiaalisten tilanteiden
pelkoa ja ongelmaa pahentavat fyysiset oireet, kuten vapina, syddmentykytys, dnkytys
ja pyorrytyksen tunne (Ranta 2006, Isometsd 2007). Hoitamaton sosiaalisten tilanteiden
pelko voi johtaa nuoren syrjdytymiseen ja terveyttd vaarantavaan kéyttdytymiseen,

kuten piihteiden kaytt6on, vékivaltaisuuteen ja itsetuhoisuuteen (Jakonen 2006).

Sosiaalisten tilanteiden pelon esiintyvyydestd on tehty lukuisia epidemiologisia
tutkimuksia eri puolilla maailmaa. Rannan (2008, 89) suomalaisia nuoria koskevan
tutkimuksen mukaan 12-17-vuotiaista nuorista 3,2% kirsii sosiaalisten tilanteiden
pelosta. Sosiaalisten tilanteiden pelko on kolmanneksi yleisin mielenterveysongelma
masennuksen ja péihdehdirididen jdlkeen. Ikd vaikuttaa merkittdvisti sosiaalisten
tilanteiden pelon esiintyvyyteen, silld sosiaalisten tilanteiden pelon esiintyvyys nousi
Rannan tutkimuksissa puolitoistakertaiseksi siirryttdessd nuoremmasta (12—14-vuotiaat)
ikdvuodesta vanhempaan (15-17-vuotiaat) ikdvuoteen. Samoin tyttjen osuus nousi sitéd

suuremmaksi, mitd vanhemmasta ikiluokasta oli kyse.

McLoonen ym. (2006) mukaan koulun rooli ennaltachk#isyssd ja hoidon antamisessa on
olennainen. Koulu voi kehittdd koulun ympéristod ja toimenpiteitd, jossa tuetaan
sosiaalisia tilanteita pelkddvdd vertaistuen avulla ja erilaisten harjoitusten avulla.
Erilaisten oppijoiden kannalta on oleellista, ettd koulun ja luokan kédytéinteitd arvioidaan
kriittisesti ja niitd pystytddn tarvittaessa muuttamaan erilaiset oppijat huomioivaksi
(Blomberg 2008, 9-23). Koulu ja sen oppilashuolto ovat avainasemassa sosiaalisten

tilanteiden pelon tunnistamisessa ja hoitoon ohjauksessa sekd motivoinnissa (Ranta



2008, 106).

Pro gradu-tyoni tarkoituksena on kuvata teorian ja yksittdisen kokemusten kautta
sosiaalisten tilanteiden pelon syntyd, vaikutuksia yksilon elimiin ja mahdollisia
yksil6llisid selviytymiskeinoja. Tavoitteenani on tuoda esiin niiti kokemuksia, joita
sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivd itse kokee. Toteutin tutkimukseni
tapaustutkimuksena, johon valitsin tutkittavani harkinnanvaraisesti. Halusin saada
sellaisen henkilén kokemuksia, jolla on diagnoosi ja useamman vuoden kokemus
sosiaalisten tilanteiden pelosta. Eldminen pidemp#dn sosiaalisten tilanteiden pelon
kanssa auttaa mielestdni tutkittavaa hahmottamaan laajemmin ilmién merkityksii

omaan eldméiin.



2 SOSTIAALISTEN TILANTEIDEN PELON TAUSTAA

Toskala (2001) on esittényt mallin sosiaalisten tilanteiden pelon rakentumisesta. Tahidn
hdn on kayttdnyt Clarkin ja Wellsin (1995) sosiaalisen pelon kognitiivista mallia (a
cognitive model of social phobia). Mallin mukaan sosiaalisten tilanteiden pelon
lahtokohtana on se, ettd ihmiselldi on halu suoriutua hyvin erilaisissa
vuorovaikutustilanteissa. Samalla hénelld on kuitenkin pelko omasta epdonnistumisesta.
mahdollisuudesta. Epédonnistumisen tunne aiheuttaa puolestaan himmennystd ja
sosiaalisia tilanteita pelkddvd tekee negatiivisia tulkintoja omasta suoriutumisestaan.
Hin tuntee tyytymittdmyyttd itseensd, arvottomuutta, riittdméattomyyttd ja hépedi.
Nididen vaiheiden jdlkeen hidn alkaa peldtd, ettd hinen pelkonsa nidkyy myos
ulkopuolisille ja h#&ntd kohtaan kohdistuva negatiivinen huomio kasvaa. T#amén
seurauksena ja sosiaalisia tilanteita pelkddvd on varma, ettd hénen negatiivinen kuva
itsestd todentuisi my&s muille. Hénen ajattelu ja huomio kohdistuu korostuneesti muihin
ihmisiin. Ajatukset pyorivét siind, miten hidn suoriutuu toisten ihmisten mielestd ja
millaista palautetta hidn tekemisistddn saa. Sosiaalisia tilanteita pelkddvd on herkki
muiden arvioinneille ja hénen on vaikea muodostaa myonteisid arviointeja itsestd

(Toskala 2001).

Seuraavaksi médrittelen sosiaalisten pelon taustatekijoitd, oireita, tunnistamisen keinoja,

esiintyvyyttd ja hoito mahdollisuuksia.

2.1 Sosiaalisten tilanteiden pelkoon liittyvit ahdistuneisuushéiriot

Ahdistuneisuushdiriét ovat tavallisimpia mielenterveyden hiiri6itd, joilla on vaikutusta
nuoren toimintakykyyn, oppimiseen ja sosiaaliseen kehitykseen (McLoone ym. 2006).
Ahdistuneisuus voi ilmeti yleistyneend ahdistuneisuushdiriond, paniikkikohtauksina tai
rajattuun kohteeseen liittyvind pelkona (Martin 2011). Ulkopuolisten ihmisten vadhdinen
tuki ja itsensd peilaaminen muihin ihmisiin ovat niitd tekijoitd, jotka luovat pohjan
sosiaalisen ahdistuneisuuden lisdéntymiselle. Nuorten pelot ja ahdistuneisuus liittyvit

omaan psyykkiseen ja fyysiseen erilaisuuteen, ja sen pohtimiseen, kuinka muut ihmiset



reagoivat tdhén (Ranta 2006).

Nuorten ahdistuneisuushiiriditd koskeva tutkimus on lisdéntynyt 1980 luvulta alkaen
(Ranta 2006). Ahdistuneisuushdiriét ovat nuorten yleisimpid psyykkisid hiiriditd ja
niiden esiintyvyys on 5-15%. Yksittdisten ahdistuneisuushéirididen, kuten sosiaalisten
tilanteiden pelon esiintyvyys kasvaa nuoruusidssid. Tytot oireilevat poikia enemmiin
ahdistuneisuushéiridistd ja tdmd alttius on n#htivissid jo esikouluisistd lahtien. Hiirion
yleisyys on kaksinkertainen tyt6illd poikiin verrattuna (Aalto-Setild & Marttunen 2011).
Oireiden jatkuessa osa hdiridistd aiheuttaa aikuisiissi masennusta ja jatkuvaa
ahdistusta, pdihteiden védrinkdyttdd ja koulutuksellista alisuoriutumista. Tdmén vuoksi
oireiden tunnistaminen ja hoitaminen varhain on erityisen tirkeii (Woodward &
Fergusson 2001).

Lapset raportoivat useimmiten yksittdisestd ahdistuneisuutta aiheuttavasta tekijésti,
mutta nuoruuteen siirryttdessd sosiaaliset ja yleistyneet ahdistuneisuushéiriot lisdéntyvit
(Ford ym. 2003). Nuorten ja nuorten aikuisten mielialahéiridille on tyypillistd
samanaikaissairastaminen. Tutkimusten mukaan 40-80 % hiiridistd sisiltdd yhden tai
useamman héirion. Yhteiset riskitekijat voivat selittad osittain
samanaikaissairastavuutta. Tdllainen monihiiridisyys vaikeuttaa hiirién tunnistamista,
hoitoa ja pidentdd sen kestoa (Aalto-Setild & Marttunen 2011). Seuraavaksi midrittelen
tyoni kannalta oleellisimpia ahdistuneisuushdirivitd, jotka liittyvét sosiaalisiin
tilanteisiin ja esiintyvit usein sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa rinnakkain. Niitd

ovat paniikkih#irio, esiintymispelko ja koulupelko.

Sosiaalisten tilanteiden pelko

Tavallinen ujous sekoitetaan usein sosiaalisten tilanteiden pelkoon, jonka vuoksi niiden
kahden asian mé#ritteleminen on tdrkedd. Monilla nuorilla ujous on persoonallisuuden
piirre, joka yleensi lievittyy sosiaalisten taitojen ja eldiménkokemuksen myoti (Isometsi
2007). Keltikangas-Jéarvisen (2010) mukaan ujous ja sosiaalisuus eivit liity toisiinsa.
Ujous tarkoittaa vain ja ainoastaan sitd ensimméistid tunnetta, joka ihmiselld herid
silloin kun hin joutuu uuteen sosiaaliseen tilanteeseen. Eli vaikka ihmisessd heriisi

jdnnityksen tunne, hén saattaa siitd huolimatta olla erittdin kiinnostunut muista



ihmisistd. Heiserin ym. (2003) tutkimuksen mukaan ujoilla ihmisilli esiintyy
sosiaalisten tilanteiden pelkoa enemmén suhteessa ei-ujoihin. On kuitenkin vaikea
erottaa, ovatko sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsivit sulkeutuneempia kuin ujot.
Erona sosiaalisten tilanteiden pelkoon on se, ettd ujouteen ei liity intensiivistd ahdistusta
sosiaalisissa tilanteissa, eikd myoskddn selvédd toimintakyvyn alentumista. Rajanveto
ndiden kahden kisitteen vililld on hdilyvé, jolloin voimakas ujous voidaan yhtilailla

maéritelld sosiaalisten tilanteiden pelon ddrimméiseksi muodoksi (Alm 2006, 16-17).

Sosiaalisten tilanteiden pelossa on eri asteita. Se voi olla joko rajoittunutta tai
yleistynyttd (Hanell & Hellsrom 2003, 16). Rajoittuneesta sosiaalisten tilanteiden
pelosta on kyse silloin, kun ahdistuneisuus liittyy vain tiettyyn tilanteeseen, kuten
esiintymistilanteeseen. T#lloin oireena ovat lievd levottomuus, hermostuneisuus ja
keskittymiskyvyttomyys. Yleistynyt pelko on vakavampi tila, silld tdssd tapauksessa
ahdistuneisuutta aiheuttavat useat sosiaaliset tilanteet ja tdméi voi johtaa sosiaaliseen
eristdytymiseen. Yleistynyt sosiaalisten tilanteiden pelko haittaa lihes kaikkia
ihmissuhteita ja voi hoitamattomana johtaa syvéidn masennukseen, pidihdeongelmiin tai

itsemurhiin (Isometsd & Katila 2004).

Sosiaalisten tilanteiden pelossa nuorella on vahvoja hipeén, ahdistuneisuuden ja pelon
tunteita. Ryhméssd oleminen on vaikeaa ja sosiaaliset tilanteet aiheuttavat jatkuvaa
kérsimystd. Lapsilla ja nuorilla pelkoja esiintyy myos ikdtovereiden keskuudessa, ei
pelkéstddn aikuisten seurassa (American Psychiatric Association 1994). Keskeisimpini
piirteind pidetd&in huomiota itsessd, omissa tuntemuksissa. Henkil6t, jotka kirsivit
sosiaalisten tilanteiden pelosta suhtautuvat tavallisesti itseensd sekd muihin ihmisiin
negatiivisemmin kuin muut. He pelk&dvit tulevansa nolatuksi tai ndyryytetyksi muiden
ihmisten toimesta (Salonen 2004, 11). Sosiaalisia tilanteita pelkddvit arvioivat
sosiaaliset tilanteet negatiivisena, jolloin he tietoisesti vilttivit sosiaalisia tilanteita.
Vaikka ihminen saattaa tiedostaa oman kanssakidymispelkonsa olevan liiallista tai

kohtuutonta, on sen voittaminen usein erittdin vaikeaa (McLoone ym. 2006).



Paniikkihiirio

Sosiaalisten tilanteiden pelko voi aiheuttaa paniikkihdirion tai pdinvastoin (Lundh &
Ost 2001). Paniikkihiirio on sairaus, jota voi olla joskus vaikea erottaa muista
ahdistuneisuushéirioista. Paniikkihdiriolle on tyypillistd akilliset
ahdistuneisuuskohtaukset,  jotka  ilmenevdt syddmentykytyksend,  vapinana,
pahoinvointina ja huimauksena. Paniikkikohtaukseen liittyy runsaasti erilaisia
ruumiillisia oireita sekd kontrollin menettimisen pelkoa ja kuolemanpelkoa (Marks
2010, 14-23). Nuoren paniikkikohtausta voidaan kuvata noidankehémallilla, jolloin
tietty tilanne laukaisee pelkoja ja ahdistuneisuus lisdéntyy. Ahdistuneisuuden mukanaan
tuomat fyysiset oireet tulkitaan kontrolloimattomiksi tai oireeksi, mikd lisdd
ahdistuneisuutta entisestiin. Tdmd johtaa useilla toistuviin kohtauksiin ja
terveydenhoidon kierteeseen (Ranta 2006). Kohtausten pelko aiheuttaa sosiaalista
eristdytymistd, joka puolestaan lisdd alttiutta depressioon, alkoholin ongelmak&ytt6n,

ty6kyvyttomyyteen ja itsetuhoisuuteen (Marks 2010, 14-23).

Paniikkihdirion syntyyn vaikuttavat monet tekijét. Esimerkiksi suuret elimdnmuutokset,
kouluvaikeudet, muuttaminen pois kotoa, sairaus tai kuolema lahipiirissd tai stressi
voivat laukaista paniikkihdirion. Myos suuret positiiviset muutokset eldméssi saattavat
laukaista paniikkihdirion. Positiivisia muutoksia voivat olla opiskelupaikan saaminen tai

uuden parisuhteen alkaminen (Isometsd 2007).

Paniikkihdiri6 alkaa tavallisesti nuoruudessa ja se on selvisti yleisempi naisilla kuin
miehilli. Naisilla muun muassa hormonaaliset seikat vaikuttavat paniikkih&irién
yleisempién esiintyvyyteen. Laukaisevina tekijoind voivat olla raskaus tai synnytyksen
jilkeinen aika. Nuorilla puolestaan oireiden pubkeamiseen vaikuttavat kaikki
puberteettiin liittyvdt muutokset (Yli-Pohja 2006). Yksittdiset paniikkikohtaukset ovat
Haywardin ym. (2000) haastattelututkimusten perusteella nuorilla suhteellisen yleisii.
Elinaikanaan niitd on kokenut 3—18 % nuorista. Paniikkihiiriiden taustalla on usein
sekd perinndllisid ja sosiaalisia tekijoitd ettd muita ahdistuneisuushairioitd (Marks 2010,

14-23).



Esiintymispelko

Esiintymispelko, josta kédytetddn myOs nimitystd esiintymisjdnnitys, on yleisin
yksittdinen sosiaalisten tilanteiden pelko. Esiintymispelosta puhutaan silloin, kun
ihminen pelkdd ja kokee ihmisten edessd puhumisen uhkaavana tilanteena (Toskala
1997, 163-165). Esiintymisjénnitys voi liittyd tiettyihin tilanneyhteyksiin tai tietyn
henkilén / ryhmin kanssa viestimiseen. Tilannesidonnaisella esiintymisjénnitykselld
tarkoitetaan hankaluutta esiintyd esimerkiksi seminaareissa. Vastaanottajasidonnaisella
esiintymisjinnittimiselld tarkoitetaan puolestaan ahdistuneisuutta esimerkiksi opettajan
ldsnéd ollessa (McCroskey 1997). Esiintymisjidnnitys on yleisintd uusissa ja vieraissa
vuorovaikutustilanteissa, arviointitilanteissa tai virallisen sévyisissé

esiintymistilanteissa (Almonkari 2011).

Esiintymisjénnittdmisen syyt voivat olla moninaisia. Selitystekijoitd voivat olla perityt
temperamenttipiirteet, lapsuuden ja nuoruuden kielteiset viestintdkokemukset,

kehittyméttomaét viestintétaidot tai véhdiset esiintymiskokemukset (Almonkari 2011).

Esiintymispelossa on tyypillistd sekd fyysinen ettd psyykkinen jdnnittyneisyys,
levottomuus ja huolestuneisuus, kielteiset arviot itsestd ja vetdytyminen muiden
ihmisten seurasta. Esiintymisjédnnityksen syntymiseen vaikuttaa voimakas itsekontrolli
ja pyrkimys myonteisen vaikutelman antamiseen (Toskala 1997, 163-165).
Jannitysoireet jatkuvat koko esiintymisen ajan ja héiritsevdt merkittdvésti suoritusta.
Pahimmassa tapauksessa yksilo pelkdd esiintymistd niin paljon, ettd vilttdd eldminsé
aikana kaikkea julkista esiintymistd. Jénnittdjd saattaa véltelld opintoihin liittyvid

esiintymistilanteita, joka voi viivéstyttdd opintojen lapdisyd (Kunttu ym. 2006).

Koulupelko

Koulupelko tarkoittaa koulussa oloon liittyvdd ahdistuksen tunnetta. Ahdistusta voivat
aiheuttaa koulumatka, opettaja, luokkayhteiso tai koulunkdyntiin liittyvét vaatimukset.
Koulupelko voi alkaa melko #killisesti esimerkiksi oppilaan sairastamisen tai loman

jdlkeen. Myos koulun tai opettajan vaihdoksen aiheuttama muutos voi laukaista pelon.



Koulupelko ei varsinaisesti ole ahdistuneisuushiirid, mutta se voi olla seurausta jostakin
ahdistavasta tilanteesta. Koulupelko on myds osa laajempaa ihmissuhdeongelmaa, jonka
syntypaikkana on usein perhe. Irrottautuminen perheestd voi ilmetd koulupelkona.
Koulupelon todelliset syyt ovat lapselle usein tiedostamattomia, koska hidn pyrkii
torjumaan ne. Lapsen pelot saattavat heijastua kouluun liittyviin tilanteisiin, vaikka ne
eivit vilttimattd ole pelon ensisijaisia kohteita. Pelon kohdistaminen johonkin
konkreettiseen, auttaa nuorta puolustautumaan sisdisid ja ulkoisia vaaroja vastaan

(McLoone ym. 2006).

Koulupelosta kérsivdlld on usein toistuvia poissaoloja, mutta hin ei ole haluton
kdyméddn koulua. Koulunkdynti ei sindnsd tuota pelkdédville ongelmia, vaan pelko
koulutilanteita kohtaan. Pelkddvilld voi olla samanaikaisesti muitakin pelkoja ja

erilaisia ruumiillisia oireita, kuten paénsérkyi tai vatsakipuja (Kearney & Albano 2004).

2.2 Sosiaalisten tilanteiden pelon syntyhistoria nuoruudessa

Sosiaalisten tilanteiden pelko yleistyy nuoruusiésséd, joten nuoruusikd on erdinlainen
riskivaihe sosiaalisten tilanteiden pelon synnylle (Ranta 2006). Nuoruuden normaaliin
kehitykseen liittyy erilaisia pelkoja ja huolia. Nuoruudessa pelkojen ja huolien kohteet
muuttuvat lapsuuden konkreettisista uhkatekijoistd nuoruudessa ympéristoon liittyviksi

ongelmiksi, kuten pelkoon omasta sosiaalisesta suoriutumisesta (McGee ym. 1992).

keskinuoruuteen (ikdvuodet 15-17) ja myohdisnuoruuteen (ikdvuodet 18-22) (Aalberg
& Siimes 2007). Nuoruusiéssd kohdataan monenlaisia kehityksellisid muutoksia muun
muassa omaan itseen ja ympéristoon liittyen. Nuoren kehityshaasteita ovat muun
muassa irrottautuminen lapsuuden perheestd, riippumattomien ihmissuhteiden
luominen, kouluttautuminen ja identiteetin muodostaminen (Pylkkdnen 2011).
Ristiriitaisia tuntemuksia aiheuttavat muiden ihmisten eriévit mielipiteet. Tdimin vuoksi
nuori kokee sosiaalista painetta muodostaessaan mindkuvaa, joka muotoutuu omista
toiveista, muiden ihmisten mielipiteistd ja todellisesta ministid. Epdjohdonmukaiset ja

ristiriitaiset tekijat uhkaavat pysyvdn ja ehjin mindn rakentumista (Marttunen &



Rantanen 2001).

Nuoruusvuodet voivat altistaa erilaisten psyykkisten oireiden ja kidytoshdirididen
alkamiseen, joiden taustalla voivat olla huonot kotiolot, nuoren eristdytyminen tai
tunne-eldmén hiirié. Eristiytymisen ja tunne-eldmén héirion taustalla voi puolestaan
olla taipumus sosiaaliseen arkuuteen, huonot kokemukset sosiaalisista kontakteista tai
masentuneisuus. Tillaisen nuoren ongelmat jddvit harmittavan usein huomaamatta
(Jakonen 2006). Pahimmassa tapauksessa nuori kokee omat mahdollisuutensa kuulua
johonkin sosiaaliseen ryhméin niin toivottomina, ettd vetdytyy kokonaan sosiaalisista
kontakteista. Nédin hén torjuu sekd mahdolliset vihamieliset ettd hyvintahtoiset
lahestymiset. Téllaisella torjuvalla kdytokselld on merkitystd sosiaalisten tilanteiden

pelon syntyyn (Paulo 2006).

Sosiaalisten tilanteiden pelko sijoittuu nuorten psykiatristen sairauksien luokituksessa
yleisimpien joukkoon, jolla on taipumusta kroonistua. Sosiaalisten tilanteiden pelon
ensimmdiset oireet ilmenevit usein teini-idssd, ja vain vihemmistssd oireet alkavat
vasta aikuisidlld. Tavallista kuitenkin on, etté lievid pelkoja on ilmennyt jo nuoruusiéstid
alkaen, mutta varsinainen hdiri6 puhkeaa aikuisuudessa jonkin kriisitilanteen
yhteydessd. Tillainen kriisitilanne voi olla esimerkiksi opiskelujen aloittaminen, lapsen
saanti tai avioero (Isometsd 2007). Rannan (2008, 89) suomalaisnuoria koskevassa
tutkimuksessa idlld nidhtiin olevan suuri merkitys sosiaalisten tilanteiden pelon
esiintyvyyteen, silli  sosiaalisten tilanteiden pelon  esiintyvyys  nousi
puolitoistakertaiseksi  siirryttdessdé nuoremmasta (12-14-vuotiaat) ikdvuodesta

vanhempaan (15-17-vuotiaat) ikdvuoteen.

Biologiset tekij:it

Sosiaalisten tilanteiden pelon syntyyn vaikuttavat biologiset, psykologiset ja sosiaaliset
tekijdt. Ndilld on selked yhteys oireilun syntyyn, eikd niiden merkitysti voida missdin
vaiheessa unohtaa. Ne vaikuttavat sekd yhdessd ettd erikseen (Cicchetti 2006).
Biologiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd hermoston vilittijdaineiden, stressiin
liittyvien hormonien ja tahdosta riippumaton hermojirjestelmén s#itely hiiriintyy

helposti ahdistuvilla nuorilla (Bourne 2010, 19-21). Timi nikyy synnynnidisend
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herkkyytend reagoida vahvasti ja pelokkaasti uusiin tilanteisiin ja ihmiskontakteihin jo

varhaisessa lapsuudessa (Ranta 2006).

Kaksostutkimuksien mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko on monitekijdinen sairaus,
joka voi periytyd. Biologisen periytyvyyden aste on kaksostutkimuksissa arvioitu
kohtalaiseksi (20-50%) (Hettema ym. 2001, Isometsi 2007). Hetteman ym. (2006)
tutkimus osoitti, ettd sosiaalisten tilanteiden pelolle altistavat omat yksil6lliset geenit ja
sairauden puhkeamiseen vaikuttavat puolestaan yhteiset ja yksilolliset ympiristotekijt.
Merikangas ym. (2003) ovat lisdksi havainneet, etti periytyvyyden aste on
viisinkertainen niilld lapsilla, joiden vanhemmat kirsivit sosiaalisten tilanteiden pelosta,

suhteessa terveisiin vanhempiin.

Psykologiset ja sosiaaliset tekij:it

Harter ja Nowakowski (1987, 20) toteavat tutkimuksessaan, ettd yksilon itsetunnolla on
yhteyttd nuoren psyykkiseen hyvinvointiin, kuten mielialaan, sosiaalisuuteen ja hépein
tuntemuksiin. Toskalan (1982, 66) mukaan on todennik®istd, ettdi mikili nuoren
itsetunto on ollut ristiriitainen jo lapsuudessa, sosiaalisiin tilanteisiin liittyvt
jénnitysoireet tulevat voimakkaasti esiin nuoruudessa. Myds Ranta (2008, 56) on
korostanut itsetunnon merkitystd sosiaalisten tilanteiden pelon syntymisessid ja

havaitsemisessa.

Beidelin ym. (1999) tutkimuksen mukaan sosiaalisten tilanteiden pelk&ivilld oli véhin
ystdvyyssuhteita tai niitd ei ollut kdytdnnossd ollenkaan. Heilld oli myos selkeisti
heikommat sosiaaliset taidot kuin ik#tovereilla keskimiirin. Sosiaalisia tilanteita
pelkidvit olivat my®s erityisen ujoja ja kérsivit oireistaan hiljaisuudessa. Niilld nuorilla
sosiaalisten tilanteiden pelko hdiritsi jatkuvasti koulun ja vapaa-ajan toimintoja.
Sosiaalisesti pelokkaat nuoret eivdt halunneet osallistua vapaaehtoisesti koulussa tai
vapaa-ajalla jdrjestettéiviin aktiviteetteihin.  Spencen ym. (1999) tutkimuksessa
sosiaalisesti pelokkaat nuoret eivit uskoneet selviytyvinsi hyvin sosiaalisista tilanteista,
vaan kokivat olevansa heikompia kuin ikdtoverinsa. Myos ikitoverit arvioivat

sosiaalisesti pelokkaiden nuorten selviytyvin heikommin kuin muut.
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Thompsonin  (2001) mukaan vanhempien ylihuolehtivaisuus, torjuvuus tai
vilinpitdméttdmyys voi olla niitd tekij6itd, jotka hiiritsevit nuoren emotionaalista
kehitystd ja voivat ndin ollen aiheuttaa epédvarmuutta sosiaalisissa tilanteissa. Varhaiset
stressi- ja traumakokemukset ja kiintymyssuhteiden turvattomuus luovat lapselle
ja aikuisuudessa. Lapselle ja nuorelle tdméintyyppisid traumaattisia kokemuksia voivat
olla vanhempien avioero, vanhemman alkoholinkiytt6 tai koulukiusaaminen. Joillakin
sosiaalisten tilanteiden pelko vahvistuu eldmintilanteen muuttuessa tai kehityksen
muutosvaiheissa (Martin 2011). Kognitiiviset sosiaalisten tilanteiden pelkoa kisittelevit
teoriat korostavat, ettd sosiaalisten tilanteiden pelkoon taipuvaisilla on
kehityshistoriassa kielteisid ajatusmalleja ja he olettavat automaattisesti selviytyvinsi
heikosti sosiaalisista tilanteista tai joutuvansa kritiikin kohteiksi (Lundh ym. 2001,
Beidel ym. 2000).

2.3 Sosiaalisten tilanteiden pelon oireet ja vaikutukset yksilon eléimiisin

Nuoren kehitykseen liittyvit tekijét vaikeuttavat sosiaalisten tilanteiden pelon oireiden
tunnistamista. Nuoren itsendistyminen ja siihen liittyvit murrosiin haasteet ovat osa
nditd tekijoitd (Toskala 1982, 74). Aikuisiin verrattuna nuorten kyvyt tarkastella ja
eritelld omia tunnetilojaan ovat vasta kehittymissd. Niin ollen somaattisten oireiden
tunnistaminen nousee tirkedksi, kun halutaan selvittii nuoren omia kokemuksia

esimerkiksi sosiaalisissa tilanteissa (Bernstein ym. 1997).

Sosiaalisten tilanteiden pelon oireiluun liittyy psyykkisid, fysiologisia ja
kdyttdytymiseen liittyvid oireita. Psyykkiset oireet, kuten pelon ja hipedn tunteet,
aiheuttavat nuorelle suurta kérsimysté ja toimintakyvyn puutetta. Toimintakyvyn puute
johtaa vaikeuksiin solmia ihmissuhteita ja ylldpitdd niitd. Fysiologisista oireista
tyypillisimpid ovat tahdosta riippumattomat oireet, kuten sykkeen kohoaminen,
punastuminen, hikoilu, suun kuivuminen, vatsakivut ja vapina. Kdyttdytymiseen liittyvit
oireet liittyvét ongelman vélttelyyn. Ndmad ilmi6t ylldpitdvit ja pahentavat sosiaalisten

tilanteiden pelkoon liittyvad oireilua (Ranta 2006, Isometsi 2007).
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Nuoren ahdistusta lisddvien tilanteiden vilttdminen vaikuttaa selkedsti hédnen
koulumenestykseensd ja koulussa viihtymiseen (Stein & Kean 2000). Tilanteita
koulussa, joita sosiaalisia tilanteita pelkaddvé tyypillisesti vilttdd, ovat esitelmien pito
luokan edessd, luokassa tai muussa suljetussa tilassa oleminen ja luokkaretket. Toinen
ongelmanvilttimismalli kohdistuu niin sanottuun “turvakdyttdytymiseen”, jossa
kdyttdytymistdi on muun muassa puhuminen hiljaisella &d#nelld ja katsekontaktin
viélttdminen (McLoone ym. 2006). Sosiaalisia tilanteita pelkdédvélld voi olla myos selvid
vaikeuksia suoriutua annetuista tehtévistd sekéd koulussa ettd kotona, joka johtaa hénet
pakonomaiseen kontrollointiin ja tehtdvien toistamiseen uudelleen ja uudelleen. Nuori
voi viltelld vastaamista, jattdytyd pois oppitunneilta ja pahimmassa tapauksessa

keskeyttdd opintonsa (Martin 2010).

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevalle nuorelle on tyypillistd tdydellisyyden
tavoittelu ja ankara itsekritiikki. Yksilo pelkéd tavallista enemman itseensd kohdistuvaa
kritiikkid tai hyldtyksi tulemista (Lundh & Ost 2001). Pahimmillaan sosiaalisten
tilanteiden pelko aiheuttaa paniikkikohtauksen, jolloin nuoren ahdistuneisuus
sosiaalisissa tilanteissa pahenee entisestddn. Erilaiset uskomukset epdonnistumisen

seurauksista yllapitavit ja voimistavat pelkoa (Lundh & Ost 2001).

Woodwardin ja Fergussonin (2001) ja Rannan (2008, 13) mukaan sosiaalisten
tilanteiden pelko lisdd riskid sairastua toistuviin masennustiloihin ja voi siten merkitd
huomattavaa toimintakyvyn alenemista. Itsetuhoiset ajatukset ja alkoholismi ovat myd&s

tyypillisid héirion edetessi pitkille.

2.4 Sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistaminen

Sosiaalisten tilanteiden pelko on diagnoosina hyvin laaja. Sosiaalisten tilanteiden voi
olla joko yleistynyt, jossa henkilo tuntee voimakasta pelkoa useissa tilanteissa, tai
yksittdinen, joka kohdistuu vain muutamaan rajoitettuun tilanteeseen (Hellstrom &
Hanell 2003, 16). Sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamista vaikeuttavat somaattiset

oireet, joita eri mielenterveyshdiridihin liittyy. Joissakin tapauksissa voi olla vaikea
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erottaa ahdistuneisuushdirié ja pdihdehdirio toisistaan, silld oireet voivat olla hyvin
samanlaisia. Samanaikaissairastaminen vaikeuttaa my6s yksittdisen héirion
tunnistamista, silldi samanaikaissairastaminen on nuorten ahdistuneisuushiiriGissa
yleistd. Usein todetaan samanaikaisesti toinen ahdistuneisuushdirio (esimerkiksi

paniikkihdirid), masennus tai pdihdehdirié (Aalto-setdld & Marttunen 2011).

Sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamiseen kéytetddn erilaisia menetelmid. Talld
hetkelld merkittdvin menetelmé sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamiseen on SPIN-
FIN (liite 4). Tdmén avulla voidaan tunnistaa luotettavasti sosiaalisten tilanteiden pelko
suomalaisilla nuorilla. Sen liséksi sen avulla voidaan erotella téllainen nuori niistd
nuorista, joilla on jokin muu ahdistuneisuudenhdiri6 tai kdyttdytymisen héirio. SPIN-
FIN on 17- osainen itsearviointimittari, joka arvioi viisiportaisella asteikolla
sosiaalisissa tilanteissa koettuja pelkoja, vilttdmiskdyttdytymistd ja kehollisia oireita.
Mittarin avulla saadaan tarkka kuva siitd, mitk3 tilanteet ja kokemukset ovat yksilolle
haastavia. Tdm4 auttaa myos oikeanlaisen avun, tuen ja hoidon valinnassa (Ranta 2008,
89; Martin ym. 2011, 20).

Sosiaalisten tilanteiden pelon ymmértdminen ja hoitaminen laajeni 80-luvulla, kun
kéytt6on otettiin DSM-III- psykiatrinen tautiluokitus (Diagnostic and Statistic Manual)
ja DSM-III- R (Yhdysvalloissa kéytossd). Luokittelu jakaa psykiatriset hdiriot
perinteiseen tapaan erillisiksi luokiksi. DSM-III-R:ssi tosin todetaan, ettd hiirididen ei
edellytetd olevan selkeisti erillisid. DSM-III méérittelee yksilon tilanteen siten, ettd
oireet ovat olennaisia, jolloin ympériston vaikutuksia ei kriteeristossd méadritelld
(Riikonen & Mattila 1994). Uudempi DSM-IV mahdollistaa sosiaalisen tilanteiden
pelon diagnoosin  niissd tilanteissa, joissa taustalla on myds muita
ahdistuneisuushéiriditd, kuten paniikkihdirio tai julkisten paikkojen pelko. Tama
edellyttdd kuitenkin sitd, ettd nuorella esiintyy véhintdsin kahden hiirion oireita yhtd
aikaa (Isometsd 2007). DSM-IV madrittelee mielenterveyden hdirion muodoksi, jossa
yksilolld on toiminnan vajavuutta, kdrsimyksen ja kivun tunteita. Kyseessd on télloin
selvisti behavioraalinen, psykologinen tai biologinen toiminnanhéirié (Lonnqvist 2007).
DSM-IV:n diagnostisten kriteerien (DSM-IV, 1997) mukaan sosiaalisten tilanteiden

pelon kriteerit ovat seuraavat:
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1. Huomattava ja jatkuva pelko yhtd tai useampaa sellaista sosiaalista tai suoritustilannetta kohtaan,
jossa henkild joutuu tekemisiin vieraiden ihmisten kanssa tai mahdollisesti toisten tarkkailun
kohteeksi. Henkild pelkdi joutuvansa kdyttdytymisensd takia ndyryytetyksi tai noloon

tilanteeseen.

2. Pelottava sosiaalinen tilanne herittdd ldahes aina ahdistusreaktion, joka voi ilmeti

tilannesidonnaisena tai tilanteelle altistumisen aiheuttamana paniikkikohtauksena.
3. Henkilo tajuaa pelkonsa olevan liiallista tai epérealistista.

4. Pelottavien tilanteiden vilttely tai niiden kestdminen vain vahvaa ahdistusta tai kérsimysti

kokien.

5. Vilttely, ahdistava odotus tai kirsimys pelétyissi tilanteissa aiheuttaa merkittdviid haittaa
henkilén normaalirutiineissa, ammatillisessa ja sosiaalisessa toiminnassa tai ihmissuhteissa tai

pelon olemassaolo aiheuttaa merkittdvid kirsimysta.
6. Alle 18-vuotiailla pelon esiintyminen véhintdén 6 kuukauden ajan.

7. Pelko ei johdu kemiallisen aineen suorasta tai fysiologisesta vaikutuksesta tai ruumiillisesta
héiriostd eiké selity paremmin muulla mielenterveyshiriolld (esim. paniikkih&irio, johon liittyy

tai ei liity julkisten paikkojen pelko ym.)

8. Jos kyseessd on muu mielenterveyden héirio tai ruumiillinen héirio, pelko ei liity siihen, eli
pelon kohde ei ole esimerkiksi dnkyttdminen, Parkinsonin taudin vapina tai epédnormaalien

syOmistottumusten ilmeneminen anoreksiassa tai bulimiassa.

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa voidaan luokitella myos ICD-10:1ld, jossa edellytyksend
on yhden p#ddiagnoosin valitseminen (Isometsd 2007). Sosiaalisten tilanteiden pelon

ICD-10-tautiluokituksen kriteerit ovat liitteessi 5.

2.5 Sosiaalisten tilanteiden pelon epidemiologia

Sosiaalisten tilanteiden pelon esiintyvyyttd on selvitetty monissa epidemiologisissa
tutkimuksissa eri puolilla maailmaa. On arvioitu, ettd DSM-III kriteerein sosiaalisten
tilanteiden pelosta kirsii 1,5-5 % videstOstd eldminsd aikana. ViestStutkimusten

mukaan sosiaalisen tilanteiden peloista kérsivistd henkildistdi 50-70% on naisia ja
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hdiridn esiintyminen ndyttdisi laheisesti liittyvin yksindisyyteen sekd parisuhteesta
eroamiseen (Isometsd 2007). Pirkolan ym. (2005) ja Rannan (2008, 97) mukaan
sosiaalisten tilanteiden pelon esiintyvyyden muutoksia selittévit tutkittavien sukupuoli
ja ikd. Mahdollisia temperamenttierot tutkittavien maiden vieston vililldi voivat

vaikuttaa esiintyvyyteen

Wittchen ym.  (1999) ovat  selvittineet  saksalaisessa  12-kuukauden
pitkittdistutkimuksessaan, etti 14-24-vuotiailla nuorilla sosiaalisten tilanteiden pelon
esiintyvyys on 2,6 %. Kriteerind heilli on ollut sosiaalisten tilanteiden pelon
luokituksessa DSM-IV. Suomalaisessa tutkimuksissa, jotka ovat koskettaneet 20—24-
vuotiaita ja luokituksena on ollut DSM-IV, 1,2 % on kirsinyt sosiaalisten tilanteiden
pelosta (Aalto-Setdld ym. 2001). Rannan (2008, 89) suomalaisnuoria koskevassa
tutkimuksessa 3,2 % suomalaisnuorista kirsii DSM-IV Kkriteerit tdyttdvéstd sosiaalisten
tilanteiden pelosta. Samassa tutkimuksessa i4lld néhtiin olevan suuri merkitys, silld
sosiaalisten tilanteiden esiintyvyys nousi puolitoistakertaiseksi 12-14 ja 15-17-
ikdluokan vélilld. Samoin tyttojen osuus nousi sitd suuremmaksi, mitd vanhemmasta

ikdluokasta oli kyse.

Mageen ym. (1996) tutkimukset, joissa on kidytetty DSM-III-R kriteeridi sosiaalisten
tilanteiden esiintyvyydessd, on nuorilla ja nuorilla aikuisilla esiintyvyys korkea. Naissi
tutkimuksissa elinaikainen esiintyvyys on ollut 14,9 % 15-24-vuotiailla. Vernhulstin
ym. (1997) DSM-III-R kriteerilld tehdyn alankomaalaisen tutkimuksen mukaan
esiintyvyys on ollut 3,7% 13-18-vuotiailla. Amerikkalaisessa Lewinsohnin ym. (1998)
tutkimuksessa esiintyvyys 14—16-vuotiailla on ollut kuitenkin huomattavasti pienempi
eli 0,9%. Pirkolan ym. (2005) suomalaisia aikuisia yli 30-vuotiaita koskevassa 12-
kuukauden pitkittdistutkimuksessa luku on ollut 1,1 %. Almgqvistin ym. (1999) 8-9-
vuotiaita lapsia koskevassa tutkimuksessa sosiaalisten tilanteiden pelkoa on esiintynyt
vain 0,1 %:lla tutkituista. Niissd tulos saatiin haastattelemalla vanhempia ja opettajia

sekd mittaamalla lasten depressiivisyytta.
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2.6 Sosiaalisten tilanteiden pelon hoito

Sosiaalisten tilanteiden pelko on ilmiénd sellainen, ettd siti ei helposti tunnisteta
opiskelua rajoittavaksi tekijdksi ja se jad usein hoitamatta (Ranta 2004). Hyvin usein
sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsivdt eivédt hae hoitoa, koska he eivit halua, ettid
heihin kiinnitetdén erityistd huomiota. On my®és tilanteita, ettd sosiaalisten tilanteiden
pelosta kérsivit hakevat hoitoa myShemmin, mutta epdonnistuvat hoidon jatkamisessa
(Olfson ym. 2000). Sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsivit eivit valttimattd itsekéddn
tiedosta hoidontarvettaan, vaan ajattelevat kyseessi olevan luonteenpiirre,
henkiltkohtainen heikkous tai osaamattomuus. Ongelmaa voivat vihitelld kokijan
liséiksi my®os ldhipiirissd eldvét ihmiset. Esimerkiksi opettajat voivat arvioida sosiaalisia

tilanteita pelk#déivin oppilaan perinteisend jdnnittdjand (Ranta 2004).

Sosiaalisten tilanteiden hoidossa on otettava huomioon oireiden ilmenemistasot:
psyykkiset-, fyysiset- ja kidyttdytymiseen liittyvét oireet. Psyykkiselld tasolla on
ensiarvoisen tédrkedd, ettd pelon syntyminen ja siihen liittyvit asiat mééritelldsdn
hoidettavalle. Témén avulla voidaan vihentdd nuoren kokemaan poikkeavuuden pelkoa,
kun tiedetddn mitd pelko on ja mihin se voi hoitamattomana johtaa. Tdhidn voidaan
kdyttdd diagnosointiin kéytettdvid menetelmid (SPIN-FIN). Fyysiselld tasolla
puolestaan keskitytdin lisddméin nuoren tietoisuutta tunteiden ja kehon reagoinnin
vilisistd yhteyksistd. Nédin nuori pystyy ymmértdmédn, ettd fyysiset oireet liittyvit
uhkaavaan tilanteeseen, ja tdh#n liittyvd voimakas kokemus johtuu sosiaalisten
tilanteiden pelosta (Ranta 2006). Esimerkiksi liikunta ja keskittymistd edistédvit
harrastukset voivat pitdéd oireet kurissa. Liikunnan avulla opitaan tulkitsemaan kehon
reaktioita ja viemddn ajatukset pois arkipdivin ongelmista (Ikonen 1993).
Valttdmiskdyttdytymiseen puuttuminen on ndistd kolmesta tasoista se, johon tulee
kiinnittdd jo varhaisessa vaiheessa huomiota. Vilttdmiskdyttdytymisen jatkaminen
vahvistaa nuoren uskomusta, jonka mukaan tietynlainen kdyttdytyminen on ainoa tapa
viélttdd ahdistusta sosiaalisissa tilanteissa. Niin ollen, jos nuori paéttad olla koulusta pois

esimerkiksi viikon, ajaudutaan vaikeasti hoidettavaan tilanteeseen (Ranta 2006).

Vilttamiskdyttdytymistd ldhdetdfin purkamaan asteittain, jolloin nuorelle pelottavia

sosiaalisia tilanteita ldhdetd@n harjoittelemaan askel askeleella kohti normaalia
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tilannetta. My0s erilaiset rentoutumismenetelmit on todettu toimiviksi menetelmiksi,
koska nuori voi oppia keinon, jolla saa mielensd ja kehonsa hallintaan. Yhtena
hoitomenetelménd on kognitiivinen psykoterapia, jonka ldhtGkohtana on lisdtd
myonteisid kokemuksia ja palautetta. Tdmi lievittdd oireita ja lisdd toimintakykyd
(Beidel ym. 2000). Koska sosiaalisten tilanteiden pelosta tai muista peloista kirsiville
on erityisen hankala hankkia myoOnteisia kokemuksia sosiaalisista suhteista,
kognitiivisen terapian tarkoituksena on 10ytdd keinoja ndiden hankkimiseen.
Aikaisemmat uskomukset ja asenteet (kognitiot) muokkaavat yksilon tunteita ja
kéyttaytymistd. Hoidon avulla pyritdin muokkaamaan ja korjaamaan niité védristyneitd
kognitioita. Hoito siséltdd sekd terapiaistuntoja ja kéytdnnonharjoituksia. Yleensd
terapia kestdd 3-4 kuukautta, mutta voi joissakin tapauksissa kestdd jopa pari vuotta

(Karlsson ym. 2006).

Nuorten sosiaalisten tilanteiden pelon hoitoon on olemassa useita tehokkaita
hoitomuotoja, nditd tulisi vaan osata k#yttdd oikealla tavalla ja oikeaan aikaan.
Asianmukaisella hoidolla voidaan tehokkaasti ehkdistd eldmid rajoittavat oireet.
Hoitokeinoja ovat muun muassa sosiaalisten taitojen ja selviytymiskeinojen harjoittelu,
tukea antava keskustelu, erilaiset psykoterapiat ja lédkehoito (Isometsd 2007).
McLoonen ym. (2006) mukaan koulun rooli ennaltaehk#isyssd ja hoidon antamisessa on
pelkddvdd vertaistuen avulla ja harjoitellaan sosiaalisia taitoja. Tavoitteena voi olla
my0s sopivan opetus, - tuki- ja hoitomuodon jérjestdiminen kaikille sosiaalisia tilanteita

pelkiiville koululaisille.

Steinin ja Keanin (2000) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelosta tulisi puhua
avoimemmin ja asiasta tulisi tiedottaa nuorten kanssa tyOskentelevid. Varhaisella
puuttumisella voidaan ennaltachkiistd koulusta ja yhteiskunnasta syrjaytymistd.
Kaikissa hoitomenetelmissd on olennaista se, ettd vapautuminen peloista on aina
helpompaa silloin, jos ldhiomaiset ymmaértdvit nuoren paniikinomaisen pelon asteen.

Painostaminen ja asian vihitteleminen pahentavat sosiaalisten tilanteiden pelkoa.
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3 SOSIAALISTEN TILANTEIDEN PELON KOHTAAMINEN
KOULUSSA

Koulu on kodin ohella tirked terveysvaikuttaja lasten ja nuorten eldméssi. Terveyden
edistiminen kouluissa on kokonaisvaltaista toimintaa, jonka osa-alueet ja toiminta-
alueet ovat hyvin sidoksissa Ottavan asiakirjan (1986) terveyttd -edistdviin
toimintamuotoihin. Ottavan asiakirja on maailman terveysjirjeston (WHQ) Ottavan
kongressissa luoma asiakirja, jossa kuvataan ne toiminnalliset strategiat, joilla ihmisten
terveyttd voidaan edistéd. Asiakirjan mukaan keskeisessd roolissa yksildiden terveyden
edistimisessd ovat terveellisen yhteiskuntapolitiikan kehittiminen, terveellisen
ympdéristdn aikaansaaminen, yhteisdjen toiminnan tehostaminen, terveysvalistus,
neuvonta ja opetus sekd terveyspalvelujen uudistaminen. Terveyttdi edistdvin
kouluyhteisdn perusarvot tulevat esille myds muissa kansainvilisistd ja kansallisista
terveyden edistimisen asiakirjoista ja suosituksista. Niitdi ovat muun muassa
kouluterveydenhuollon  laatusuositukset (2004) ja terveyden edistimisen
laatusuositukset (Sosiaali- ja terveysministerio 2006). Perusarvoiksi kouluyhteisdssi
nousevat oikeudenmukaisuus, oppilaan aktiivinen osallistuminen, oppilaiden
toimintakyvyn kehittyminen, koulun sosiaalisen ja fyysisen ympéristén merkityksen

tarkeys ja koulun terveyden edistdminen poliittisella tasolla.

Hyvinvoivan kouluyhteisén luominen koskee seki oppilaita ettd koulun henkilékuntaa.
Opettajien ja muun henkilokunnan terveyden ja tyokyvyn edistiminen on osa
kouluyhteisébn hyvinvoinnin edistdmistd. Konu ja Rimpeld (2002) esittelevit
hyvinvointimallin kouluihin, jossa yhdistyvédt koulun olosuhteet ja siihen liittyvit
tarpeet (having), sosiaaliset tarpeet (loving), persoonalliseen kasvuun liittyvit tarpeet
(being) sekéd psyykkinen- fyysinen- ja sosiaalinen terveys (health) (kuva 1). Koulun
olosuhteisiin kuuluvat koulun fyysinen ympéaristd, oppimisympéristd ja oppilaan
hyvinvointiin liittyvét seikat, kuten kouluruokailu ja terveydenhoito. Sosiaalisiin
tarpeisiin kuuluvat sosiaaliset suhteet koulukavereiden ja opettajien kesken,
ryhméidynamiikka, koulukiusaamisen ehkdisy, paatoksenteko koulua koskevissa asioissa
sekd koulun ja kodin vélinen yhteistyd. Persoonallisessa kasvussa jokaisella oppilaalla
tdytyy olla oikeus tasavertaiseen kohteluun. Oppilaalla tdytyy olla mahdollisuus

vaikuttaa koulunkdyntiinsi liittyviin asioihin. Oppilaan persoonallista kasvua edistévit
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koulussa saatavat positiiviset kokemukset. Oppilaan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
terveys tulee esille kaikissa kolmessa edelld mainitussa osa-alueessa. On olennaista
huomioida, kuinka oppilaan terveys vaikuttaa koulussa viihtymiseen ja piinvastoin.
Myénteisilld koulukokemuksilla on vaikutusta paremmaksi koettuun terveyteen ja
hyvinvointiin (Fletcher ym. 2008). Negatiiviset koulukokemukset korreloivat
heikompaa terveyttd. Negatiivisten kokemusten seurauksena voi oppilailla esiintyi

myos hdiriokdyttdytymistd ja heikkoa koulumenestystd (Archambault ym. 2009).

Hyvinvointi koulun viitekehyksessi
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\

/_knulun olosuhteet /- sosiaaliset suhteet —\

mahdollisuus ilsensd- texve ydentila
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KUVA 1. Koulun hyvinvointimalli oppilaiden ndktkulmasta (Konu 2002)

Sosiaalisten tilanteiden pelkoa voidaan lievittdd kehittdmdlld koulun kéyténteiti ja
ympdéristod. Erilaisten oppijoiden kannalta on oleellista, ettd koulun ja luokan
kéytédnteitd arvioidaan kriittisesti ja niitd pystytddn tarvittaessa muuttamaan erilaiset
oppijat huomioivaksi (Blomberg 2008, 9-23). Sosiaalisten tilanteiden pelon kannalta
toimintakulttuurilla on merkitystd eli millaiseksi suhteet oppilailla ja muulla koulun
henkilékunnalla muodostuvat ja millainen ilmapiiri kouluyhteisdssd vallitsee
(Savolainen 2002; Jakonen 2005, 44). Sosiaalisten tilanteiden pelon kannalta on

merkittdvdd kehittdd koulussa tapahtuvaa neuvontaa, opetusta ja terveyspalveluja.
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Seuraavaksi pohdin niitd oppilaiden hyvinvointiin vaikuttavia tekij6itd koulussa, jotka

ovat merkityksellisid sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevien oppilaille.

3.1 Koulun kulttuuri ja ilmapiiri

Jokaisella koululla on erilainen tapansa toimia. Koulussa vallitsevista arvoista,
normeista, toimintatavoista ja rooleista muodostuu koulun oma kulttuuri, joka
parhaimmillaan luo turvallisuutta ja yhteisollisyyttd (Glisson 2002). Yhteisossid
osallisena oleva yksilé omaksuu yhteisén normit ja arvot, joista tulee osa hinen
identiteettiiin ja sisdistettyji voimavarojaan. Yhteenkuuluvuuden tunne ja yhdessi
tekeminen luovat turvallisuutta ja lisddvit eldmén hallittavuuden kokemusta (Hyyppi
2002) Koulun myo6nteinen kulttuuri vaikuttaa merkittdvisti koulussa olevien
psyykkiseen kasvuun. Jos kulttuuri on my6nteinen, asiat koetaan vihemmin raskaina ja
stressaavina. Oppilaiden psyykkistd hyvinvointia voidaan edistid koulussa
kannustavalla ilmapiirilld. Koulun ilmapiirilld tarkoitetaan sitd, kuinka yksilot kokevat
koulun ilmapiirin. Kannustava ilmapiiri tukee oppilaan itsetuntoa ja vahvistaa

sosiaalisia taitoja ja tunteiden séételyd (Weare 2000).

Koulun toimiva ja avoin ilmapiiri edistdd oppilaiden terveysoppimista, parantaa avointa
tiedonkulkua ja luo turvallisuuden ja oikeudenmukaisuuden tunteen kaikille osapuolille.
Mité turvallisempi ilmapiiri koulussa vallitsee, siti todenndkdisemmin koulu pystyy
tukemaan nuoren sosioemotionaalista kehitystd (Pietarinen & Rantala 1998). Anderman
(2002) kuitenkin korostaa, ettd korkea yhteenkuuluvuuden tunne koulussa voi joissakin
tapauksissa lisétd nuoren mielialaongelmia, mikéli kaikki eivit koe yhteenkuuluvuuden
tunnetta yhtd voimakkaasti. Toisin sanoen positiivinen vaikutus voi tdssd tapauksessa

muuttua negatiiviseksi esimerkiksi sosiaalisia tilanteita pelkddvilld nuorella.

Lundhin ja Ostin (2001) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelon kokemiseen koulussa
liittyy yleensd kolmenlaisia piirteitd. Ensinndkin pelokkaalla ihmiselld on taipumus
kiinnittdd huomio ihmisten eleisiin ja ilmeisiin. Ndmi eleet ja ilmeet viiristyvit
sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivélld usein negatiivisiksi, kuten vihamielisiksi ja

arvosteleviksi. Hén nidkee itsessdin vain puutteita (Lundh & Ost 2001). Toiseksi
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sosiaalisesta pelosta kérsivilld on tyypillistd tdydellisyyden tavoittelu ja usein hén vaatii
itseltddn kohtuuttoman paljon esimerkiksi koulutehtivid tehdessddn. Hénelld voi olla
védristyneen negatiivinen kuva itsesti oppijana (Lundh & Ost 2001). Addisonin ym.
(2003) mukaan sosiaalisia tilanteita pelkddvd on saattanut nostaa tavoitteet niin
korkealle, ettd koulutehtdvit muuttuvat ylitsepddseméttomiksi ja voi olla, etteivét ne
koskaan valmistu. Kolmanneksi sosiaalisia tilanteita pelkddvéd arvioi erilaisuuttaan
suhteessa muihin ihmisiin. N4itd ihmisid ovat luokkatoverit, opettajat ja koulun muu
henkilokunta (Lundh & Ost 2001). Negatiiviset ajatukset liittyvit ihmisten lisiksi myos
koulun tilanteisiin ja niissd selvidmiseen, minkd seurauksena vuorovaikutus vaikeutuu
ja ahdistus lisddntyy (Addison ym. 2003). Albanon ym. (1995) mukaan sosiaalisia
tilanteita pelkddville nuorelle ahdistusta koulussa aiheuttavat suulliset esitykset,
vastaaminen ja kysyminen opetustilanteissa, avun kysyminen opettajalta tai
luokkatoverilta, liitutaululle Kkirjoittaminen, syominen koulun ruokalassa, koulun

kaytdvilld kulkeminen, osallistuminen ryhmét6ihin ja koulun liikuntatunneille. Téllaiset

oppilaat ovat usein poissaolevia ja saattavat kieltdytyd menemaéstéd kouluun.

Sosiaalisia tilanteita pelkddvén oppilaan koulupdivén turvallisuuden tunnetta voidaan
lisétd tiedottamisella ja tietyilld rutiineilla. Sosiaalisia tilanteita pelkééville oppilaalle on
hyvin tdrke#dd koulutuntien ennakoitavuus ja lukujirjestyksen mukaan eteneminen seki
ja aikataulujen pitdminen (Hamarus 2006, 212). Sosiaalisia tilanteita pelkddvid
oppilasta tulee informoida riittdvdn ajoissa koulun kiytinteisiin liittyvistd asioista
(koulun rutiinit, séinnot), tulevista tehtédvistd ja tapahtumista. Almonkarin (2007, 172-
173) mukaan sosiaalisia tilanteita pelkddvin oppilaan turvallisuuden tunnetta voidaan
edistdd sopimalla oppilaiden kesken yhteiset pelisddnnét, joita jokainen noudattaa.
Tdmén tarkoituksena on luoda tasavertaisuutta kaikkien oppijoiden vilille. Tédrkeédd on

tutustua ryhmén jiseniin, jotka edesauttavat turvallisen ilmapiirin syntymisté.

Sosiaalisia tilanteita pelkdévin oppilaan peloista ei tule tehdé julkista, vaé.n tieto on
luottamuksellisesti opettajan, terveydenhoitajan ja oppilaan vilinen. Sosiaalisia
tilanteita pelkddvd voi ahdistua saamastaan erityishuomiosta. Luokkatilanteissa koulu
voi siedéttdd pelokasta oppilasta esimerkiksi madaltamalla kynnystd tulla luokkaan
(sijoittamalla pulpetti ldhelle ovea, pitimilld ovea raollaan), helpottaa kysymyksiin
vastaamista (antaa mahdollisuus vastata kirjallisesti, antamalla kysymyksia ennakkoon)

tai tukemalla esiintymisen ja vuorovaikutuksen harjoittelua pienryhmissd (Ranta 2010).
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3.2 Vuorovaikutus ja sosiaalisen tuki koulussa

Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutustilanteet ovat keskeisid hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoitd. Sosiaaliset taidot médritelldsn sosiaalisesti hyvéksyttdviksi opituksi
kayttaytymiseksi, joka luo edellytykset rakentavaan vuorovaikutukseen toisten ihmisten
kanssa. Sosiaalisiin taitoihin kuuluvat tietyt vuorovaikutustaidot, joista sosiaalisesti
taitava yksilo suoriutuu yleensd onnistuneesti (Kauppila, 2000; Lahelma & Gordon
2003, 58). Vaikeudet sosiaalisissa taidoissa voivat johtua harjoituksen puutteesta,
ympdéristotekijoistéd tai ahdistuneisuudesta ja pelosta sosiaalisissa tilanteissa (Sergin &
Kinney 1995). Huolimatta siitd, mistd ongelmat johtuvat, koulussa on panostettava

sosiaalisen vuorovaikutukseen ja tukeen.

Thmissuhteet vaikuttavat nuoren psyykkiseen kehitykseen kaikkialla, missd he
toistuvasti viettdvit aikaa. Koulussa oppilaalta vaaditaan sosiaalisen kanssakdymisen
taitoja, ja niiden puute voi johtaa vaikeuksiin koulunkiymisessd. Sosiaalisia tilanteita
pelkdidville paineita saattavat aiheuttaa ennakoimattomat tilanteet, koulun negatiivinen
ilmapiiri ja esiintymistd vaativat kéytdnteet. Oppilaan hyvinvoinnin ja tasapainoisen
kehityksen kannalta olisi ensiarvoisen tdrked lisdtd vuorovaikutusta koulussa ja
mahdollistaa erilaisten ihmissuhteiden muodostuminen (Tamminen 2008). Oppilaiden
kokemia paineita (vuorovaikutustilanteet) voidaan véhentdd suojaavilla tekijoilla.
Suojaavia tekijoitd on vanhemmilta saadun tuen lisdksi opettajalta ja koulutovereilta

saatu tuki sekd luokan kannustava ilmapiiri (Kdmppi ym. 2012, 8).

Oppilaan suhde opettajaansa on tidrked ja useiden sosiaalisten taitojen kehittyminen
vaatii paljon aikaa. Oppilas oppii sosiaalisia taitoja opettajien esimerkkien ja
palautteiden kautta. Tdmén lisdksi nuori oppii harjoittelemalla sddnnollisesti erilaisia
sosiaalisia tilanteita turvalliseksi luodussa ympéristdssd. Opettajan tulee luoda ndmi
puitteet sosiaalisten tilanteiden harjoittelemiselle (Kauppila 2000). Jos opettajalla ei ole
jostain syystd mahdollisuuksia, aikaa, ymmaérrystd tai halua sddnnélliseen
vuorovaikutukseen tai niiden luomiseen oppilaan kanssa, oppilaan tasapainoinen kehitys

ja oppiminen koulussa voi estyd (Tamminen 2008).

Ikdtovereiden merkitys koulussa on my&s merkittdva. Sosiaaliset taidot, muiden ja itsen
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ymmartdminen kehittyvét vertaisryhmissd (Tamminen 2008). Vertaistukea antavat
luokkakaverit ja ldheiset ystdvét. Luokkakavereiden tuki on ldhinnd hyviksyvai tai ei-
hyvéksyvidd ja ldheisten tuki puolestaan emotionaalista. Luokkakavereiden tuki on
verkoston koosta johtuen laajempaa ja objektiivisempaa kuin ldheisten ystdvien.
Kédmpin ym. (2008, 70) selvityksen mukaan luokkatovereiden tuki ja luokan
yhteisollisyys ovat merkityksellisid koulussa jaksamisen kannalta. Torsheimin ja Woldin
(2001) mukaan oppilaat, jotka saavat tukea luokkatovereiltaan, viihtyvét paremmin
koulussa ja oireilevat vdhemmaén. Harter (1993, 101) puhuu sosiaaliseen tukeen liittyen
ehdottomasta ja ehdollisesta tuesta. Ndiden merkitys on erilainen. Silloin kun yksil6 saa
hyviksyntdi ja sosiaalista tukea ilman mink&énlaisia ehtoja, tuki on ehdotonta. T#ll6in
oppilas hyvéksytdédn juuri sellaisena kuin hin on ja hdnen kanssaan ollaan aktiivisesti
vuorovaikutuksessa. Ehdollinen tuki ei ole puolestaan positiivista sosiaalista tukea.
Tdssd yksilo joutuu muuttamaan kéyttdytymistdén saadakseen hyvéksyntdd. Pitk#ddn
jatkuessa ehdollinen tuki heikentdd nuoren itsetuntoa ja aiheuttaa ahdistuneisuutta,

kielteisia tunteita ja jopa itsemurha-ajatuksia.

Sosiaalisia tilanteita pelkddvilld on keskimiérdisesti vihemmén sosiaalisia suhteita
koulussa. Sosiaalisten tilanteiden pelko ei vélttdmattd aiheuta poissulkemista tovereiden
taholta, mutta se vaikeuttaa kontaktien luomista muihin. Yksilon omat védristyneet
tuntemukset omista sosiaalisista taidoista vaikeuttavat vuorovaikutuksien luomista
(Vernberg ym. 1992). Nuorten toverisuhteita koskevan tutkimuksen mukaan
sosiaalisella asemalla on huomattava vaikutus nuoren hyvinvointiin. Esimerkiksi
suositut nuoret ovat vdhemmain ahdistuneita ja masentuneita kuin torjutut nuoret (Nurmi
ym. 2006, 148). Kiusaamista koskevissa tutkimuksissa on havaittu, ettd tietyt
luonteenpiirteet ja kdytOstavat saattavat laukaista kiusaamista. Uhrin pelokas ja
ahdistunut kdytds voi laukaista kiusaamisen. Néin ollen koulukiusaaminen kuvastaa

sekd sosiaalisten suhteiden ettd — taitojen toimimattomuutta (Hamarus 2006, 56).

Ellonen (2008, 97) ja Savolainen (2001, 74) korostavat, ettd koulussa saatavan tuen
tulee jakautua tasapuolisesti kaikille oppilaille. Néin ei kuitenkaan aina tapahdu ja tidhén
voivat vaikuttaa monet syyt. Kyse voi olla kiireests, oppilaan syrjdén vetidytymisesté tai
sosiaalisten tilanteiden pelosta, jolloin opettajien voi olla vaikea huomioida niitd
oppilaita. Harter (1993, 101) mukaan sosiaalista tukea voivat rajoittaa sosiaalisten

tilanteiden pelko tai yksilon huonot kokemukset sosiaalisista vuorovaikutustilanteista,
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jossa sosiaalinen tuki on ollut ehtoihin perustuvaa (ks. Lahelma & Gordon 2003, 58).
Keltikangas-Jarvisen (2007) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko on saatettu joissakin
tapauksissa yhdistdd virheellisesti sosiaaliseen taidottomuuteen. Nykyiset suuret
luokkakoot ja vihidiset opettajamédrit eivit riitd tarjoamaan riittdvad sosiaalista tukea ja
edistiméin oppilaiden hyvinvointia koulussa. Pienemmissd ryhmisséd oppilaat kokevat
enemmain turvallisuuden tunnetta kuin suurissa luokissa. Pienemmaissé ryhméssi luokan
oppilaat uskaltavat paremmin ilmaista itsedin, 16ytédvét paremmin oman roolinsa ja
saavat tarvitsemaansa tukea (Junttila 2010, 50; H&drd 2004). Junttilan (2010, 50)
mukaan pienryhmitydskentely lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta ja luo sitd kautta
myOnteistd oppimisilmapiirid. MyoOnteinen oppimisilmapiiri ehkdisee kiusaamista,
syrjimistd, yksindisyyttd ja eriarvoisuutta luokan oppilaiden vililld. Tarvittaessa
sosiaalisia tilanteita pelkddville voidaan tarjottava luokkamuotoista erityisopetusta

(Rinne 2001, 117).

3.3 Terveystiedon opetuksella eviiti nuorten terveysosaamiseen

Perusopetuslaki (628/1998) ja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet (2004)
nuoren arki, kasvu ja kehitys sekd ihmisen eldménkulku. Terveystieto tuli uutena
oppiaineena perusopetuslakiin vuonna 2001 (POL 453/2001). Terveystiedolla on
merkittdvd rooli eldméntapojen ja asenteiden muokkaajana, jotka vaikuttavat
olennaisesti yksilon terveyteen ja toimintakykyyn. Omaksutuilla eldéméntavoilla, kuten
ruokailu- ja liikuntatottumuksilla sek#d sosiaalisilla taidoilla on keskeinen merkitys

yksilén hyvinvointiin.

Koulun terveystiedon opetus on oppilaan fyysistd, psyykkisti ja sosiaalista hyvinvointia
tukeva oppiaine (Jakonen 2005, 59). Koulun terveystiedon opetuksen tulisi motivoida ja
kehittdd myonteisid asenteita oppilaissa seké auttaa heitd ymmaértaméén tekojen syy- ja
seuraussuhteita, jolloin he osaisivat tehdd terveyttddn edistdvid valintoja. Koulun
terveystiedon opetuksen tulee olla muutakin kuin valistuksen omaista opetusta, kuten
arvojen ja itsetuntemuksen pohdintaa sekd tunnekasvatusta (Terho 2002b). Nuoren
itsetuntemusta lisddmilld voidaan vahvistaa nuoren itseluottamusta, joka edesauttaa

nuoren valintoja ja uskallusta, ymmérrystd ja hyvdksyntdd olla erilainen (Simonen
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2002). Kannaksen (1994, 60) mukaan hyvin toteutetulla opetuksella pystytddn
kehittiméd&n oppilaan mindkésitystd ja itsetuntoa myOnteiseen suuntaan, ja niin
mahdollisesti ehkdistd sosiaalisten tilanteiden pelon syntymistd. Terveystiedon
tehtédvind on kehittdd tdmén lisdksi oppilaan sosiaalisia, tunteiden sditelyd ohjaavia,
toiminnallisia ja eettisié taitoja. Tdmén vuoksi terveystieto on yleissivistdvin luonteensa
vuoksi myds merkittdvd oppilaiden fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia

tukeva oppiaine (Jakonen 2005, 59).

Sosiaalisten  taitoja voi harjoitella ja vahvistaa esimerkiksi lisddmallid
yhteistoiminnallisten ~ opetusmenetelmien  kdyttod terveystiedon  opetuksessa.
Terveystiedon opetuksen integroiminen oppilaan omiin kokemuksiin parantaa sen
siirtovaikutusta arkieldmdn terveyttd koskeviin valintoihin (Jakonen 2005, 173).
Almonkarin (2007, 172-172) mukaan oppilaan ahdistuneisuutta voidaan ennaltachkéistd
kisittelemdlld oppilaiden ohjauksessa ja neuvonnassa tunteita késittelevid teemoja. Sen
liséiksi opiskelussa tulisi korostaa uusiin asioihin tutustumista ja kokeilua seki
harjoittelua, kuten erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin tutustumista. Nédin voidaan tarjota
sosiaalisia tilanteita pelkddville oppilaalle myonteisid kokemuksia
vuorovaikutustilanteista. Kokkosen (2005) mukaan sosiaalisten taitojen menestyksekis
kehittiminen vaatii riittivdd tunnetaitojen hallintaa. Sosiaalisten tilanteiden pelossa
tunteiden tulkinta védristyy, joten ndiden taitojen harjoitteleminen on erityisen tarkedi.
Tunnetaitojen harjoittelu on parhaimmillaan silloin, kun oppitunnit siséltdvit
konkreettisia harjoituksia, joiden avulla oppilaat voivat kéytinndssd soveltaa
oppimaansa teoriaa. Tdmin lisdksi opettaja voi rohkaista oppilaita ilmaisemaan ja
nimedmadn tunteitaan sekd kuvaamaan tunteiden syy-seuraussuhteita. Opettajan

myonteinen palaute on osa tunnekasvatusta.

Sosiaalinen pitevyys osana sosioemotionaalisia taitoja merkitsee ihmisen kykyi hallita
kiyttdytymistddn ajatusten ja tunteiden kautta. Sosiaalista patevyyttd osoittavat muun
muassa sosiaalisten vihjeiden havaitseminen ja tulkitseminen, omien ja muiden ihmisten
kdyttdytymisen ennakointi sekd ongelmanratkaisutaidot (Kokkonen 2005). Addisonin
ym. (2003) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelossa herkistytddn muiden ihmisten
védardnlaisille tulkinnoille, joten taito sdddelld tunteitaan ja ajatuksiaan on tdrkedi.
Sosiaalisiin taitoihin liittyvét my6s monet viestinndlliset taidot, joita ihminen tarvitsee

esimerkiksi koulussa. N4iti taitoja ovat aktiivinen kuuntelu, miné-viestilld viestiminen,
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yhteistyd ja neuvottelutaidot. Ndmai taidot tulevat esille aina ihmisten vilisisséd suhteissa
ja ovat ndin ollen niitd taitoja, joita voidaan harjoitella esimerkiksi terveystiedon
oppitunneilla. Kokkosen (2005) mukaan terveystiedon opettaja voi edistdd oppilaiden
sosioemotionaalisia taitoja myds epédsuorasti. Epdsuorasta tukemisesta on kyse silloin,
kun opettaja antaa omalla esimerkilldén ja opetusmenetelmien kautta mallia tunteiden
asiallisesta  ilmaisusta ja  s#dtelystd, yhteistyotaidoista sekd rakentavista

ongelmanratkaisumenetelmistd. Varsinaisten sosioemotionaalisten néyttdmisen lisdksi

Kaikkea vastuuta terveystiedon opetukselle nuorten hyvinvoinnin edistdmisessi ei voida
vierittdd. Terveyttd koskeviin ja tukeviin asioihin tulee kiinnittdd huomiota myds muissa
oppiaineissa. Tamén vuoksi oppilasta koskevat terveyteen liittyvat ongelmat kuuluvat
kaikille koulussa tyOskenteleville (Jakonen 2006). Terveystiedon opetus on
integroitavissa useisiin eri oppiaineisiin ja ndin ollen yhteistyotd tulee tehdd eri
oppiaineiden opettajien, vanhempien ja kouluterveydenhuollon kanssa. Hyvin
yhteistyon avulla voidaan tukea opetussuunnitelman mukaista tavoitteellista oppilaiden

terveysoppimista (Kannas 2002).

3.4 Moniammatillinen oppilashuolto

Perusopetuslain (477/2003) mukaan oppilashuollolla tarkoitetaan koulun kasvatus- ja
opetustydtd parantavaa toimintaa. Oppilashuoltoon kuuluvat rehtori, opettajat,
kouluterveydenhuollon tyontekijdt, psykologit, sosiaalityontekijit sekd nuorten
oppimista ja hyvinvointia edistdvit tyontekijét, kuten opinto-ohjaajat ja koulukuraattori.
Perusopetus- ja lukiolain (477/2003, 478/2003) mukaan oppilashuollon tavoitteena on
edistdd oppilaan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia sekéd tukea oppilaan
koulunkéyntid, oppimista ja auttaa oppimisvaikeuksissa. Niiden liséksi oppilashuollon
ensiarvoisena tehtdvénd on huolehtia oppilaan koulussa viihtyvyydestd ja tasa-arvon
toteutumisesta. Tavoitteena on myds luoda turvallinen ja terve oppimis- ja tyGympéristd
sekd suojata mielenterveyttd. Oppilashuollon tehtédvind on vahvistaa koulun

yhteisollistd toimintatapaa, joka perustuu myonteiseen vuorovaikutukseen, keskindisen
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huolenpitoon ja varhaiseen tukeen oppilaan yksilollisten tarpeiden mukaan
(Opetushallitus 2012; Peltonen 2002).

Kouluterveydenhuolto kuuluu osana koulun oppilashuoltoa. Jokaisella kunnalla on
kansanterveyslain nojalla velvollisuus ylldpitdd kouluterveydenhuoltoa kunnassa
sijaitsevien peruskoulujen ja lukion oppilaille. Kouluterveydenhuolto eroaa muista
kansanterveystyon osa-alueista siind, ettd sen toimitilat sijaitsevat koulun yhteydessi ja
toiminnan on sovelluttava koulun toimintatapoihin. Kouluterveydenhuollon
tarkoituksena on edistdd oppilaiden ja koko kouluyhteison terveyttd (Kansanterveyslaki
928/2005).  Kouluterveydenhuoltoon  osallistuvat  terveydenhoitaja,  l4dkdri,
koulupsykologi- ja kuraattori ja suun terveydenhuollon henkil6std. Tarpeen mukaan
my®ds eri alojen terapeutit, kuten puhe- ravitsemus- ja fysioterapeutti ovat kiytettdvissa.
Lisdksi kouluyhteison terveyden edistdmisen n#kokulmasta mukana ovat myds
tydterveyshuollon ja  terveysvalvonnan  henkilosts.  Kouluterveydenhuollossa
sosiaalihuollolla ja erikoissairaanhoidolla on keskeinen sija yhteistySkumppaneina
(Jakonen 2005, 69-70, Jakonen 2006).

Kouluterveydenhuollon tarkoituksena on taata oppilaan terve kasvu ja kehitys, antaa
eviitd toteuttaa terveitd eldméntapoja sekd luoda pohja terveelle eldmille myds
aikuisidlld. Lahtokohtana kouluterveydenhuollolle on ongelmien ehkdisy. Tiettyjen
riskiryhmien  ongelmia  pyritddn  ehkdisemddn  varhaisella  puuttumisella.
Kouluterveydenhuollon etuna on sen kattavuus ja tavoitettavuus, mikéd toteutuu

oppivelvollisuuden kautta (Terho 2002a).

Kouluterveydenhuollon jérjestdmisessd on suuria kuntakohtaisia eroja. Erityisesti
psykososiaaliset palvelut ovat hajanaiset ja tyOntekijoitd usein liian vdhdn. Tdmi
vaikuttaa huomattavasti palveluiden saatavuuteen ja laatuun (Heino 2001).
Kokonaisuudessaan koulun terveyden edistiminen perustuu nékemykseen, jonka
mukaan terveys ja terveystottumukset muotoutuvat arkipéivén ympéristoissa. Terveyden
ja hyvinvoinnin perusta luodaan lapsuus- ja nuoruusidssd (Jakonen 2005, 22, 63).
Rannan (2008, 106) mukaan koulun terveydenhuolto on tidrkedssd asemassa
yldkoululaisten sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamisessa ja nuorten auttamisessa.
Kouluterveydenhoitaja on terveyden edistimisen asiantuntija kouluyhteisdssé ja seuraa

koululaisten kehitysti ja kasvua vuosittaisissa terveystapaamisissa, tukee koululaisia ja
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heiddn perhettddn sekd huolehtii seulontatutkimuksista. Tarvittaessa terveydenhoitaja
ohjaa koululaiset koululddkdrin vastaanotolle tai muihin jatkotutkimuksiin
(Kouluterveydenhuollon laatusuositukset 2004). Kouluterveydenhuollon tarkastuksiin
kuuluu yhtend osana nuoren psykososiaalinen seuranta. Kouluterveydenhoitaja voi
kiyttdd seulonnoissa apuna FIN-SPIN- kyselyi (liite 4) arvioidessaan nuoren psyykkistd
hyvinvointia (M#@ki ym. 2011). Terveydenhoitaja voi tukea opiskelijaa opastamalla
hidntd  erilaisten rentoutusmenetelmien  harjoittelemisessa. = Tdmdn  lisdksi
terveydenhoitaja kouluterveydenhoitaja voi etsid tarvittaessa nuorelle vertaistukiryhmi,

jotka ovat tdrked osa sosiaalisten tilanteiden pelon hoitoa (Tiuranniemi 2001).

Nuorilla esiintyvien ongelmien havaitseminen ja hoitoon ohjaaminen koetaan usein
haastavaksi. Kouluterveydenhuollon ja opetushenkiloston valmiuksia tunnistaa
mahdolliset ongelmat, voidaan lisétd muun muassa koulutuksen ja tydnohjauksen avulla
sekéd sddnnollisilla seulontalomakkeiden kdyt6lld (Jakonen 2005, 73). Jakosen (2005,
70) ja mukaan lisddmilld koulu- ja opiskelijaterveydenhuollon resursseja, voidaan
keskittya tehokkaaseen ennaltachkdisyyn  ja oireiden tunnistamiseen.
Kouluterveydenhuollon laatusuositukset (2004) korostavat my0s moniammatillista
yhteistydtd opetuksen parissa tydskentelevien kesken. Tdmédn avulla pystytddn
edistimédn oppilaiden hyvinvointia, keskittymdlli ennaltachkédisyyn ja lisddméddn

tietoisuutta organisaation sisélla.

Hoitamattomat mielenterveydenhéiri6t johtavat usein nuoren syrjdytymiseen ja terveytts
vaarantavaan kéyttdytymiseen, kuten piihteiden kdyttoon, vékivaltaisuuteen ja
itsetuhoisuuteen. Vaikutukset ovat kauaskantoisia, jos ongelmaan ei puututa varhaisessa
vaiheessa. Nuoren hdiriot emotionaalisella ja sosiaalisella puolella voivat heijastua
mydhemmalld idlld ongelmiin solmia ihmissuhteita, vaikeuksia suoriutua koulutuksesta
ja selvitd taloudellisesti (Jakonen 2006). Moniammatillisen yhteistyén tehostaminen
ennaltachkéisevidn ja varhaisen puuttumisen suuntaan on tidrked asia. Erityisesti
mielenterveysongelmien lisddntyminen on lisédnnyt tété tarvetta (Kouluterveydenhuollon
laatusuositukset 2004; Haméildinen 2006). Télld hetkelld oppilashuollon painopiste on
korjaavissa toimenpiteissd, kun taas ehkdisevit ja yhteisotason toimenpiteet ovat jdéneet
vihemmille huomiolle. Niin ollen toiminta on keskittynyt tilannesidonnaiseksi, jolloin
oppilaan ongelmiin on puututtu vasta niiden ilmetessé (Jakonen 2006). Oppilaiden eri

syistd johtuvat ongelmat voivat n#dkyéd erilaisina oireiluina. Oireita voivat olla
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esimerkiksi oppimisvaikeudet, kdytoshdiriot koulukiusaamisena tai kiusaamisen uhriksi
joutuminen ja koulupoissaolot. Tilanteisiin voidaan puuttua tehokkaammin toimivalla

moniammatillisella oppilashuollolla (Jakonen 2006).
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Pro gradu-tyoni tavoitteena on kuvata yksittdisen ihmisen kokemusten kautta
sosiaalisten tilanteiden pelon syntyd, merkitystd henkilon elimddn ja mahdollisia
selviytymiskeinoja. Tyon tarkoituksena on tuoda esiin niitdi kokemuksia, joita

sosiaalisten tilanteiden pelon kanssa eldvi kokee.

Tutkimuskysymykset:
1. Millaisia ovat sosiaalisten tilanteiden pelon taustatekijét?

2. Millaisia merkityksid sosiaalisten tilanteiden pelolla on koulunkiyntiin ja muuhun

eldméédn nuoruudessa sekd myohemmaills 141147

3. Mitki ovat mahdolliset yksilolliset selviytymiskeinot?
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimukseni tavoitteena oli tuoda uusia ndkokulmia ja syvillisemp#id tarkastelua
sosiaalisten tilanteiden pelosta. Téhén laadullinen tutkimusmenetelmé soveltuu hyvin.
Tutkimuksen aineiston kerdsin kesdlldi 2009 haastattelemalla tapaustutkimuksen-
omaisesti henkil6d, jolla on lukioidssd diagnosoitu sosiaalisten tilanteiden pelko.
Toteutin haastattelun teemahaastatteluna ja analysoin aineiston teemoittelun avulla

(Tuomi & Sarajérvi 2003, 93, 97-99).

5.1 Tutkimusmenetelmiini tapaustutkimus

Toteutin tutkimukseni tapaustutkimuksena, joka rajautuu kisitteleméédn yhtid tapausta.
Yinin (2009) mukaan tapaustutkimus tuottaa merkityksellistd tietoa, kun halutaan
ymmartdd jotain ilmiotd perusteellisesti ja tutkimuskysymykset vaativat laajaa ja
syvillistd kuvausta jostain sosiaalisesta ilmidstd. Tapaustutkimuksella saadaan yleensi
kattavampi ymmaérrys aiheesta kuin esimerkiksi kerddmilld suuri joukko dataa
kyselyiden avulla. Tapaustutkimus voi myos olla tutkimusstrategia, jonka avulla
pyritéddn selittiméén syy-seuraussuhteita tai yleensd pidemmaén ajan kuluessa tapahtuvia

tapahtumaketjuja.

Tapaustutkimukselle on vaikea 10ytdd yhtd ainoaa médritelmdd. Yhteistd erilaisille
intensiivistd ja yksityiskohtaista tietoa tutkittavasta tapauksesta. Tapaustutkimus pyrkii
antamaan tilaa ilmididen monimuotoisuudelle yrittdmattd liiaksi yksinkertaistaa niiti.
Menetelmélld voidaan tutkia mennyttd tai nykyistd todellisuutta. Tutkija ei jarjestd
keinotekoisesti tapausta kokeelliseksi asetelmaksi, vaan tutkimus toteutetaan
luonnollisessa ympdristossid. Tapaustutkimuksessa kéytettavit tutkimusmenetelmét ovat
strukturoimattomia, koska tutkija on kiinnostunut tutkittavan omista tuntemuksista ja
kokemuksista. Tapaustutkimus on kuitenkin paljon enemmin kuin pelkkd kertomus

tapahtuneesta (Hirsjarvi 2007, 131).
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Tapaustutkimuksessa  tutkittavia tapauksia on vihdn, usein vain  yksi.
Tapaustutkimuksen tapaus voi olla mahdollisimman tyypillinen ja edustava, mutta se
voi toisaalta olla my6s ainutkertainen tai poikkeava tapaus, joka
poikkeuksellisuudessaan kertoo paljon tutkittavasta aiheesta (Eskola & Saarela-
Kinnunen 2010, 191). Tdssé tutkimuksessa tapaukseni edustaa sosiaalisten tilanteiden
pelon ddrimmadistd muotoa, jossa sosiaalisten tilanteiden pelko on yleistynyt ja sithen
altistaneet syyt ja seuraukset ovat joiltain osin harvinaisia. Tutkimukseni tarkoituksena
on kertoa mieluummin "vdhidstd paljon" kuin paljosta vdhdn. En tarkastele ilmitn
yleisyyttd, vaan kuinka jokin asia ylipdétdin on mahdollista ja kuinka tdméd tapahtuu.
Yinin (2009, 2) mukaan tapaustutkimusta pidetdin k#yttokelpoisena tutkimusotteena
tilanteissa, jossa haetaan ymmérrystd miten tai miksi jokin asia toteutuu arjen

tilanteissa.

Tapaustutkimuksia on erityyppisid. Yin (2009) luokittelee tapaustutkimukset
eksploratiivisiksi, kuvaileviksi ja selittdviksi. Yin erottaa myos toisistaan yksittdisen,
kokonaisvaltaisen ja tapaustutkimuksen. Tutkimukseni voidaan Yinin (2009)
nikokulmasta luokitella sekéd kuvailevaksi tapaustutkimukseksi, silla pyrin kuvaamaan
sosiaalisten tilanteiden pelon syntyyn vaikuttavia tekijoitd ja keskeisimpid oireita, ettd
selittiviksi tapaustutkimukseksi, koska tarkoituksena on myos selittdd syité sosiaalisten

tilanteiden pelosta kokevan yksilollisille selviytymiskeinoille.

Tutkimuksen tapaus

Yinin (2009) mukaan médritietoisessa aineiston keruussa piddperiaatteena on valita
tapaus, jonka avulla voidaan saada riittdvisti informaatiota ja joka kuvaa ilmi6td hyvin,
mutta ei edusta #dritapausta. Tdssd tapaustutkimuksessa on kyse yksittdisestd
tapauksesta, jonka olen tutkijana valinnut harkinnanvaraisesti ja tutkimusongelmaani
sopivaksi. Tapaukseni pystyi tarjoamaan tutkimukselleni ainutlaatuista aineistoa, jossa
sosiaalisten tilanteiden pelkoa tarkasteltiin osana eldménkulkua erilaisissa konteksteissa
lapsuudesta aikuisuuteen (ks. Hirsjdarvi ym 2009, 152). Syrjilén mukaan jossain
suhteessa muista erottuvalla tapauksella pidstddn kiinni aiemmin tutkimattomaan
(Syrjdld ym. 1994, 10; Pohjola 2000, 96). Stagen (2000, 230) mukaan yhden tapauksen

avulla voidaan lisdtd asian ymmértdmistd ja se voi virittdd uudenlaista keskustelua ja
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palvella monenlaista lukijakuntaa.

Tutkimuksessa tarkasteltava tapaus tarjosi mahdollisuuden tavoittaa sosiaalisten
tilanteiden pelosta diagnosoidun informantin lapsuudesta aikuisuuteen elettyjé
kokemuksia, ajatuksia ja reflektointia. Térked perustelu juuri téimén tapauksen
valinnalle on, ettd sen myotd aineistoon saatiin monen vuoden ajalta reflektointia
sosiaalisten tilanteiden pelon vaikutuksista yksilon eldméén. Krogerin (2000) mukaan
tapauksen ymmirtdiminen edellyttid menneisyyden tarkastelua. Tdmid toteutui
tutkimuksessani, jossa oli valitun tapauksen avulla mahdollista tarkastella sosiaalisten
tilanteiden pelon vaiheita. Tapauksen valintaa perusteli myos se, ettd informantilla on
diagnoosi sosiaalisten tilanteiden pelosta ja takanaan pitkd hoitohistoria. Erilaisten
hoitomuotojen ja terapioiden kautta on mahdollistunut omien kokemusten ja tunteiden

kuvailu, ymmartdminen ja reflektointi niiden sosiaalisissa konteksteissa.

Tapaustutkimus on kdytdnnonlaheistd tutkimusta, joka perustuu tutkijan ja tutkittavan
viliseen vuorovaikutukseen (ks. Metsdamuuronen 2000, 117). Yinin (2009) mukaan
tapaustutkimuksen vahvuutena on kéyttid monentyyppisié aineistoja, jolloin tutkittavaa
tapausta voidaan valottaa eri puolilta. Aineistona voi olla asiakirjoja, haastatteluja,
tutkijan omaa havainnointia ja mitd tahansa tapoja, minké# katsotaan antavan relevanttia
tietoa tutkittavasta tapauksesta. Tdssd tutkimuksessa kdytin aineistona haastattelujen
lisdksi tutkimuspdivékirjaa, johon kirjasin tekemi&ni havaintoja ja pditelmid
haastattelutilanteessa. Niin ollen haastateltavani puhetta tdydensivdt haastattelun

ilmapiiri ja eteneminen seki siitd tekeméni havainnot.

Aiheen rajauksen ja arkaluontoisuuden vuoksi tutkimukseen oli vaikea 16ytdd
tutkimukseen soveltuvia henkil6itd. Vaikka kyseessd ei ollut ladketieteellinen tutkimus,
halusin varmistaa tutkimusaineistoni relevanttiuden ja téltd osin tutkimukseni
luotettavuuden pyrkirh'allléi saamaan tutkimukseen tapauksen, joka tdyttédisi kriteerin
sosiaalisten tilanteiden pelon diagnoosista. Liséksi pidin erityisen tdrkednd sitd, ettd
haastateltava sai tutustua minuun tutkijana rauhassa, ennen kuin aloitin varsinaisen
aineistonkeruun. Henkil6kohtaisista asioista kertominen vaati tietynlaista rohkeutta ja
halua kertoa kokemuksistaan. Luottamuksellisen suhteen muodostaminen tutkijan ja
tutkittavan vilille oli ensiarvoisen tirke#d. Tapauksen valikoitua halusin varmistaa

onnistumisen kertomalla tutkimukseen liittyvistd kdytédnteistd, kuten henkil6llisyyden
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suojasta ja haastatteluaineiston kidytostd, joka lisdsi haastateltavan luottamusta seké

tutkimusprosessiin ettd minuun tutkijana.

Esittelen tutkimukseni tapauksen hyvin suppeasti suojatakseni informantin
henkil6llisyyttd. En tuo esille esimerkiksi ammattia tai asuinpaikkakuntaa, myos
sitaateista olen poistanut ne kohdat, joista ndmé asiat voisivat tulla esille. Aiemman
tuttavuuden perusteella tutkimuksen aikana syntyi hyvd, luottamuksellinen suhde.
Informantti on mieshenkil6 ja idltdsn 35-vuotias. Hinelle on diagnosoitu sosiaalisten

tilanteiden pelko lukioidssa.

5.2 Aineistonkeruu

Tapaustutkimuksen voi toteuttaa hyvin erilaisin metodein, eri menetelmii ja aineistoja
yhdistellen. Esimerkiksi havainnoinnin, haastattelun ja dokumenttien avulla pyritdin
saamaan selville mitd ihmiset ajattelevat, tuntevat, tekevit tai tekivit eli suositaan
menetelmid, joissa tutkittavien ndkokulma ja déani paisevit esille (Hirsjdrvi ym. 2000,
165). Tapaustutkimuksessa preferoidut aineistot ovat usein niin sanottuja luonnollisista
tilanteista kerdttyjd aineistoja, kuten déni tai videonauhoitteet tutkijan ja tutkittavan
vilisistd keskusteluista tai tutkijan kirjaamat havainnot tutkittavasta (Eskola & Saarela-

Kinnunen 2010, 167).

Valitsin tutkimukseni aineistonkeruumenetelméksi teemahaastattelun. Teemahaastattelu
on keskustelunomainen tiedonkeruumenetelmd, jossa tutkijan aloitteesta ja tutkijan
ehdoilla haastateltavasta pyritddn saamaan selville tutkijaa kiinnostavat asiat tai ainakin
ne, jotka kuuluvat tutkimuksen aihepiiriin (Eskola & Vastamiki 2001, 33).
Teemahaastattelu ottaa huomioon ihmisen sek# ajattelevana ettd toimivana olentona,
jonka vuoksi teemahaastattelu sopii kdytettdvaksi erityisesti silloin, kun tutkimuksen
kohteena ovat emotionaalisesti arat asiat tai kun halutaan selvittdd heikosti tiedostettuja
seikkoja. Nidin ollen teemahaastattelu sopii erinomaisesti tutkittaessa sosiaalisten
tilanteiden pelkoon liittyvid tekijoitd. Teemahaastattelua voidaan kayttdd myos
tutkittaessa ilmiotéd, joissa haastateltavat eivit ole péivittdin tottuneet keskustelemaan

esimerkiksi arvostuksistaan ja ihanteistaan (Hirsjérvi & Hurme 2009, 47—48).
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Teemahaastattelu on puolistrukturoitu menetelma. Haastattelun aihepiirit ovat tiedossa,
mutta niistd puuttuu strukturoidulle haastattelulle tyypillinen tarkka kysymysten
asette]lu. Teemat ovat ikddn kuin lista aiheista, joita tulisi kdsitelld haastattelun aikana.
Haastattelun aihepiirit eli teemat on tarkoin mietitty, mutta kysymysten muoto ja
jérjestys voivat vaihdella. Teemat voidaan muodostaa tutkimuskysymyksistd, etsid
kirjallisuudesta tai johtaa teoriasta (Eskola & Vastamidki 2001, 33). Muodostin
tutkimuskysymykseni ja teemahaastattelurungon (liite 1) lukemani kirjallisuuden avulla
ja kohdensin ne tutkimuskysymyksidni vastaavaksi. Haastatteluni p#dteemaa ovat
sosiaalisten tilanteiden pelon synty, sosiaalisten tilanteiden pelon rooli eldmésséd, omat

selviytymiskeinot ja tulevaisuuden ndkymiit.

Suoritin haastattelut kesd-heindkuussa 2009 tutkittavan kotona, koska timin tutkittava
koki turvallisena ja rauhallisena ympéristond. Myds mahdolliset hiiridtekijdt olivat
tdlloin véhéisid. Ensimméinen tapaaminen oli niin sanottu tutustumiskerta, jota en
nauhoittanut, vaan tein ainoastaan muistiinpanoja. Talld kertaa tutustuimme toisiimme
paremmin, k&vimme tutkimukseen liittyvid asioita ldpi ja sovimme seuraavista
tapaamiskerroista. Tdmin tutustumiskerran pé#dasiallisena tarkoituksena oli ldhinnd
lisatd tutkijan ja tutkittavan vilistd luottamusta, ja timi sujuikin mielestdni oikein
mukavassa ilmapiirissd. Olimme jo aikaisemmin puhuneet useita kertoja puhelimessa,

mikd madalsi my0s jénnitystd ensimmaéiselld tapaamiskerrallamme.

Varsinaisella ensimmdéiselld teemahaastattelukerralla annoin tutkittavalle alkuun
mahdollisuuden kertoa vapaamuotoisesti kokemuksistaan, jotka liittyvét sosiaalisten
tilanteiden pelkoon. Tamén jilkeen aloitin varsinaisen teemahaastattelun ja esitin
tutkittavalle ensimmadiseen teemaan liittyvit kysymykset, jotka késittelivit sosiaalisten
tilanteiden pelon syntyid. Teemahaastattelu oli hyvin ldhelld syvihaastattelua, etenkin
asenteista ja arvoista keskusteltaessa. Haastattelijana en pyrkinyt erityisemmin
rajaamaan keskustelua, joten varsinaiset haastattelukysymykset jdivdt osittain
sivuteemaksi  haastateltavan kertoessa laaja-alaisesti ndkemyksidin asioista.
Tutkimuksen kannalta haastattelurungosta poikkeaminen ei kuitenkaan ollut haitallista,

silla siten valottui tarkemmin haastateltavan eliminkatsomukselliset ndikokulmat.

Ensimmadinen haastattelukerta kesti sen verran kauan ja huomasin haastateltavani olevan

hieman vidsynyt, ettd sovimme jatkavamme seuraavalla kerralla loppujen teemojen
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parissa. Toisella teemahaastattelukerralla kdvimme ldpi loput kolme teemaa, ja myos
tdmé tapaaminen sujui hyvin. Haastattelukertoja kertyi yhteensd kaksi ja niihin kului
aikaa kolme tuntia ja 38 minuuttia, tutustumiskertaan yksi tunti ja 44 minuuttia.
Alkuperdisend tarkoituksenani oli tavata tutkittava vield kerran teemahaastattelujeni
jélkeen ja tehdd sen jédlkeen vield yhteenvetoa kisitellyistd aiheista. Pd4timme kuitenkin
yhdessd, ettd ldhetdn litteroidun tekstin h#nelle, johon hidn saisi tutustua kotonaan
rauhassa ja tehdi siihen tarvittavia lisdyksiéd kirjallisesti. Paddyimme téhén ratkaisuun
sen vuoksi, ettd haastateltava voi tietdmdttddn arastella nauhoitusta ja jattdd
tiedostamattaan kertomatta asioita. Tutkittavani palautti minulle kirjalliset lisdykset
kahden viikon kuluessa aineiston litteroinnista. Kirjalliset lisdykset toivat lisdarvoa
aineistoon. Kokonaisuudessaan litteroidun haastatteluaineiston laajuus oli 68 sivua,
fontilla 12 ja rivivililld 1,5. Haastatteluaineiston tukena minulla oli tutkimuspiivikirjan

muistiinpanot, joita tein haastattelujen aikana ja jilkeen.

5.3 Aineiston analyysi

Yinin (2009, 126-162) mukaan tapaustutkimuksessa voidaan kerdtd monenlaisia
aineistoja, joita voidaan analysoida usealla tavalla. Valitsin haastatteluaineiston
analyysiksi  teemoittelun, muuta aineistoa (tutkimuspidivdkirja, havainnot
haastattelutilanteessa) olen kiyttdinyt hyvéksi kontekstualisoidessani haastattelun
puheaineistoa. Teemoittelussa aineisto ryhmitellddn teemoittain ja nostetaan
tutkimusongelmien kannalta olennaisia sitaatteja tulkittavaksi (Eskola 2001).
Onnistuakseen teemoittelu vaatii empirian ja teorian vilistd sujuvaa vuoropuhelua, joka
nékyy tutkimuksessa niiden lomittumisena toisiinsa (Eskola & Suoranta 2003, 175-
179). Téstd syystd olen liittdnyt tulosten yhteyteen aikaisempia tutkimustuloksia.
Aineistoldhtdisen teemoittelun avulla tiivistin ja jdsensin aineistoni niin, ettei mitdin
pohdittuihin haastattelun teemoihin, mutta pyrin avoimesti hakemaan myos uusia

teemoja, jotka olivat usein lédhtGteemoja mielenkiintoisempia.

Aloitin  tutustumiseni aineistoon sisdllonerittelylld. Haastattelun sisdlté oli

kokonaisuudessaan erittdin rikasta, joten kiytin litteroidun tekstin sisdllonerittelyssé
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Eskolan (2001) ohjeistamaa matriisitaulukkoa (liite 2). Siséllon erittelyn tarkoituksena
oli saada kokonaiskuva aineistosta. T&m# helpotti aineiston p#dteemojen
muodostamisessa. Pddteemat muodostivat kokonaisuuksia, joihin liitin samankaltaiset,
samaan aihepiiriin liittyvédt osat aineistoa. Aineistoa kisitellessédni taustalla olivat

tutkimuskysymykseni, johon aineiston oli tarkoitus vastata.

Sisdllonerittelyn pohjalta syntyneiden pé#dteemojen hahmotuttua lidhdin tekemién
analyysikierroksen, jonka avulla teemat tarkentuivat alateemoiksi. Tédssd hy&dynsin
eldmidnkerrannallista kronologiaa, vaikka en suoranaisesti kdyttdnyt narratiivisuutta.
Lihdin analysoimaan aineistoani tutkimuskysymysteni kautta ja hy6dynsin
haastattelussa esiin nousseita tutkittavan eldminvaiheita ja niihin liittyvid keskeisia
tekijoitd. Niin sain esiin niitd ydinkohtia, jotka olivat jollain tavalla merkittdvia

kddnnekohtia suhteessa sosiaalisten tilanteiden pelkoon.

Tulososa on rakennettu siten, ettd tulokset ja aikaisemmat tutkimukset keskustelevat
keskendin. Lisdsin tulkintoihini haastateltavani aineistolainoja, jotka erotin
kursivoidulla tekstilld. Aineistolainojen kieliasu saattaa vaihdella viittauksissa siitéd
syystd, ettd osa lainauksista on suoraan haastattelusta ja osa tutkittavan kirjallisesti
antamista aineiston tdsmennyksistd. Ndin ollen esimerkiksi murretta ei esiinny yhtd
paljon kirjoitetussa tekstissd. Olen tarpeen vaatiessa lisdnnyt aineistolainauksiin omia

selvennyksid merkinndlld H.A., jotta lukijan olisi helpompi ymmiirtda tekstid.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Olen rakentanut tulososan siten, ettd tulokset, viittaukset ja aikaisemmat tutkimukset
keskustelevat keskenddn. Tulososassa nostan esille sosiaalisten tilanteiden pelon

taustatekijoitd, merkityksid ja yksilollisid selviytymiskeinoja.

6.1 Sosiaalisten tilanteiden pelon taustatekijat

Tutkimuksessani ké&vi ilmi, ettd lapsuusajan kokemukset olivat merkittdvid
taustatekijoitéd sosiaalisten tilanteiden pelon synnylle. Teemat, joista haastateltava kertoi,
olivat kodin ja elinympériston turvattomuus, negatiiviset kokemukset
vuorovaikutustilanteissa, ldheisten ja luotettavien ihmissuhteiden menettiminen seké

erilaiset pettymykset ja epdonnistumiset (kuva 2).

Sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla olevia tekijoita

/ \

Kodin ja Negatiiviset Liheisten ja Pettymykset ja
elinympériston kokemukset Iuotettavien epéonnistumiset
turvattomuus vuorovaikutus- ihmissuhteiden

tilanteissa menettdminen

Kuva 2: Sosiaalisten tilanteiden pelon taustatekijét

Kodin ja elinympiriston turvattomuus

Lapsuusaikana koettu turvattomuus nousi selkedsti esille haastattelussa. Kotiolot olivat
ankarat. Vanhemmat kiyttivdt runsaasti alkoholia (erityisesti iti), joka aiheutti
turvattomuutta, pelkoa, ahdistusta ja huolta. Perhe kérsi taloudellisista vaikeuksista ja

nama heijastuivat voimakkaasti lapseen, johon turhautumista purettiin seké fyysisen ettd
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henkisen vikivallan keinoin. Haastateltavaltani puuttui luotettava aikuinen, joka olisi

vastannut hénen tarpeisiin.

“En tiid miten se on vaikuttanu, mutta tosiaan lapsena eldmd oli viinanhuuruista ja
tappelua. Pdinvastoin ku ylleensd eli niinku mies olis hakannu naista, vaan niin ettd
nainen hakkas miestd. Ja just revittiin keskelld yotd sdngystd, koivista suurin piirtein ja
ettd nyt ldhetddn mummulle. Ja piiskaa sain, tai ei piiskaa vaan johtua...siis hooverin
Johtua ja sitd riitti... Ettd kylld ndilld kaikella huonoilla kokemuksilla on ollu vaikutusta,
paljonkin...mutta nyt vasta tietdd mistd ne johtuu, sen kans pittdd pystyd vaan

eldmdin.”

Thompsonin (2001) mukaan vanhempien ylihuolehtivaisuus, torjuvuus tai
viélinpitim&ttomyys voi olla niitd tekijoitd, jotka hdiritsevdt nuoren emotionaalista
kehitystd ja voivat ndin ollen aiheuttaa epédvarmuutta sosiaalisissa tilanteissa. Varhaiset
stressi- ja traumakokemukset ja kiintymyssuhteiden turvattomuus luo lapselle
vadranlaisen mallin omasta kyvykkyydestd solmia sosiaalisia suhteita nuoruudessa ja
aikuisuudessa. Lapselle ja nuorelle timéantyyppisid traumaattisia kokemuksia voivat olla
vanhempien avioero, vanhemman alkoholinkdytté tai koulukiusaaminen. Joillakin
sosiaalisten tilanteiden pelko vahvistuu eldméntilanteen muuttuessa tai kehityksen
muutosvaiheissa (Martin 2011). Torrosen (1994) tutkimuksen mukaan vanhempien
pdihteiden vadrinkayttd lisdd aikuiskeskeisyyttd ja impulsiivisuutta. Impulsiivisuutta
Torronen kuvaa nopeina aikuiskeskeisind toimintoina, jotka eivét ldhde lapsen tarpeista
(Torrénen 1994). Myo6s taloudelliset vaikeudet liitetdén perheen huonovointisuuteen.
Taloudellisten vaikeuksien on todettu heijastuvan parisuhteeseen, ja siten parisuhde
vaikuttaa vanhemmuuden laatuun heikentévisti lisddmalld valinpitimittomyyttd lapsen

tarpeiden suhteen (Pulkkinen 2002).

Perheen vihévaraisuuden vuoksi lapsuudenkoti sijaitsi levottomalla alueella, jossa oli
turvatonta liikkua ja lapsen leikkid. Haastateltavani koki ldhiympéristossddn yllattavii ja
jopa vaarallisia tilanteita, joka johti jatkuvaan varuillaan oloon ja turvattomuuteen.
Varhaislapsuuden traumaattiset kokemukset vaikuttivat siihen, ettd hin alkoi suhtautua
eldméinsé ja kanssaihmisiinsd epdluuloisesti. Turvattomuutta lisési tunne siité, ettd mité

tahansa pahaa voi sattua, eiké hén voinut siihen milldin tavalla vaikuttaa.
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"Just se seutu missd me asuttiin, niin oli tosi levotonta...just semmosta missi oli paljo
viinaa ja ties mitd, semmosta koyhdllisto aluetta ja aina rahat vahissd ja ei sisévessaa,
ei ldmmintd vettd ellei sitte tietenki keittiiny. Ja sitte tuota siellé ku niiti juoppoja yopy
nurkilla...niin se oli varmas jottain rdnniin vetdjid kans...mutta niistd ei ikind mittéiicin
haittaa  niinku..mutta se ympdrist6, en tiid miten se on niin ku
vaikuttanu...todenndkdsesti niin ettd sitd on niin ku justiinsa alkanu sdikkymddn tiettyji

tilanteita..niin ettd ku ei tiié ettd mitd sitd on tulossa uusien ihimisten kans...”

“Muistona lapsuudesta...kerran illalla kuului ovelta moykkid ja diti  kavi
rauhottelemassa ku istuin niiden sdingyn laidalla. Sit se ennen ku poistui ni sano et
“mene tuonne sdngyn nurkkaan ja pysy sielld”. Sit vihdn ajan pédsti ku ei kuulunu
mitdd, ni yhtdkkid lens iso kivi ikkunasta sisdd just siihen kohtaa, mis olin aluksi istunu.
Sirpaleita oli ympdri sinkyd ja se ois osunu mua varmasti pidhdn, ellen ois menny
sinne nurkkaan. Sellasta se meno sielld aina vihdn vilid oli. Kerran mentii sen kaverin
kans, joka 16i mulle mustan silmdn, ni veneen alle piiloo ku joku raivohullu yritti ottaa
kiinni. En muista tai tiid miksi, mutta sen muistan aika selvéisti ku se yritti lankun
patkdlld huitia meitd sieltd veneen alta, ku se ei ite mahtunu. Lopuksi se hakkas sen

kalikan, en muista osuko kaveriin, mutta muhun ei tainnu osua.”

Negatiiviset kokemukset vuorovaikutustilanteissa

Haastateltavan kokemukset lapsuuden asuinpiirin aikuisista ja lapsista olivat
negatiivisia. My6hemmin my6s kokemukset pdivdkodista osoittautuivat haastaviksi,
silld haastateltava koki, ettd oli erilainen kuin muut lapset. Héntd pilkattiin muun
muassa vaatetuksesta. Hin oli luonteeltaan ujo ja arka, eikd ollut saanut aikaisempia
kokemuksia ikdistensd kanssa toimimisesta, joten hin ei kyennyt puolustamaan itsedin.
Jo lapsuudessa esiintyminen tai esilld oleminen tuntui epamiellyttéviltd. Hipeédn tunne
oli erittdin voimakas ja hénen itsetuntonsa oli heikko. Henkisen ja fyysisen vikivallan

kokemukset olivat ldsnd myos vuorovaikutustilanteissa.

"Tuota naapurissa asui semmonen poika...md en kylld ite muista siitd paljo mittéidn,
mutta md olin niinku ilosesti menny tervehtiin sitd_poikaa, ku diti oli kéiskeny
esittelemddn. Niin md olin niin ku ojentanu kéttd ja sanonu "hei, md oon ..., mikéd sun

nimi on?” Niin se oli vastannu, ettd "poika mind oon!”. Meijin emdintd oli siihen sitte
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2.

sanonu, ettd “niin, onhan meijdn ... poika, mutta nimid ettd kai sulla joku nimi on?”
Sieltd oli sitte tullu nyrkki silimddn ja musta silimd ja en tiid sitte miten se on

vaikuttanu, mutta en md siitd ite oikein muista mittédn.”

”Se minkd md muistan, mikd on syopyny mieleen...juhlasali oli tiynnd, ala-astelaiset ja
me (pdivdkotilaiset H.A.)...siitd oli niin ku tuota noin aikalailla matkaa sinne, sinne
lavalle tavallaan...md alan siind ihmettelemddn...tosiaan ihan niin ku mut ois puotettu
et mulla ei oo mitddn muistikuvia ennen ja sitte md alan yhtdkkid miettimdicin, et miki
tuo hattu on joka kiertdd. Sellanen musta silinterihattu, joka oli just tulossa siihen
meidn riville. Sitte md niin ku kyssyin, ku se lihesty sielti puolen se hattu, ettdi ” miksi se
kiertdd tddlld?” Niin ”siind tilanteessa, jos se musiikki loppuu sun kohalla, ku sulla on
se lakki, niin sitte sun pittdd nousta seisomaan ja kun musiikki alkaa uuelleen sun pitiic
alkaa laulaan mukana” Md hdjissddn seurasin sitd ja musiikki vaan vield jatku...tuntu,
ettd haluaa paeta siitd tilanteesta...no se musiikki loppu just siind mun vieruskaverin
kohalla, siis sen joka oli siind mun oikialla puolella...se poika, niin se kerkes nakata sen
mulle ja md taas yritin nakata niin ku sinne mun vasemmalle puolelle, mut sielld oli
kddet pystyssd, et se loppu sun kohalla. Sitte md yrin nakata sinne mun oikialle puolelle,
kerta se oikiasta pysdhty sen kohalla se musiikki..se vaan kerkes nakata sen mun sylliin.

Olin niin varomaton... ei kiyny mielessdkdid, et se vois tehd niin..."”

Beidelin ym. (1999) yhdysvaltalaisessa lapsuutta kisittelevissd aineistossa sosiaalisia
tilanteita pelkddvien ystdvyyssuhteet olivat vihiisid tai niitd ei ollut kdytdnnossi
ollenkaan (Beidel ym. 1999). Vuorovaikutuskokemukset ja opitut kiyttiytymismallit
voivat olla sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla. Jos kodin, piivékodin, koulun ja
kaveripiirin vuorovaikutuskokemukset ovat suotuisat ja niissd saatu palaute on
myonteistd, auttaa se lasta ja nuorta luottamaan siihen, ettd tulevaisuudenkin sosiaaliset
tilanteet ovat mukavia ja hin on pidetty jasen ryhméssé. Yksikin traumaattinen kokemus
vuorovaikutustilanteessa voi kuitenkin aiheuttaa pelkoja, jotka toistuvat myShemmin
(Almonkari 2007, 35-36). Voimakkaassa hépein tunteessa ihminen voi peléti tekevinsi
tai sanovansa jotain sellaista, jossa hidn “menettdd kasvonsa” toisten edessi, jolloin muut
nauravat hénelle, arvostelevat ja pitdvit héntd huonona. Tdmai liséd fyysisid oireita ja
vilttimiskdyttdytymistd vuorovaikutustilanteissa (Furman 2002, 40, 46, 73; Hellstrom
& Hanell 2003, 16).
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Liheisten ja luotettavien ihmissuhteiden menettéiminen

Nuoruusidssd ldheisen ihmisen menettdminen ja pettymykset ovat vahvistaneet
haastateltavani sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Haastattelussa nousi esille, ettd mummo
oli tdarked henkild, joka auttoi, tuki ja huolehti haastateltavasta niind vaikeina hetkini,
kun hdnen vanhempansa eivdt hinestdi huolehtineet. Mummon kuolema vaikutti
vahvasti siihen, ettd haastateltava koki ulkopuolisen maailman pelottavana ja hin alkoi
vélttdd sosiaalisia tilanteita yh# enemmidn. Tdmd heijastaa vahvasti sitd, ettd
haastateltavan usko omiin sosiaalisiin taitoihin oli heikko ja luotettavan aikuisen tuen

puute on lisdnnyt epdvarmuutta entisestéan.

"Kylld, kylld niinku paheni tietenki...ne ehkd aika ratkasevasti paheni lukioiin myétd,
ku mumma kuoli. Se oli kans varmaan kddnnekohta... Mutta siitd mumman kuolemasta,
niin ettd sehdn tuota lukio tavallaan tavallaan niin ku...se oli niin kova isku...ettd lukio
jdi, ettd md en niin ku, mulle ei tullu endd mentyd sinne kouluun, ku md niin ku
mieluummin istuin sen koko koulupdivén niin ku autossa pakkasessa, eikd ollu rahhaa
ostaa bensiinid kovin paljon ettd sielld sai tuota noin palella tai sitte meni pursiseuralle
venneeseen ja luin ja opiskelin itekseni noita noin, niitd asioita joita oli seuraavaan

kokkeeseen tulossa.”

Haastateltavan pidempi ja ensimmdinen parisuhde padttyi lukion jédlkeen. Usko omiin
sosiaalisiin taitoihin ja muihin ihmisiin heikkeni merkittdvésti tdmédn jéilkeen.
Seurustelusuhde oli ollut haastateltavalle merkittdvi, silld tidssd hidn koki saavansa
hyvéksyntdd toiselta ihmiseltd ja samalla h#n koki myoOnteisia kokemuksia

vuorovaikutustilanteesta.

Yksi ilmi6 sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla on ihmisen tarve kuulua ryhmién ja
yhteis66n sekd saada hyviksyntdd. Pelko hylédtyksi tulemisesta tai syrjaytymisestd on
suuri. Sosiaalisen pelon taustalla saattaa vaikuttaa tdyttyméttd jadnyt yhteisollisen
hyvéksynndn kokemus (Toskala 1997, 30-31). Yksilé voi kokea eroahdistusta ja
hyldtyksi tulemista, joutuessaan eroon ldheisistddn. Heilld voi ilmetd sosiaalisten
tilanteiden pelkoa, koska he eivit halua olla erossa tutuista ihmisistéd tai ympéristoista.
Me kaikki tunnemme hieman ahdistusta, kun emme koe saavamme toivomaamme

tukea, kun menetimme ldheisen ihmissuhteen tai kun meiddn on otettava vastuuta
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asioista, joihin emme ole valmiita. Ahdistuneisuus on kuitenkin suurempi niilld, jotka
karsiviat esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden pelosta, koska heiltd puuttuvat

ihmissuhteiden yllépitdmisessé tarvittavat sosiaaliset taidot (Tyrer 2004).

Erilaiset pettymykset ja epionnistumiset

Haastateltavalle tietyt tilanteet olivat ylitsepddsemittomid ja hin ei pystynyt
suoriutumaan néistd. Rippikoulu ja armeija jaivdt héneltd kdymittd, joka oli kova isku
hidnen itsetunnolleen. Samoin yliopisto-opintojen keskeyttdminen heikensi
mindpystyvyyttd ja usko itseen sosiaalisena toimijana heikkeni entisestdin. Muut
ihmiset eivdt ymmarténeet tai ottaneet todesta hénen pelkoaan sosiaalisissa tilanteissa.

T#dma4 toi mukanaan uusia pettymyksii.

”No toisaalta ku aattelee, et joustettiinko sielld yliopistossa loppujen lopuksi, ku sain
vietyd ongelmasta lddkdrin tojistukset. Ni ei, pompotettiin vai ympdiriinsd, et ota tohon
ja tuohon yhteyttd, mut kuitenkaa asia ei edenny mihinkdd. Kévin henkilokohtasesti
Jjuttelemassa ja olin useaan sdhkdpostilla yhteyessd. Lopulta ei tullu endd mitdd
vastauksia enkd endd itekddn jaksanu sitd pompottelua loputonta, vaa jitin asian

sikseen.”

Aikuisidlld pettymykset parisuhteessa, siithen liittyvit vaatimukset ja omien tunteiden
ihmisten painostus epdmiellyttdviin tilanteisiin véhensi luottamusta myonteisistd
sosiaalisista tilanteista ja ndmi tilanteet kirjistyivdt usein riidoiksi. Haastateltavan
sosiaaliset taidot olivat heikot, eikéd hin kyennyt késitteleméin tilannetta muulla tavalla.
Varsinaisesti osa pettymyksistd on sosiaalisten tilanteiden pelon seurauksia, mutta
omalta osaltaan ndmé ovat olleet vaikuttamassa sosiaalisten tilanteiden pelon kulkuun
eldimén aikana. Hdn koki loukkaantuvansa helposti, hdnen itsetuntonsa heikkeni ja hin

pelkési hyldtyksi tulemista.

”Se yks tyttoystdvd siis ensimmdinen pitkdaikane ei sillon oikeesti kéisittéiny, et mulla
sosiaalisten tilanteiden kammo ja en mindkddn ymmdrtiny. Vaikka niin niin sillon ku

yritti niin ku patistaa mua semmosiin tilanteisiin mihin md en halunnu ja sitte se meni
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niin ku riitelyksi ja sitte se sai mut veren kiehumaan niin, ettd md kdvin niin ku kdésiksi.”

Sosiaalisten tilanteiden pelko voi rajoittaa eldm#id merkittdvasti. Hén saattaa tulla
koulussa tai tyOpaikalla vddrinymmaérretyksi tai syrjityksi. Vihidinen kontakti,
osallistuvuus  ja  yksilon  vakavuus  saatetaan tulkita  ylimielisyydeksi,
vélipitdméttomyydeksi tai muunlaiseksi ep@onnistumiseksi (Keltikangas-Jérvinen
2007). Almonkarin (2007, 115) mukaan aikaisemmat koulukokemukset, vihiiset

lapsuuden vuorovaikutussuhteet ovat yhteydessé sosiaaliseen jannittimiseen.

6.2 Sosiaalisten tilanteiden pelko osana eldmé:i

Sosiaalisten tilanteiden pelolla on ollut suuri vaikutus haastateltavan eldméén.
Sosiaalisten tilanteiden pelko on haastateltavan eldmé#i vakavasti vaikeuttava sairaus,
jolla on ollut myds yhteiskunnallisia vaikutuksia. Sosiaalisten tilanteiden pelko heikensi
haastateltavani eldménlaatua ja alensi tyokykyd. Teemoja, joita haastattelussa nousi
esiin, olivat vaikeus solmia uusia ihmissuhteita ja luottaa muihin ihmisiin,
turhautuminen, heikko itsetunto ja ankara itsekritiikki, uusien tilanteiden haastavuus ja
viélttdmiskédyttdytyminen, ldheisriippuvuus, eldménhallinnan vaikeudet terveydelliset

vaikutukset (kuva 3).

Sosiaalisten tilanteiden pelko osana eléimé:i

Vaikeus Turhau- Heikko Uudet Liheis- Eldmin- Tervey-
solmia uusia tuminen itsetunto tilanteet riippu- hallinnan dellinen
ihmissuhteita ja ankara haastavia, vuus vaikeudet merkitys
jaluottaa itsekritiik- joka johti

muihin ki vilttamiskayt

ihmisiin -tdytymiseen

Kuva 3: Sosiaalisten tilanteiden pelon merkitys yksilon eldmé&n
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Vaikeus solmia uusia ihmissuhteita ja luottaa muihin ihmisiin

Lapsuudessa ja my0s myShemmalld idlld haastateltavan luottamus muihin ihmisiin oli
heikko, silld hén koki sosiaaliset tilanteet ennalta-arvaamattomina, jotka usein pédttyivit
epdmiellyttdvisti. Han pelkdsi lapsuudessa erityisesti niitd tilanteita, joissa joutui
toiminaan muiden ik#istensd kanssa. Usein haastateltava kertoikin olevansa itkuinen ja
kokevansa olevan erilainen kuin muut lapset, joka epdonnistui esimerkiksi leikeissi.
Tdmi johti usein siihen, ettd n#issd tilanteissa hidn halusi olla mahdollisimman
huomaamaton ja mieluummin sivustaseuraaja. Haastateltava koki, ettd tutustuminen
naispuolisiin ihmisiin oli jollain tavalla helpompaa. Hinen mukaansa naiset ovat
luonteeltaan empaattisempia ja pehmeitd arvoja kunnioittavampia kuin miehet.

Myonteiset kokemukset eldméssd kohdentuvat joiltakin osin naispuolisiin.

”Semmosissa tilanteissa justiin, missd ollaan kahen kesken tai missd ollaan
pienemmdlld porukalla mennee ihan hyvin ja on aina mennykin eikd oo hirvidsti
Jdnnittdny. Mutta heti ku se mddrd kasvaa ehkd yli viien tai ettd jos ne ihimiset on

tuntemattomia, niin se on just vaikiaa.”

Myonteiset vuorovaikutuskokemukset kotona, koulussa ja vapaa-ajalla edistdvit yksilon
luottamusta ja uskoa, ettd tulevaisuudessakin vuorovaikutussuhteet ovat antoisia ja hin
on pidetty ryhmén jdsen. Traumaattinen vuorovaikutuskokemus aiheuttaa puolestaan
sen, ettd yksilo alkaa peldtd ja véltelld nditd tilanteita. Esimerkiksi kiusatuksi tai
naurunalaiseksi joutuminen saattavat aiheuttaa voimakkaita hipedn ja avuttomuuden
tunteita, jotka saattavat vaikuttaa pitkddn yksilon sosiaalista kanssakdymistd (Leary &
Kowalski 1995).

Turhautuminen

Kouluiéissd haastateltavani ei ymmartéinyt, mistd omat ahdistavat tunteet johtuivat, vaan
hdn reagoi niihin voimakkaan aggressiivisesti. Ep#onnistuminen esimerkiksi
liikkuntatunnilla saattoi johtaa suunnattomaan raivonpuuskaan. Samaiset raivonpuuskat
lisddntyivit myoOs kotona. Aggressiivinen kadyttdytyminen oli sosiaalisesti erittdin

rajoittava.
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”Ja kylld tuota joitakin niin ku muistan sieltd ettd joitakin tilanteita silld lailla etti on
iteltd menny muisti ja sitte on niinké kuullu sitte jdldkeen pdin vuosia vuosia
mydhemmin ettd just ettd sain aivan jdrkyttivdt kilarit tilanteissa joissa mulla on just
muisti menny. Md oon niin ku juossu perdssd tai johonki ja huutanu ettdi ”"md tapan md
tapan ” ja sitte ku on kysytty et kenet niin "itteni”. Mut itelli ei oo mittddn muistikuvia

niistd tilanteista.”

Ensimmiinen vakavampi parisuhde alkoi kouluidssd. Parisuhteeseen sosiaalisten
tilanteiden pelko vaikutti niin, etti hdn koki sekd saavansa hyviksyntdd, joka on
positiivinen asia, mutta se aiheutti my0s paineita osallistua ja hakeutua erilaisiin
tilanteisiin. Ndm4 uudet tilanteet nostivat epamiellyttdvid tunteita ja aiheuttivat riitaa
tyttdystivdn kanssa, koska h#n ei halunnut osallistua esimerkiksi sukulaisten
tapaamisiin. Riidat yleistyivit, koska niiden avulla hén pystyi vélttimain ndm4 tilanteet.
Riitojen yleistymisen myotd vékivaltainen kéyttdytyminen riitatilanteissa lisdéntyi.

Ahdistus johti aggressiiviseen kdyttdytymiseen.

”Raivokohtaukset riippuu tietenkin tilanteesta ehottomasti, jos ei pddse niinku pois
tilanteesta ja tuota haluais pddstd epdtoivosesti, niin sillon siind kdy niin. Mutta sitd
tapahtu sillon nuorempana, ettd tosi harvon ennddin semmosta sattuu. Mutta vieldkin jos
koen itteni vihatuksi enkd pddse pakoon, ni kdy niin et siind adrenaliinirydpyssd tulee
sitte heleposti vahingoitettua vastustajia. Pelottaa et tappaa vield vahingossa jonku ku

ylireagoi”

Aggressiivinen k#yttdytyminen sindnséd ei automaattisesti kerro mistdén psykiatrisesta
héiriostd, mutta jatkuva ja monimuotoisena ilmenevé aggressiivisuus on huolestuttavaa
ja edellyttdd nuoren tilanteen arvioimista ja mahdollisesti hoitokontaktia. Nuoren
pitkdaikainen ja monenlaisena ilmenevéd aggressiivisuus on yleisimmin yhteydessd
kdytoshidiriodiagnoosiin, mutta se voi my®0s liittyd pdihdehiirioihin ja masennukseen tai
viitata jopa psykoosin (mielisairauden) riskiin (Frojd, Kaltiala-Heino & Marttunen
2006, 16).
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Heikko itsetunto ja ankara itsekritiikki omasta toiminnasta

Heikko itsetunto ja tunteiden véddrin ymmértdminen olivat ajaneet haastateltavani siihen
tilanteeseen, ettei hidn kyennyt késittelemdén pettymyksid rakentavalla tavalla ja uudet
tilanteet tuntuivat yhd epdvarmemmilta. Niin ollen armeija jdi kdymattd, josta hin
tuntee suurta ahdistusta vieldkin. Erityisesti niissd tilanteissa, kun joku haluaa
keskustella armeijaan liittyvistd asioista. Haastateltavani koki, ettd h&nenkin olisi
pitdnyt pystyd kdyméin armeija aikanaan. Téméd voidaan ymmaértd4d yhteiskunnallisesta

ndkokulmasta katsottuna miehiseni” velvollisuutena.

“Mutta se siind on justiinsa, ettd ei tunne niin ku itteensd hyviksytyksi, se harmittaa
aika paljon, ku tuli sen takia kdymdttd (armeija, H.A.)...mut en md sitte ois ihan oikeesti
pystyny menneen. Md aivan hirveesti siskon mieheltd sillon kyselin etukdtteen paljo
asioita ja en md muista niin ku kutsunnoista mittdén, ku md olin jotenki aivan hirveessd
sokissa...joku nainen sielld tuli sinne sitte sannoon, en md muista sanoko se A vai B sen
luokan, mutta jaldkeen oon kylld tajunnu, ettd miks se ois erikseen tullu sanomaan, ettd
oot A luokan mies, ettd mun mielestd se tuli sithen véhdn niinku sanomaan, ettd se on
melekeen yhtd hyvd (naurahtaa)...ettd kaikki ne sitte ndki jo sillon, ettd jénnittdd niin

paljo..tai jottain ne néiki, ettd kaikki ei oo kohallaan.”

Sosiaalisten tilanteiden peloista kirsivilld on ajatuksia, jotka jo itsessdén alentavat
itsetuntoa. He my®ds arvioivat omaa sosiaalista kayttdytymistdin ankarammin ja
negatiivisemmin kuin heitd ulkopuolelta arvioivat. He kiinnittédvét ennemmin huomiota
sithen, miké ep#onnistui, kuin siihen, mikd meni hyvin. Sosiaalisia tilanteita pelkd&vét
muistavat paremmin epémieluisat tapahtumat, joissa ovat epdonnistuneet ja unohtavat
kokonaan, jos joku asia meni hyvin. Tutkimusten mukaan sosiaalisten tilanteiden
peloista kérsivdt raportoivat yleisesti negatiivisia arviointeja itsestddn, kuten “teen
itsestdni pellen”. He my0s tarkkailevat omaa kidyttdytymistddn ja sanomisiaan
jatkuvasti, peldten, ettd he sanovat jotain vidirin tai alkavat punastua tai hikoilla
(Emmelkamp, Bouman & Scholing 1992, 124-215). Tiaydellisyyden tavoittelu,
liiallinen hyvdksynndn ja hallinnan tarve ovat piirteitd, jotka saattavat pahentaa ja

yllapitdd sosiaalisten tilanteiden pelkoa (Bourne 2010, 195).
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Uusien tilanteiden haastavuus ja vilttamiskiyttidytyminen

Kouluidssd haastateltavallani oli vaikeuksia osallistua sosiaalisiin tilanteisiin ja hin
alkoi kiinnittdd huomiota enemméin oireisiin, joita sosiaaliset tilanteet hénelle
aiheuttivat. Héntd pelotti, ettd muut huomaisivat hinen ahdistuksensa, tihentyneet
syddmenlyonnit ja vapisevat kédet. Itsekriittisyys kasvoi. Hépe#dn tunne oli erittdin
voimakasta ja h#n toivoi olevansa usein jossain muualla, kuin luokkahuoneessa
luokkatovereiden kanssa. Peruskoulua kdydesséddn hénelld ei ollut mitdén tietoa, mistéd
ndmi tuntemukset johtuvat. Hén ajatteli niin, ettd on vaan jollain tavalla erilainen.

Haastateltavani alkoi vélttdd epdmiellyttdvid tilanteita.

”No aluksi en aatellu, se vaivas kuitenki vihd...et ihmettelin kylld et miten voi olla niin
vaikeeta esitelmdit ja kaikki tdn tdillaset tai huomion keskipisteend olemiset. Mutta ei sitdi
silld lailla tiedostanu ettd sitd oli niin automaattisesti oppinu vilttdmddin tiettyji
tilanteita ja toimimaan tietylld lailla sellasissa ylldttivissd tilanteissa. Ettd se oli jo
aikalailla automaattista se. Mdd vaan lintsasin... Ei sitd tullu sillé lailla vaivattua pédté
silld, ettd miksi md en halua sinne mennd, mdd vaan en halunnu. Mulla tuli tosi
epdmukava olo silld lailla ettd mut en méd aatellu et se olis sillé lailla mikkédn sen

kummempi...en md tiid ajattelinko mdd et md oon vihéin omituinen mutta...”

”Rippikoulukin jdi tdmdn saman vaivan takia kdymdttd eikd puhettakaan ettd olisin
johonki leirille menny...Tiesin kylld, ettd kaikki muut oli kylld menossa sinne...itted
Jjotenki puistatti ajatus, varsinki leiristd. Ei mun tarvinnu asiaa ees sen kummemmin
puolustella, sanoin vaan “ettei huvita, enkd mee sinne”. Eikd siiti sen kummemmin
sanomista tullu. Isdditi taisi eniten yrittdd taivutella mua menemdidn ja yritti lahjoa
jollain. En tiid miten lahjominenkaa ei sen ikdisend tehonnu, piti kai valita kahdesta
pahasta pienempi eli jddké ilman jotain mistd on haaveillu vai heittdytyykd aivan
outoon ja tuntemattomaan maailmaan, jossa on tietyt kdyttdytymissdénndt ja niin

sanottuja virallisempia / hienompia tilaisuuksia”

"Kylld se vield tdandkin pdivind teettdd hankaluuksia ku just sillon jos on ollu niin ku
treeneistd pois jonku aikaa...se on niin ku niin, ettd se kynnys niin ku nousee koko ajan,
mitd kauemmin sieltd on pois tai oli tilanne mikd hyvinsd, niin mitd pitemmdn aikaa
sitd tilannetta vdlttelee, sen vaikiammaksi se tullee. Ja sitte se on kohta semmonen aita

ettd on ihan mahoton kiivetd yli...vihd samanlainen tilanne ku koulussa lintsaaminen”.



49

Lukioidssd  toistuva  vilttdmiskdyttdytyminen eli  sosiaalisista  tilanteista
poisjattdytyminen johti siihen, ettd kynnys osallistua niihin myShemmin tuntui
mahdottomalta ajatukselta. Néin ollen poissaolot lukiosta lisdédntyivdt ja koulun
keskeyttdminen oli todella ldhelld. Saadessaan ladkédrintodistuksen sosiaalisten
tilanteiden pelosta ja opiskelemalla méérdtietoisen itsendisesti, hdn sai kuitenkin
suoritettua koulun loppuun ja kirjoitti ylioppilaaksi. Rippikoulu, penkkarit ja armeijaan
meno osoittautuivat kompastuskiveksi. Hén tunsi suurta ahdistusta siitd, ettd hinen
tdytyisi ldhted muulle paikkakunnalle, paikkaan ja tilanteisiin, jotka eivit olleet hénelle

tuttuja.

”Samoin lukiossa penkkarit jdtin vdliin, kauhistutti vaan jotenki ajatus et sielléi ympdiri
kaupunkia kaikkien tollotettavana on. Ittelleni selitin asian, ettei tuollaset vois
vihempdd kiinnostaa. No ei mulla kylld mikdd hinku sinne pakkaseen lavalle ois ollu,

mutta taas jétti véliin mitd kaikki muut teki.”

Tyypillisid sosiaalisten tilanteiden pelolle on haavoittuvat kdyttdytymismallit, jossa
yksild nidkee maailman vaarallisena paikkana ja hinen on varauduttava mahdolliseen
uhkaan. Tistd seuraa, ettd neutraalitkin tilanteet tulkitaan negatiivisiksi ja positiivisiin
tilanteisiin suhtaudutaan varauksella. Sosiaalisten tilanteiden pelolle on tyypillistd
herkistyminen vihjeille, joissa on mahdollisuus muiden ihmisten negatiiviseen arvioon.
Nimi vihjeet voivat olla paikkaan liittyvid, interpersoonallisia tai siséisid kehon oireita
(Beck & Emery 1985). Sosiaalisten tilanteiden pelosta oireilevilla henkil6illd on usein
negatiivisia kokemuksia lapsuuden vuorovaikutustilanteista, joissa he ovat kokeneet
joutuvansa muiden arvioinnin kohteeksi. On epétodennékdistd, ettd tdmi toistuisi myds
aikuisuudessa. Sosiaalisten tilanteiden pelko kuitenkin jatkuu, silld henkild pyrkii
toistuvasti vilttimdidn sosiaalisia tilanteita, jolloin hén ei myoskddn saa myonteisid

kokemuksia vuorovaikutustilanteista (Holmberg & Kihkonen 2009).

Myo6hemmin suorittaessaan yliopisto-opintoja hénelle tuli fyysisid oireita jo ennen
varsinaisia sosiaalisia tilanteita, joka vaikutti siihen, ettd hdn alkoi vélttdd niitd
epamiellyttidvid tilanteita tai pyrki lievittimin oloaan piihteilld. Erityisesti isot ryhmét

hin koki haastavana.
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”Pienryhmiin tai labroihin tai pienempiin luentosalleihin, jotka olis voinu olla niin ku
tdynnd... Et olis pitiny mennd monien ihmisten ohi sinne, ettd semmoset mdd vdltin niin
ku aikalailla kokonaan...ja sitte no semmosta se oli kuitenkin se. Kauhee masennushan
se sit oli pddlld ku asu ldhelld koulua eikd kuitenkaa voinu mennd sinne, eikd sit

muutenkaa hirveesti tullu mentyd mihinkdd ku pdissddn tai krapulassa”

Sosiaalisten tilanteiden pelko altistaa alkoholin védrinkéytolle ja alkoholiriippuvuudelle.
Tdhdn voi olla syynd muun muassa se, ettd lievdt oireet eivdt johda
vilttamiskédyttdytymiseen, mutta potilaat sen sijaan yrittdvdt hoitaa ja vélttdd
sosiaalisissa tilanteissa esiintyvid ahdistuneisuusoireitaan alkoholilla (Karlsson 2001).
Varhain nuoruusiéisséd puhjennut sosiaalisten tilanteiden pelko liséd riskid myShemmin
alkoholin haitalliseen kdytt6on. Myos traumaperdisiin ahdistuneisuushiiridihin on
todettu liittyvén nuoruusidssé sekd alkoholin ettd muiden pdihteiden kéyttod (Fjord ym.

2009, 25).

Liheisriippuvuus

Saadessaan hyviksyntdd ja positiivisia kokemuksia tyttdystdvin kanssa, haastateltavani
koki olevansa jollain tavalla riippuvainen siitd ihmisestd, joka hidnelld oli ldhelld.
Tyttoystdvin kanssa haastateltavani pystyi olemaan oma itsensd. Thmissuhteissaan hén

koki olevansa vetdytyvi ja pidattyvd, mutta mySs hieman takertuva.

Parisuhde, jonka haastateltava aloitti lukioidssd, kérsi luottamuspulasta. Hénen
mukaansa tdmé toi hédnestid esiin sellaisia piirteitd, jotka eivédt miellyttdneet hintd. Hin
oli samaan aikaan mustasukkainen, ldheisriippuvainen ja vikivaltainen. Hin huomasi

turhautuneensa, kun sosiaaliset taidot eivit riittineet asioiden selvittdmiseen.

Armeijaan menoa hankaloitti mustasukkaisuus ja ldheisriippuvuus. Haastateltavaa
ahdisti ajatus, ettd hdnen tdytyisi miettid sitd, mitd tyttGystdvéa tekee silld aikaa, kun hén

on poissa. Pelko ihmisen menettdmisestd oli vahvasti ldsné.
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”Sen (luottamuspulan H.A) takia jitin kdymdttd oikeesti armeijan. Md en sinne
yksinkertasesti pystyny menemdiéin. Vaikkakin papreissa se on virallisesti ihan eri syistd,
mutta tuota siitd se johtu.. niin ja siitd, et en ois voinu kuvitella, ettd olisin voinu ldhtid
Jjohonki muualle ku sillonen tyttéystivd olis jddny sinne...md en luottanu siihen yhtddn

Jja kait md jotenki ajattelin, ettd mitd jos md menetdn senki, niinku kaikki muutki...”

Laheisriippuvuudessa ihminen hakee lédheisiltdén rakkautta ja hyviksyntdd (Huusko
2006, 26-27). Léheisriippuvuuden syntymiseen vaikuttavat monenlaiset asiat.
Perheissd, joissa esiintyy alkoholismia, on todettu esiintyvin enemmin
laheisriippuvuutta. Témén liséksi monet muutkin olosuhteet luovat ldheisriippuvuutta
(Beatie 1994, 46—47). Erilaiset pettymykset vidhentdvit luottamusta, jolloin yksilon on
hyvin vaikea luottaa keneenkéén. Tdmai johtaa siihen, ettd hdn haluaa myds kontrolloida
kaikkea. Eli han hankkii itselleen turvaa pyrkimélld hallitsemaan kaikkea, mitd hénelld
on (Hellsten 1994, 62-65).

Eliminhallinnan vaikeudet

Nuorella aikuisidlld haastateltavani haki helpotusta sosiaalisiin tilanteisiin péihteista.
Osittain tdhdn vaikutti myOs se, ettd hdnen ensimmdiinen parisuhteensa loppui, kun
tyttoystdvd muutti toiselle paikkakunnalle opiskelemaan. Témé oli hénelle raskasta
aikaa ja alkoholink&dyttd lisddntyi merkittdvisti, koska tyttoystdvidn kanssa vietettyd
aikaa ei endd ollut ja ldheisten kavereiden kanssa hén ei ollut endd vuosiin pitényt
tiiviisti yhteyttd. Alkoholista hén koki saavansa hetken helpotusta ja tdmén avulla hén
pystyi vuorovaikutukseen muiden ihmisten kanssa. Useimmiten kavereiden kanssa
vietettyyn aikaan liittyi pdihteet. Koska ahdistus sosiaalisissa tilanteissa véaheni
alkoholinkédyton myo6td, hén kéytti tdtd yhd useammin ja suurempina annoksina.
Haastateltava kuvailee tédtd aikaa jaksona, jolloin hénelld meni niin sanotusti “liian

lujaa”.

Haastateltavani haki yliopistoon ja péasi opiskelemaan haluamaansa pé#ainetta. Osan
opinnoista hidn pystyi suorittamaan tenttim#lld ja katsomalla luennot internetin
vélitykselld. Tentteihin h&n myonsi osallistuneensa joinakin kertoina alkoholin

vaikutuksen alaisena tai hinelle maédréttyjen rauhoittavien ladkkeiden avulla.



52

Pienryhmityoskentelyihin ja luennoille hdn ei kyennyt koskaan opintojensa aikana
menemaién, joka vihensi hdnen motivaatiota suorittaa opinnot loppuun. Usko omiin
kykyihin ja pettymykset omaan aikaansaamattomuuteen johtivat opintojen

keskeyttimiseen.

”Niin niin ja sitte just se ettd miten sitd on niissd raivokohtauksissa kdyttdytyny ja miten
sitd on sitte ruvennu myéhemmin juomaan sitd viinaa niin kauhiasti, etté ois selevinny
niistd tilanteista. Kylldhdn se viina vei niin ku muutenki...se on vahéin niin ku semmonen
noidankehd tuo viina, ettd yritti niin ku parantaa itteensd, mutta sitte se kuitenki vei niin
ku pahempaan suuntaan...ku se silldlailla sekotti tuota aivokemiaa ja kaiken muunki

laitto pilalle.”

Eldménhallinta oli selvisti kadoksissa. Hénelld oli suuria vaikeuksia hoitaa asioita.
Kaupassa kdynti tuntui joskus ylivoimaiselta, kun hin pelkési kohtaavansa naapureita
rappukéytdvissd tai tuttuja kaupassa. Paperiasioiden hoitaminen oli vaikeaa, koska
virastoissa asioiminen tai asioiden hoitaminen puhelimitse eivédt onnistuneet. My0s

ajatus julkisten kulkuneuvojen kéytostéd kauhistutti.

"Niin sen verran tuli mieleen justiinsa, ettd miten vaikiaa se oli jo sillon ennen lukioon
menua, niin puhelimmeen puhuminen, ku piti soitella niitd, mitdi ne nyt
oli...opiskelupaikan tiedustelu...siis perruutuspaikkoja, niin en médd pystyny, vaan isoditi

sitte soitti mun puolesta.”

"Mutta justiin liikennevdilineet, julukiset, niin ne on aina tuottanu mulle ongelmia,
mutta sitd ku on reenannu jonku kerran tuota kulukemista, niin ei se niin pahalta
tunnukaan. Mutta tietenkin dlyttomddn ruuhka-aikaan, niin joo..md kdivelen
mieluummin, satoi tai paistoi. Ja junat justiinsa ja jos on paljo tavaraa, niin ku pitis
alkaa runnomaan niitd tavaroita sinne ylos...md en oo ikind, ikind nostanu mittidn
sinne ylds, ettd md aina laitan siihen jalakoille tai sitte jos on vappaata niin sithen

viereiselle penkille.”

Ihmiselld on useimpien pelkojen kohdalla tarve saada huomio pois pelosta. Useimmiten
pelko pyritddn kieltdiméddn, sitd kontrolloidaan tai sitten se halutaan kokonaan

tukahduttaa. Erilaisilla keinoilla voidaan tilap&isesti helpottaa olotilaa, mutta se ei ole
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pysyvid. Ladkkeiden kdyttd voi joissakin tilanteissa auttaa yksilod pelon voittamisessa
ja siihen liittyvistd tilanteista selvidmisessd. Tdmd voi kuitenkin johtaa psyykkiseen
riippuvuuteen, jolloin pelokas ihminen ei tule toimeen ilman ldékkeitd. Alkoholin kiytto
rentoutusmenetelmini voi tuoda puolestaan muita ongelmia (Toskala 1997, 38). Tice ja
Bratslavsky (2000) puhuvat tunteiden s#itelyn pettédmisestd, jolloin ihminen pyrkii
sddtelemddn tunteitaan esimerkiksi runsaalla alkoholinkédyt6lld. Silloin kun tunteiden
sditely on onnistunutta, ihminen ei koe tunteitaan ja niihin liittyvdd kdyttdytymistd
hiiritsevdksi, vaan pystyy kohtaamaan tunteensa avoimin mielin ja toimimaan

joustavasti ilman ulkoisia apukeinoja.

Terveydellinen merkitys

Sosiaalisten tilanteiden pelko aiheutti haastateltavalleni toistuvia paniikkikohtauksia,
johon hinelle médrittiin myos l4akitys. Sosiaalisten tilanteiden pelko aiheutti sen, ettd
hén eristdytyi muista ihmisistd, hidnen itsetuntemuksensa heikkeni, jotka puolestaan
laukaisivat masennuksen. Piihteiden véddrinkdytté heikensi tilannetta entisestdén.

Hiénelle syntyi pdihderiippuvuus.

”Sitd on miettiny niin ku paljon just sitd, ettd masennus ja sosiaalisten tilanteiden
kammo...ettd mikd niin ku...miten ne kietoutuu niin ku toisiinsa. Niin md oon niin ku
miettiny, ettd se paniikkikohtaus tullee kylld niitd tullee ihan varottamattomattakin

niissd tilanteissa, mutta laukaseva tilanneon ne sosiaaliset ilanteet, pahin laukaseva

Jja paskannettua kaikki pystyyn, sitte tullee masennus.”

6.3 Sosiaalisia tilanteita pelkéivin yksilolliset selviytymiskeinot

Tutkimuksessani nousi vahvasti esille se, ettd sosiaalisten tilanteiden pelosta pyritdén
selviytyméin ratkaisemalla ongelma jollain keinolla, vélttamédlld epdmiellyttavid
tilanteita ja tutkimalla omia ajatusmalleja. Olen hyodyntdnyt analyysissdni Seiffge-
Krenken (1995) kolmiosaista luokittelua ihmisten kdyttdmistd selviytymiskeinoista

sosiaalisten tilanteiden pelkojen voittamiseksi (kuva 4). Niitd ovat aktiiviset keinot,
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joissa pyritddn ongelman ratkaisemiseen ja etsiméidn sosiaalista tukea. Toisena on
vetdytyminen, jossa ihminen pyrkii vilttdméddn epdmiellyttdvdd tilannetta ja
mahdollisesti kdyttdd pdihdyttdvid aineita tdmén rinnalla. Kolmantena keinona ovat

sisdiset keinot, kuten pohdinta ja reflektointi.

Sosiaalisia tilanteita pelkifvin yksilolliset selviytymiskeinot

Kuva 4. Haastateltavan yksil6lliset selviytymiskeinot

Aktiiviset keinot Vetdytyminen Sisdiset keinot
| | l |
Altista- Valmistau- Riidan Piihteiden- Itsensi Huumori
minen tuminen aiheutta- kiytto hyviksy-
haastaviin minen minen
tilanteisiin
1 |
Rentoutu- Luotettavien
minen ystivyys-
suhteiden
vahvista-
minen

6.3.1 Aktiiviset keinot

Tutkimuksessani haastateltava toi esiin aktiivisia keinoja, joilla hin pyrki oman
toimintansa ja myonteisten kokemusten kautta vahvistamaan sosiaalisista tilanteista
selvidmistd, Niitd aktiivisia keinoja olivat itsensd altistaminen haastaviin tilanteisiin,
valmistautuminen  uusiin luotettavien

tilanteisiin,  rentoutusharjoitukset ja

ystdavyyssuhteiden vahvistaminen.
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Itsensii altistaminen haastaviin tilanteisiin

Haastateltavan mukaan on tdrkedd altistaa itseddn sddnnollisesti haastaviin tilanteisiin.
Nidin epdmiellyttdvid tunteita aiheuttavaan tilanteeseen tai asiaan ei muodostu
yliarvioituja negatiivisia asioita. Haastateltavani koki, ettd sosiaaliset tilanteet eivét
helpotu sill4, ettd niistd jattdytyy pois. Harjoittelun avulla voidaan saavuttaa myonteisiéd

kokemuksia ja varmuutta sosiaalisissa tilanteissa toimimiseen.

“Ettii harjottelee just niitd tilanteita. Viime aikoina on just tullu kdytyd asioilla ja
kaupungilla ja sen sellasissa usiaan kertaan...harjotusta vaan, ei saa jdadhd niin ku tuleen
makaamaan. Just niin ku ettd pittdd vaan mennd etteen pdin, vaikka vaikeelta se tuntuski.
Esimerkiksi oli ihan viitti vaille, ettd oisin jdttiny yhen kurssin vdlliin, mut jaldkeen pdin

olin onnellinen siitd, ettd tuli mentyd.”

“Mutta tuossa aikasemmassa tyopaikassakin, ku siind oli isoja palavereja tai no isoja ja
isoja...mulle ne nyt oli aina isoja, niin loppu ajasta md pystyin olemaan jo ihan normaali.
Mutta kylld niitd ensimmdisid jannitti, vaikka sillon ei ehkd ollu niin paljo ihmisid ku
loppuvaiheessa. Mutta lopussa tosiaan sitd oli sielld muiden joukossa niin ku asiantuntija,
ettdi ndin tdssd tilanteessa pittdd toimia ja niin pois pdin. Sinne oli vaan pakko
yksinkertasesti mennd, ku siind oli leipd kiinni siitd ja tuota noin kdvin niissd palavereissa,
ku ei siitd muuten tuu mittddn...Se kannustaa tosiaan ku on kdyny aika pohojalla, ja sitte

pystyy kuitenki osallistumaan tommoseen”

Valmistuminen uusiin tilanteisiin
Riittdvd valmistautuminen uusiin tilanteisiin helpotti merkittdvidsti sosiaalisissa
tilanteissa selviytymistd ja sithen suhtautumista. Tdmén avulla haastateltava pystyi

rentoutumaan ja lisddmaén itsevarmuuttaan sosiaalisissa tilanteissa.

”Hirvitéin tunnollinen olin kaiken suhteen ala-asteella, aina olin koulun kiikussa istumassa
jo varmaan pari tuntia etuajassa ke en osannut kelloa enkd halunnut varmasti
mydhdstyd...sitd varmuuden vuoksi lihti etuajassa. Nykyddn tuo on vield sama homma, et

oon aina mieluummin paljo etuajassa, ku ottaisin sen riskin, et myéhdstyisin.”

"Valmistautuminen uuteen tilanteeseen tyoelimdssd (H.A). Noh md oon niin ku véhintddn

yhen pdivin sydmdttd tai sitten syon vdhdn semmosta mistd oon sata varma, ettd ei 0o
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varmasti pakki sitte sekasi. Eli ekana eliminoin tdmmodset fyysiset tekijit. Ettd semmonen
ainaki...noh, tietenkin md tutustun siithen yritykseen tosi perusteellisesti ja otan asioista

selevdd, ettd mitd ne haluaa tyontekijdltd...siis ettd ei jdis niin ku sanattomaksi..."”

Lazarus (1996) on kehittdnyt stressi- ja coping-teorian, jossa mielenkiinto kohdistuu
ihmisten ajatuksiin ja toimintoihin, erityisesti siihen, kuinka ndmaé ajatukset ja toiminnot
muuttavat yksilon arviota stressaavasta tilanteesta. Selviytymiskeinot jaetaan tédssd
teoriassa ongelmasuuntautuneisiin ja tunnesuuntautuneisiin keinoihin.
Ongelmasuuntautuneilla keinoilla pyritdén aktiivisesti ratkaisemaan stressid aiheuttava
tilanne ja ihmiselld on vahva usko siihen, ettd jotain on tehtdvissd ongelman
ratkaisemiseksi.  Sosiaalisten tilanteiden pelkoon sovellettaessa tdmd voisi olla
esimerkiksi  viestintédtaitojen harjoittelua tai tehtdvien suunnittelua ajoissa.
Tunnesuuntautuneilla keinoilla yksilo yrittdd puolestaan lievittdd stressaavan tilanteen
aiheuttamia epidmiellyttévid tunteita esimerkiksi kontrolloimalla tai torjumalla kielteisié
tunteita ja ajattelemalla positiivisesti. Tdma liittyy osaltaan valmistautumiseen uusiin

tilanteisiin henkisesti.

Rentoutusharjoitukset

Haastateltavan mukaan rentoutumismenetelmdt on yksi keino selviytyd sosiaalisten
tilanteiden pelosta. Hengittdmaélld ja toimimalla rauhallisesti sosiaalisissa tilanteissa voi
véihentdd epdmiellyttdvid tunteita ja stressid. Samalla tdmé edistdd myonteisten asioiden
havaitsemista sosiaalisista tilanteista. Muiden ihmisten reaktioita ei tulkita véirin ja

palautetta pystytdin ottamaan vastaan.

"Mutta niin ku yrittidd laittaa niin ku niskat ja hartiat rennoksi ja rentoutua, hengittdd
rauhallisesti ja miettid ettd ei oo mittddn hdttdd, ettd ei tdssd oo mittidn. Nykyddn pystyy
kdymdin ihan hyvin kaupassakin, niin silli lailla pelekdlld, ettd vaan hengittelee
rauhallisesti ja ennen kaikkea toimii rauhallisesti. Ei ala sdhdlddmddn niin ku siind
heleposti kdy, ku alakaa jdnnittdmddn, niin siind alakaa menneen sitte niin ku enemmdn
pasmat sekasi ja alakaa mokaamaan ja dnkyttdd...mut nykyddn sitd jo ussein pystyy
ajattelemaan, ettd kaikkihan sitd joskus mokailee, niin ku kompuroi tai jottain. Jos joku

kattoo, niin kattokoot.”
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”...mutta ite on kylld nykyddn kdsittiny, ettd ei oo mikkddn pakko niin ku kokoajan
puhua...ku ihimisilld on tai ainakin suurimmalla osalla, tarve niinku kokoajan ylldpittid
sitd juttua, varsinkin outojen seurassa. Niin ku semmoset hiljaset hetket on joillekin
kauhistus, mutta ite oon ainakin kelannu ja oppinu ettd voi olla hilijaakin ja jos sitd toista
niin paljo hdirihtee, niin antaa sen sitte alottaa sen jutun. Mutta sitd on kylld miettiny, ettd
miksi se on niin ku sillalailla...kylli itellekin tulee joskus semmonen tunne, ettd pitdsko
tissd sanua jottain...varsinkin jos jdnnittdd. Mutta sitd on oppinu niinku ajan
kans...hengittiid vaan rauhallisesti. Kova tyd siind on ollu, mutta on oppinu jotenki

selevidmmdidin.”

Rentouden merkitys on helpointa kisittdd edelld mainitun stressi- késitteen kautta.
Rentoutumisen fysiologisia vaikutuksia ovat esimerkiksi lihasten rentoutuminen,
elintoimintojen, autonomisen hermoston ja aineenvaihdunnan tasapainottuminen. T4m&
voidaan todeta stressihormonin vdhentymisend, jolloin myds unen laatu paranee,
keskittymiskyky ja itsetunto paranevat. Rentoutusmenetelmien kdyttdéd on tutkittu my6s
tieteellisesti. Niilld pystytddn edistdméédn terveyttd ja hyvinvointia, silld erilaiset
kiputilat ja fyysiset oireet ovat lieventyneet, stressinsietokyky kasvanut, ahdistuneisuus
vidhentynyt ja vuorovaikutustaidot parantuneet. Rentoutuminen on ennen kaikkea

tehokas tapa syventid itsetuntemusta ja tunteiden séételyéd (Karvonen 2009).

Luotettavien ystivyyssuhteiden vahvistaminen

Haastateltavan mukaan on térke#d, ettd sosiaalisista tilanteista saa riittdvésti positiivisia
kokemuksia, silld ndméi lisddviat merkittdvésti turvallisuuden tunnetta. Tdtd voidaan
vahvistaa ylldpitdmalld niitd sosiaalisia suhteita, joista saa voimavaroja sosiaalisissa
tilanteissa selvidmiseen ja joihin luottaa. Haastateltavalleni merkittévid ihmissuhteita

olivat ystdvyyssuhteet seké toimiva parisuhde myohemmalli iélla.

”Semmoset vanahat tutut, joitten kans ei oo vihhddn aikaan jutellu, niin niitten kans on
vaikia pddstd juttuun...mut tietenkin todelliset ystdvdt, niin niitten kans ei oo kylld mittddn
ongelmaa ikkéidin ollu. No kylld puolison tuki on aika tdrkia ja ja, no tietenkin ku on oppinu
sen, ettd mitd enemmdn sitd tilannetta vilttéd, niin sen vaikiammaksi se mennee. Tdmd

kannustaa siis siihen, ettd ei mielelldn jdd neljdn seindn sisdlle.”
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Lazaruksen (1996) ja Almonkarin (2007, 61) mukaan selviytymiskeinojen 16ytdmisessi
haastavinta on tilanteiden ennakoimattomuus. Té&dmid aiheuttaa  monille
ennakkojannittdmistd, mikd puolestaan aiheuttaa tilanteesta vetdytymistd tai asioiden
kieltdimistd. Mutta jos sosiaalisia tilanteita pelkddvéd saa positiivisia kokemuksia
ylldttavistd tilanteista, hidnen itseluottamuksensa kasvaa ja hidn hakeutuu ehké vastaaviin
tilanteisiin uudelleen. Positiivisten kokemusten myotd pelkotilat véhenevit.

Epéonnistumisen myoti kielteiset tunteet ja stressi puolestaan lisdéntyvit.

6.3.2 Vetiiytyminen

Tutkimukseni mukaan vilttimiskdyttdytyminen oli yksi tapa selviytyd epamiellyttavistéd
sosiaalisista tilanteista. Vialttimisk&yttdytyminen ei varsinaisesti helpottanut sosiaalisten
tilanteiden pelkoa, mutta mahdollisti sen, ettd niitd epémiellyttdvid tilanteita ja sithen
liittyd oireita ei tarvinnut kokea. Haastateltava véltti sosiaalisia tilanteita kehittdimalla

riidan tai helpottaakseen néiti tilanteita kdyttdmalld pdihteitd.

"Mad kdvin nuorisopsykiatrisella klinikalla just niitten raivokohtausten takia. Mut oli
niin ku viety niihin...nyt vasta ymmdrtdd, ettd mistd nekin johtu, mut ei sitd sillon
ymmdrtdny yhtddn. Se oli vaan pakenemista niistd tilanteista, keinolla milld hyvinsd.
Kai se oli joku “pakene tai taistele”- primitiivireaktio. Sen takia se (sosiaalisten

tilanteiden pelko H.A.) on vaikuttanu tosi ratkasevasti mun eldmddn, todellakin...”

"Sitd niin ku jéldkeen miettii, et md olin aina niin ku joko pdissddn tai krapulassa, ettd
olis pystyny edes jollain tavalla toimiin, eikd ois jannittdny. Ettd niin ku oli niin ku
eilisen jaliltd niin ku tavallaan jotenki krapulassa, pysty sitte menemddin, ku ei vdlittiny,

mitd muut ajattelee. Tavallaan niin ku itsehoitoo.”

Pelko ja siihen liittyvd uhka on usein hahmottumatonta. On olennaista, ettd yksilo
madrittelee pelkonsa siséltéd péin, jolloin hin voi havaita, kuinka aktiivinen rooli hénelld
todellisuudessa on pelkokokemusten hallitsemisessa. Tunne siitd, ettd pelon sisédltimén
uhan voi kohdata ilman, ettd sitd tarvitsee jatkuvasti paeta, voi olla yksilolle helpottava

kokemus (Toskala 1997, 39).
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6.3.3 Sisiiset keinot

Tutkimukseni mukaan omien ajatusten ja tunteiden hallinnan avulla pystyy
vaikuttamaan paljon siihen, miten sosiaaliset tilanteet koetaan. Haastateltava kertoi, ettd
on tdrkedd hyviksyd itsensd juuri sellaisena kuin on. Hénen mukaansa on tédrke&dd
suhtautua tarvittaessa asioihin huumorilla. Itsensd hyvaksynnidn ja huumorin avulla
haastateltavani 10ysi itsestddn myonteisid puolia, joka puolestaan vihensi epdvarmuutta

sosiaalisissa tilanteissa.

"Mutta justiinsa niin ku ne tilanteet, ettd jos on tuttuja, niin mitd sitte vaikka vdhd
dnkyttidkin...ei haittaa. Sillon sitid ehkd enemmdnkin naurahtaa sille, ku on tuttuja ja
Jjadldkeen pdin jo puolituttujenkin kans...ku laittaa véihd niin ku leikiksi sen. Kylld huumori

auttaa ehottomasti. Ossais ottaa huumorilla usiamminkin...”

Lazaruksen ja Folkmanin (1984) mukaan tunnesuuntautuneet keinot eivét suoraan
kohdistu ongelmatilanteeseen tai sen muuttamiseen, vaan niilld pyritdédn lievittdmé&n
epamiellyttdvid tunteita. Nami keinot pétevit tilanteissa, jossa tilanne vaatii ihmiseltd
itseltddn hyvéksyntdd. Tédssd pyritddn kddntdmidn omat kielteiset tunteet myonteisiksi.
Esimerkkiné tdstd on huumorin k&yttd, ongelman véhittely ja kehuva puhe itselle.
Folkmanin (2010) mukaan myonteisten tunteiden avulla ihminen pystyy ja etsii itselleen
sopivia selviytymiskeinoja sekéd kokeilee niiti. MyoOnteisten tunteiden kautta ihminen
pystyy arvioimaan stressaavaa tilannetta, mikéd puolestaan védhentdd uhkan kokemista.
Lisdksi myOnteiset tunteet vihentévit kielteisiéd tunteita ja stressid. Parkin ja Folkmanin
(1997) mukaan merkityksellisten selviytymiskeinojen valintaan vaikuttavat ihmisten

uskomukset, arvot ja tavoitteet oman eldmén suhteen.
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7 POHDINTA

Pohdinnan alussa arvioin tutkimukseni keskeisimpid tuloksia, joita olen tulososassa
esittinyt peilaten aikaisempiin tutkimustuloksiin. Esitin myds tutkimustuloksista
nousseita kdytdnnon suosituksia koulun mahdollisuuksiin tukea sosiaalisia tilanteita
pelkddvad nuorta. Lopuksi pohdin luotettavuuteen ja eettisyyteen vaikuttavia tekijoitd

sekd tutkimukseni tuloksista ja pohdinnasta nousseita jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tulosten pohdinta

Tutkimuksen tapaus kuvaa sosiaalisten tilanteiden pelon &ddrimmdiistd muotoa, jossa
useat sosiaaliset tilanteet aiheuttavat ahdistuneisuutta (ks. Isometsd & Katila 2004, 159-
160). Tissd tutkimuksessa ei ollut tarkoitus luoda yleispédtevéd kuvausta sosiaalisten
tilanteiden pelon synnysti, ilmenemismuodoista ja yksilollisistd selviytymiskeinoista.
Tutkimus kuvailee ja analysoi, milld tavoin sosiaalisten tilanteiden pelko voi
kokonaisvaltaisesti hallita yksilén eldmdi. Yinin (2003, 46) mukaan yleisten
sddnnonmukaisuuksien etsiminen yhden tapauksen tapaustutkimuksesta on haasteellista.
Hinen mukaansa teoreettiset sddnnonmukaisuudet tulevat ndakyviksi ldhinné pitkéllisen
tutkimustyon tuloksena ja vaativat useita tutkijoita ja tutkimuksia ollakseen valideja.
Tutkimuksessani merkittdvéksi nousivat tapaukseni moninaiset ja merkittdvit
kohtaamiset ihmisten kanssa eldmdn eri vaiheissa. Kohtaamiset perhepiirissi,
pédiviakodissa ja koulussa olivat hidnen eldmissdén ja sosiaalisten tilanteiden pelon

kannalta olennaisia.

Tutkimukseni osoitti, ettd sosiaalisten tilanteiden pelko héiritsi merkittdvisti ldhes
kaikkia ihmissuhteita, johti haastateltavan syvddn masennukseen ja pidihdeongelmiin.
Tutkimukseni osoitti, etti on ensiarvoisen tdrke#dd tunnistaa sosiaalisten tilanteiden
pelko mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Lapsuusajan kokemuksien merkitys
sosiaalisten tilanteiden pelon synnyssd korostui tutkimuksessani. Vaikea sosiaalisten
tilanteiden pelko voi tutkimukseni mukaan vaikeuttaa yksilon mahdollisuuksia selviytyd
opinnoissa ja tydeldméssd, uusien ihmissuhteiden luomista ja aiheuttaa myds muita

eliminhallinnan ongelmia. Yksilollisistd selviytymiskeinoista tyypillisimméksi
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osoittautui vetdytyminen sosiaalisista tilanteista. Tém& on merkittdvi tieto sosiaalisten

tilanteiden pelon ennaltachk#isyssa.

Tutkimuksessani haastateltavani lapsuusaika oli traumaattinen, mikd vaikutti
merkittdvisti sosiaalisten tilanteiden pelon syntyyn. Varhaislapsuuden traumaattiset
kokemukset vaikuttivat siihen, ettd hédn alkoi suhtautua eldméinsi ja kanssaihmisiinsi
epéluuloisesti. Turvattomuutta lisési tunne siitd, ettd mitd tahansa pahaa voi sattua, eiki
hén voinut siihen milldén tavalla vaikuttaa. Hén koki kotonaan fyysistd vikivaltaa ja
turvattomuutta. Ep#dvarmuutta lisdsivdt turvaton elinymparistd, ja epémiellyttivit
vuorovaikutustilanteet asuinpiirissd. Perheen vidhdvaraisuuden vuoksi lapsuudenkoti
sijaitsi levottomalla alueella. Koyhyys vaikutti sekd vanhemmuuteen etti lapsen
kehitykseen. Koyhyyden seurauksena vanhemmat joutuivat kiristiméién budjettiaan ja
heidin voimavarat sekd mielenterveys joutuivat koetukselle. Vanhempien kyky toimia

luotettavina ja vastuullisina vanhempina kérsi.

Solantauksen (2002) mukaan heikossa taloudellisessa tilanteessa vanhemmat saattavat
kéyttaytyd vikivaltaisesti lapsiaan kohtaan, jolloin kurinpito muuttuu impulsiiviseksi ja
riippuu enemmén vanhemman omasta mielialasta kuin lapsen kdytoksestd. Tdma
vaikuttaa lapsen kehitykseen ratkaisevasti. Kéytosongelmat, masentuneisuus ja
hermojérjestelmin ylivirittyneessé tilassa, miké heijastuu aivojen kehittymiseen, tunne-
eldmédn ja kidyttdytymiseen. Tutkijat ovat todenneet, ettd jo vauvana osa ihmisistd
reagoi ylivireystilalla odottamattomiin ja uusiin tapahtumiin. Tutkijat ovat myds
havainneet, ettd mikédli temperamentiltaan herkdt lapset joutuvat esimerkiksi
vanhempien riitelyn tai vékivallan vuoksi jatkuvaan stressitilaan, heille saattaa kehittyd
sosiaalisesti estynyt persoonallisuus, joka myohemmin vaikeuttaa sosiaalisten suhteiden
solmimista ja niihin tilanteisiin hakeutumista. Thompsonin (2001) mukaan vanhempien
ylihuolehtivaisuus, torjuvuus tai vélinpitimittdmyys voi olla niitd tekijoitd, jotka
hiiritsevit nuoren emotionaalista kehitystd ja voivat ndin ollen aiheuttaa epdvarmuutta
sosiaalisissa tilanteissa. Varhaiset stressi- ja traumakokemukset ja kiintymyssuhteiden
turvattomuus luovat lapselle védrdnlaisen mallin omasta kyvykkyydestd solmia

sosiaalisia suhteita nuoruudessa ja aikuisuudessa.
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Tutkimuksessani nousi esille, ettd kasvuympéristoind pdivékoti ja koulu eivit tarjonneet
myonteisid vuorovaikutuskokemuksia. Haastateltavallani oli negatiivisia kokemuksia
pdivakodin sosiaalisista tilanteista. Erityisesti mieleen olivat painuneet leikit, jossa
hénet oli pakotettu olemaan jollain tavalla esilli. Tdmén lisdksi hdn koki syrjintdd
muilta lapsilta. Koulussa ongelmia tuottivat ldhinnd vuorovaikutustilanteet muiden
samanikdisten oppilaiden kanssa sekd mydhemmin ryhmitydt, esitelmét ja isot

luentotilaisuudet.

Solantauksen (2002) mukaan yksilon kehitykseen vaikuttavat kaikki ne ympéristot ja
ihmiset, joiden kanssa hén on sédénnollisesti tekemisissd. Tarkeitd kehitysympiristoja
lapselle ja nuorelle ovat koti ja kodin ldhiympéristd sekd péivakoti ja koulu.
Kehitysymparistossd lapsi on itse toimija, joka on vuorovaikutuksessa yhden tai
useamman ihmisen kanssa. Tdmi toiminta ja vuorovaikutus tapahtuvat puolestaan
tietyssd ympéristossé, jonka fyysinen olemus vaikuttaa vuorovaikutuksen ja toiminnan
laatuun. Ikosen ja Rechardin (1994) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelon taustalla voi
olla liian varhaiset ja toistuvat hépedkokemukset, jotka voimistuvat sosiaalisten
tilanteiden peloksi. Naurunalaiseksi joutuminen koululuokassa saattaa aiheuttaa sen,
ettei hidn luota omiin sosiaalisiin taitoihin. Lapsen ja nuoren myonteistd sosiaalista
kehitystd edistdvid tekijoitdi ovat muun muassa vanhempien ja opettajien
vuorovaikutustyylit. Lasta ja nuorta tulisi tukea omana persoonanaan, antamalla hénelle
riittdvdsti aikaa ja huomiota, ei vaan hénen suorituksistaan eikd yli- tai alihuolehtien

(Nummelin-Sundberg 2004, 52).

Tutkimuksessani nousi esille, ettd sosiaalisen tilanteiden pelon pystyy erottamaan
tavanomaisesta ujoudesta tai esiintymisjdnnityksestd, koska oireet hankaloittavat ja
rajoittavat yksilon eldméid selvdsti enemmén kuin ujous. Haastateltavani koki
toimintakykynsd laskevan merkittdvdsti muun muassa tilanteissa, joissa hénen tiytyi
olla vuorovaikutuksessa tai jollain tavalla esilld. Néitd olivat pdivittdiset arkiaskareet,
uusien ihmissuhteiden luominen, omien tuotosten esittdminen opintoihin tai tydeldméian
liittyen. Eldménhallinta oli selvésti kadoksissa. Hénelld oli suuria vaikeuksia asioida
kaupassa, kohdata naapureita rappukédytdvdssd tai tuttuja kaupassa, hoitaa
henkil6kohtaisia asioita virastoissa tai puhelimitse, matkustaa julkisilla kulkuneuvoilla.

Niiden lisdksi sosiaalisten tilanteiden pelko aiheutti haastateltavalleni turhautumista,
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heikkoa itsetuntoa ja terveydellisid haittavaikutuksia. Sosiaalisista tilanteista johtuvat
suorituspaineet toivat mukanaan epdmiellyttdvid tunteita, fyysisid reaktioita kehossa ja
kiyttdytymistd, jolloin hén alkoi systemaattisesti vélttdd niitd tilanteita tai haki apua
piihteistd. Niiden seurauksena tilanne huononi entisestdén. Haastateltavani ei pystynyt
osallistumaan rippikouluun, lukion penkkareihin, armeijaan ja hdnen yliopisto-

opintonsa keskeytyivit sosiaalisten tilanteiden pelon vuoksi.

Steinin ja Keanin (2000) tutkimuksessa kévi ilmi, ettd sosiaalisten tilanteiden pelosta
kérsivd koki toimintakykynsd laskua ja tyytymittomyyttd eldméinsd. Téamé ndkyi
nuoruudessa kouluarvosanojen heikkenemisend ja koulupoissaoloina. Kesslerin (2003)
selvityksissi sosiaalisten tilanteiden pelko vihensi mahdollisuuksia jatko-opintoihin ja
niistd valmistumiseen. Woodwardin ja Fergussonin (2001) ja Rannan (2008, 13) mukaan
sosiaalisten tilanteiden pelko lisdd riskid sairastua toistuviin masennustiloihin ja voi
siten merkitd huomattavaa tyokyvyttomyyden riskid. Itsetuhoiset ajatukset ovat myds
tyypillisid hiirion edetesséd pitkille. Pitkittyessddn sosiaalisten tilanteiden pelko lisdd
merkittivisti depressioiden ja alkoholismin riskid. Oli kyse sitten rajoittuneesta (lievé)
tai yleistyneestd sosiaalisten tilanteiden pelosta, tdmin tunnistaminen varhaisessa
vaiheessa on tirke#dd, koska sairaus usein estdd yksiloitd hakeutumasta kykyjdén
vastaavaan Koulutukseen tai ammattiin. Liséksi sosiaalisten tilanteiden pelon

seurauksena voi synty4 muita eldm#i hankaloittavia tekijoitd (ks. Ranta 2008, 13).

Tutkimukseni mukaan vélttimiskdyttiytyminen oli yksi tapa selviytyi
epamiellyttivistd sosiaalisista tilanteista. Vélttdmiskédyttdytyminen ei varsinaisesti
helpottanut sosiaalisten tilanteiden pelkoa, mutta mahdollisti sen, ettd niitd
epamiellyttivid tilanteita ja siihen liittyd oireita ei tarvinnut kokea. Haastateltava véltti
sosiaalisia tilanteita kehittim#lld riidan ja kieltdytymélld sosiaalisista tilanteista,
jattaytymalld kokonaan pois sosiaalisista tilanteista tai helpottaakseen néitd tilanteita

kiyttimalld paihteitd.

Holmbergin ja Kihkosen (2009) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko jatkuu
vilttdmiskdyttdytymisen myotd, silld henkilo pyrkii toistuvasti vélttdmédn sosiaalisia
tilanteita, jolloin hén ei my&skéin saa myonteisid kokemuksia vuorovaikutustilanteista.

Sosiaalisten tilanteiden pelko altistaa myds alkoholin védrinkdytdlle ja
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alkoholiriippuvuudelle. Tdhén voi olla syynd muun muassa se, ettd lievit oireet eivit
johda vilttamiskdyttdytymiseen, mutta potilaat sen sijaan yrittdvdt hoitaa ja vilttad

sosiaalisissa tilanteissa esiintyvid ahdistuneisuusoireitaan alkoholilla (Karlsson 2001).

Jatkotutkimus

Tutkimukseni laadulliset tulokset haastavat opettajankoulutuksen arviointiin, kuinka
sosiaalisten tilanteiden pelko olisi helpommin tunnistettavissa ja millaisilla
toimintamuodoilla sosiaalisia tilanteita pelkdfvdd nuorta voitaisiin paremmin tukea.
Niin ollen olisi mielenkiintoista tutkia laadullisin menetelmin, miten valmistuvien
opettajien valmiuksia voidaan lisdtd sosiaalisia tilanteita pelkddvdn oppilaan

tunnistamisessa ja auttamisessa.

7.2 Sosiaalisten tilanteiden pelon huomioiminen koulussa

Seuraavaksi pohdin niité seikkoja, joilla koulu voi tukea sosiaalisten tilanteiden pelosta
karsivdd oppilasta. Sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivé voi jaddd ongelmiensa kanssa
yksin, jos oireita ja siihen liittyvid tekijoitd ei pystytd tunnistamaan. Koulussa
sosiaalisten tilanteiden pelko on saattanut jd&da tunnistamatta ja oppilas on voinut saada
osittaisia helpotuksia esimerkiksi esitelmén pitdmisestd. Joku on puolestaan voinut

joutua esiintymé#n pakon edessé, ilman rakentavaa palautetta (Kunttu ym. 2006).

Sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamisvaiheessa on tirkedd huomioida ne asiat, jotka
ovat edesauttaneet sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Tutkimuksessani sosiaalisten
tilanteiden pelon syntyyn oli vahvasti vaikuttanut lapsuuden kotiolot. Pdivékodissa ja
koulussa haastateltavani kotioloihin ei kiinnitetty huomiota tai siind olemassa olevia
epakohtia ei kyetty tunnistamaan. Oppilas- ja kouluterveydenhuollossa tulisi olla
mietittynd selkeédt toimintastrategiat, kuinka lapsen kaltoin kohteluun puututaan
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa (Solantaus 2002). Sen liséksi kouluissa tulisi
laatia selkedt kdytdnnon ohjeet, miten oppilas ohjataan tuen piiriin ja miten sosiaalisiin

tilanteisiin  osallistumista tuetaan. Koulu ja sen kouluterveydenhuolto ovat
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avainasemassa sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamisessa ja hoitoon ohjauksessa
sekd motivoinnissa. Kouluterveydenhoitajalla on keinoja, joilla voi tunnistaa
sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Sosiaalisten tilanteiden pelon voi tunnistaa
terveystarkastuksen, kyselyiden (FIN-SPIN), opettajan kanssa keskustelemalla,
oppilashuoltoryhmén, kavereiden tai vanhempien kautta. Nédiden lisdksi
kouluterveydenhoitajan taidot, kuten tunneily, puheeksi ottaminen, avoimet kysymykset

ja terveyskeskustelu edistdvit sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamista.

Kouluympiristo tulee rakentaa niin, etti se tukee oppilaan tervettd kehitysté, tunnistaa
alkavat terveyden hdiri6t, pystyy puuttumaan niihin ajoissa ja tukee etenkin niitd
oppilaita, jotka esimerkiksi kotitaustansa tai sosiaalisten tilanteiden pelon vuoksi ovat
riskialttiimpia (ks. Koivusilta & Rimpeld 2002, 227). Tami edellyttdd koulussa avointa
ilmapiiria ja tiedonkulkua sekd moniammatillista yhteistyotd (ks. Pietarinen & Rantala
1998). Sosiaalisten tilanteiden pelon tunnistamista voi helpottaa muun muassa se, ettéd
tietdd, mitkd tilanteet voivat aiheuttaa sosiaalisia tilanteita pelk#dville haasteita.
Albanon ym. (1995) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelko vaikuttaa hyvin olennaisesti
koulussa tapahtuvaan toimintaan ja vuorovaikutukseen. Tilanteita koulussa, jotka voivat
ajheuttaa sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsiville vaikeuksia ovat suulliset esitykset,
vastaaminen ja Kkysyminen opetustilanteissa, avun kysyminen opettajalta tai
luokkatoverilta, liitutaululle Kkirjoittaminen, syominen koulun ruokalassa, koulun
kédytdvilld kulkeminen, osallistuminen ryhmitdihin ja koulun liikuntatunneille.
Tutkimuksessani haastateltavalleni haasteellisia tilanteita olivat koulun esitelmét ja
myShemmin yliopisto-opinnoissa luennot ja tentit, jotka jérjestettiin isoissa

luentosaleissa.

Rannan (2010) mukaan koulu voi siedéttid pelokasta oppilasta esimerkiksi
madaltamalla kynnysti tulla luokkaan, helpottamalla opettajan esittdmiin kysymyksiin
vastaamista, harjoittelemalla pienemmissd ryhmissé esiintymisté tai pitdmélld luokan
ovea raollaan. Oppilasta tulee informoida riittédvésti ennakkoon tulevista kiyténteist,
tehtdvistd ja tapahtumista. Almonkari (2007, 172-173) mukaan on tdrkedd, ettd
opetuksen tavoitteista, sisdlloistd, menetelmisté ja arvioinnista tiedotetaan oppilaita aina

etukiteen. Uusiin opiskelutehtéviin ja tyStapoihin perehdytetdin riittdvén hyvin, etteivét
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oppilaan peloista ei tule tehdd julkista asiaa, vaan tdm& on niin sanottu
luottamuksellinen sopimus esimerkiksi opettajan, terveydenhoitajan ja oppilaan kesken.
Opettajan kanssa voidaan sopia tarvittaessa tuntijérjestelyiden muutoksesta, jos niilld
voidaan helpottaa sosiaalisia tilanteita pelkddvad oppilasta. Esimerkiksi esitelmén voi
pitdd haluamallaan vuorolla ilman ennalta médrdttyd jdrjestystd, ettei odottaminen

aiheuta lisé jannitysta.

Beidelin ym. (1999) mukaan sosiaalisten tilanteiden pelosta saattaa viestid se, ettd
oppilas ei halua osallistua vapaaehtoisesti koulussa tai vapaa-ajalla jirjestettdviin
aktiviteetteihin ja heilli on keskimddrdistd vihemmin ystévyyssuhteita.
Tutkimuksessani haastateltavani koki ahdistusta lukioiéissd vanhojen tansseista ja
penkkareihin osallistumisesta, silldi hén koki ne tiettyihin sd&nndnmukaisuuksiin
kangistuneina toimintoina, johon hin ei erilaisuutensa vuoksi tuntenut kuuluvansa. Niin
ollen koulussa tapahtuvista aktiviteeteista tulee tehdd turvallisia, niin etti niihin on
helppo osallistua. Vapaamuotoisemmissa tilanteissa tulee huomioida myos se, ettd

jokainen oppilas tietds ennakkoon, mist4 tapahtumassa on kyse ja mité sielld tapahtuu.

McLoonen ym. (2006) mukaan koulu voi halutessaan kehittdd tukevia toimenpiteitd,
jonka periaatteet perustuvat vertaistuen antamiseen ja sosiaalisten taitojen
harjoittelemiseen. Tamén liséksi koulu voi jérjestdd myos sopivanlaista opetus-, tuki- ja
hoitomuotoja Kkaikille sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsiville koululaisille.
Vertaistukiryhmi# voidaan jirjestdd sellaisille oppilaille, jotka ovat ujoja ja arkoja.
Ryhmiissi jinnitystd aiheuttavia tilanteita voidaan harjoitella yhdessd ja niihin liittyvistd
peloista voidaan keskustella turvallisessa ilmapiirissd. Témén lisdksi ryhmésséd voidaan
harjoitella erilaisia rentoutusmenetelmi#, hengitysharjoituksia ja mielikuvaharjoituksia.
Niin oppilaat saavat vilineitd pelon hallintaan ja samalla valmiuksia sosiaalisissa
tilanteissa  toimimiseen (Kunttu  ym.2006). Kokkosen (2003) mukaan
sosioemotionaalisten taitojen harjoittelu edistdd selkedsti ihmisten psyykkistd
hyvinvointia, parempaa itsetuntoa sekéd vihentdd ahdistusta, masennusta ja somaattisia
oireita. Tamén lisiksi sosiaalisia vuorovaikutustaitoja harjoittelemalla voidaan parantaa
kykyd solmia ja ylldpitdd tyydyttdvid ihmissuhteita (Topping, Bremner & Holmes
2000). Sosioemotionaalisten taitojen harjoittelu soveltuu hyvin myds vertaisryhméssd

toteutettavaksi.
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Kouluissa tulisi miettid, miten jokainen oppilas voisi kokea kuuluvansa johonkin
ympéristoon. Mikili kotona on ongelmia kasvatustydssd, tulee kouluyhteison tukea
lasta. Kouluissa olisi kiinnitettdva erityisestd huomiota hyvdn ja kannustavan
ryhméhengen rakentumiseen ja ylldpitoon. Tidtd edesauttavat yhteiset projektit ja
(Kdmppi ym. 2012, 10). Monet tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd koulun
ilmapiirilld ja luokkahengelld on merkitystd oppilaan mielenterveydelle (Solantaus
2002). Mahdollinen vilttdmiskédyttdytyminen tulee kaikin puolin pyrkid estdméédn
koulun ké#yténteissd. Tutkimukseni osoitti, ettd sosiaalisia tilanteita pelkdavilld on vaara
syrjdytyd ja jéttdd muita helpommin opiskelut kesken. Poissaolot ovat selvd merkki
lasten pahoinvoinnista, joka voi johtua muun muassa sosiaalisten tilanteiden pelosta.
Tamaén vuoksi on ensiarvoisen tirkedd, ettd kodin ja koulun vélistd yhteistyotd lisdtadn.
Niin pystytddn puuttumaan ongelmaan varhaisessa vaiheessa (Solantaus 2002). Kodin
ja koulun asenteet, vastuullinen, tasa-arvoinen ja oikeudenmukainen ldhestymistapa,
ihmiskésitys sekd vastavuoroinen kommunikaatio luovat pohjan kodin ja koulun
viliselle yhteistyolle. Ndin on helpompi yhdessé miettid yhteisid toimintamalleja nuoren

kasvun tukemiseksi ja kehittdmiseksi (Honkanen & Suomala 2008, 35).

7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettiset kysymykset

Tutkimusten luotettavuuteen vaikuttaa koko tutkimusprosessi. Siksi tutkimuksen
luotettavuutta arvioidessa tutkijan toimintaa tulee tarkastella tutkimusprosessin kaikissa
vaiheissa (Eskola & Suoranta 1998, 211-212). Tutkimustani on ohjannut eettinen
sitoutuneisuus laadun ja luotettavuuden varmistamiseksi. Pyrin toimimaan tutkimuksen
jokaisessa vaiheessa hyvin tieteellisen kédytdnnon mukaisesti. Pyrin huolelliseen,
tarkkaan ja  rehelliseen  tydskentelyyn ~muun muassa  valmistellessani
tutkimussuunnitelmaa, valitessani tutkimusasetelmaa sekd laatiessani tutkimusraporttia
(Tuomi & Sarajirvi 2009, 127). Kéytin my0s runsaasti aikaa eri vaiheiden tyGstdmiseen.
Kerdsin aineistoni huolella ja tyOstin erityisesti aineiston tulososaa ja aineiston
analyysivaihetta pitkddn, silld halusin tuoda tutkimukseni tulokset mahdollisimman
selkedssd muodossa esille. Tutkielmaani kirjoittaessa olen kunnioittanut muita tutkijoita

merkitsemilli viitetiedot asianmukaisesti.
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Tutkimusprosessin kuluessa tutkijana jouduin jatkuvasti pohtimaan, mihin suuntaan
tutkimustani vien. Pohdin, mihin p#étokset ja valinnat johtavat ja mitd ne tutkimuksen
kannalta tarkoittavat. Esimerkiksi tutkimuksen tekemiseen liittyvét eettiset kysymykset
olivat mielestdni erittdin tdrkeitd (Alasuutari 1994, 28-29). Pietarisen ja Lauriksen
(2002, 46) mukaan tutkimusprosessin aikana tehtdvét, toisinaan sivuseikoilta
vaikuttavat ratkaisut ovat merkittdvid tutkimuksen eettisyyden ndkdkulmasta katsottuna.
Tieteen eettiset kysymykset viittaavat juuri ndihin lukemattomiin valintoihin, joita
tutkijana joutuu tekemiédn. Vaikka tutkijalla on tutkimusprosessia koskevia valintoja
tehdessdédn paljon mahdollisuuksia, on vapauden kééntSpuolena myos vastuu. Tutkijan
asema suhteessa tutkittaviin voi olla ongelmallinen, koska on tuotava esille tutkittavien
tarjoamaa tietoa jostakin ilmiOstd vaikuttamatta kuitenkaan tuotettuun tietoon itse.
Tll6in ollaan objektiivisuus- ja subjektiivisuuskysymysten &dédrelld. Objektiivisuushan
edellyttdisi sitd, ettd tutkija katsoisi tutkimuskohdetta ja -ilmittd ulkoapdin,
puolueettoman sivustakatsojan n#dkokulmasta (Eskola & Suoranta 1998, 17).
Tdydellinen objektiivisuus ei kuitenkaan ole mahdollista, silld eihéin kenenkdén ole
mahdollista irrottautua itsestddn ja sulkea pois tdysin omaa ajatteluaan. Riittddkin, ettd
tutkija pyrkii aktiivisesti tiedostamaan omat asenteensa ja uskomuksensa, ja koettaa
parhaansa mukaan toimia siten, etteivdt ne vaikuttaisi tutkimukseen liiaksi. Téhén
tutkimuspédivikirja on ollut suuri apuviline. Viistdmittd on selvéd, ettdi oma
subjektiivisuuteni, aikaisemmat tietoni ja vuorovaikutus haastattelutilanteessa

vaikuttavat tutkimukseen. Perehdyin tarkasti sosiaalisten tilanteiden pelon tematiikkaan,

.....

tekijoihin  sekd  yhteistyolle kohdistettuihin  haasteisiin.  Kirjoitin  ennen
teemahaastatteluja ja aineiston analysointivaihetta auki oman esiymmairrykseni
sosiaalisten tilanteiden pelosta, jotta aineistonkeruu sujuisi haastateltavan ehdoilla ja

objektiivisuus tulkinnassa olisi mahdollista.

Tutkimukseni oli kuvailevaa ja selittdvéd tapaustutkimusta (Yin 2009, 13-14, 78).
Tapaustutkimuksen etuna oli mielestini se, etté tutkija voi hyddyntia tapaustutkimuksen
monitieteistd olemusta, mahdollisuutta kdyttd4 eri aineistoja ja metodeja, saavuttaakseen
tutkittavastaan  sitd  hyvin  kuvaavan tulkinnan. Tutkimukseni  perustui
teemahaastatteluihin, jotka videoin ja nauhoitin. Tahdn pyysin erikseen luvan
haastateltavaltani, jolloin perustelin myds videoinnin merkityksen. Videointi lisdsi

luotettavuutta, koska pystyin palaamaan tapahtumiin kerta toisensa jdlkeen (ks.
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Mikinen 2006, 94). Yinin (2009) mukaan tapauksen kuvailemisen kannalta on
suositeltavaa olla nojautumatta vain yhteen aineistoon. Témé&n vuoksi ajattelin, ettd
videoinnin avulla saisin tietooni sellaisia kehonkielellisid signaaleja, joista olisi voinut
olla hyttyd tdssd tutkimuksessa. Luovuin kuitenkin tdstd ajatuksesta, silld tdmén
analysoiminen olisi vaatinut muunlaista ammattitaitoa. Pidin tutkimuspéivékirjaa, johon
kirjasin havaintoni sekd tekemini ratkaisut ja niiden perustelut. Pyrin kuvaamaan
tutkimusprosessin mahdollisimman tarkasti, jotta lukija ymmartéisi tutkimuksen kulun.
Tdamd ndkyy erityisesti aineiston analysointivaiheessa, jossa kerron kuinka olen
padtynyt tutkimuksessani ndihin tuloksiin. Tapaustutkimus on tutkimusprosessina
joustava, jossa on olennaista muodostaa aineistosta kokonaisuus eli tapaus. Tdmi
mahdollistaa my6s tutkijan aktiivisen roolin tutkimuksen eri vaiheissa ja
metodivalinnoissa (ks. Eskola & Saarela-Kinnunen 2010, 191). Tapaustutkimusta
kohtaan on esitetty myos kritiikkid, silld tapaustutkimus ei noudata kaikkien mielesté

tutkimukselle méériteltyd kurinalaisuutta (Eskola & Suoranta 2005, 159-162).

Tutkimuksessani ensisijaisena lidhtokohtana oli tuoda esiin haastateltavan omat
kertomukset ja ndkokulmat mahdollisimmat selkedssd muodossa. Halusin néin
kunnioittaa ja arvostaa niitd ajatuksia, joita tutkittava itse kokee. Aineiston analyysin
kaikissa vaiheissa pyrin siilyttimdén haastateltavani ilmauksissa niiden sisdltdmén
merkityksen. Palasin alkuperdisaineistoon useaan kertaan jokaisessa analyysivaiheessa
varmistaakseni ilmausten alkuperdisten merkitysten. Télld tutkimuksella oli tavoitteena
lisdtd sosiaalisten tilanteiden pelon ymmérrystd aidon kokemuksen kautta ja
mahdollisesti 16ytd4 timin avulla keinoja, jolla voidaan tarjota tukea varhaisessa
vaiheessa sosiaalisten tilanteiden pelosta kirsiville. Tdstd syystd olen aineistoa
esitellessidni ottanut joitakin lainauksia mukaan tutkielmaani havainnollistamaan
tutkittavan mietteitd sosiaalisten tilanteiden pelosta. Eskolan ja Suorannan mukaan
sitaatin kdyttdmiselld tutkimustekstissi on monenlaisia tehtdvid, kuten perustella
tutkijan tekeméi tulkintaa, toimia aineistoa kuvaavana esimerkkini tai eldvoittdd tekstid.
Kirjallisuuden mukaan alkuperdislainauksien esittiminen aineistosta lisdd myds

tutkimuksen luotettavuutta (Eskola & Suoranta 2001, 214-219).

Erityisesti ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen tekeminen edellyttdd tutkijalta hyvin
tutkimuskédytdnnon noudattamista, jolloin ensisijaista on tutkittavan ihmisarvon ja

itsemédrddmisoikeuden kunnioittaminen (Pelkonen & Louhiala 2002, 129).
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Tarkeimmiksi eettiseksi periaatteeksi tutkimuksessani muodostui haastateltavan aseman
huomioiminen, johon liittyvit kaikentyyppisen haitan vélttdiminen, ihmisoikeuksien
kunnioittaminen, oikeudenmukaisuus sekd rehellisyys, luottamus ja kunnioitus (Kylmi
& Juvakka 2007, 14). Puhuin haastateltavalleni kunnioittavalla, rehelliselld ja
ystévilliselld pubetavalla. Haastattelujen aikana vallitsikin luotettava, my®nteinen ja

mukava ilmapiiri.

Olin erityisen tarkka siind, ettd tutkimusaineistoni ei pdédse niin sanotusti viériin késiin
ja ettd tutkittavani henkil6llisyys pysyy salattuna. Tutkimusta tehdessd on tédrkeda
kiinnittdd huomio tutkittavien suojaan (Tuomi & Sarajéarvi 2002, 128-129). Tutkittavan
on pystyttdvd luottamaan siihen, ettd heiddn anonymiteettinsa sdilyy eli tutkittavia tai
tutkimuspaikkoja ei ole mahdollista tunnistaa (Ronkainen ym. 2011, 48).
HenkilGtietojen suojaaminen rohkaisee tutkittavaa puhumaan suoraan ja rehellisesti.
Nidin varmistutaan siitd, ettd saadaan tutkimuksen kannalta olennaista tietoa.
Anonymiteetin sdilyttdmiselld on myds selkeitd etuja tutkimukselle, silld timid lisda
tutkijan vapautta kisitelld arkojakin asioita, ilman ettd tarvitsisi pelatd aiheuttavansa
tutkittavalle haittaa. Se edistdd samalla my6s tutkimuksen objektiivisuutta, koska ndin
on helpompi késitelld arkoja ja ristiriitoja herittédvid asioita (Mé#kinen 2006, 114).
Oleellista on my®os tutkittavien vapaaehtoinen osallistuminen (Tuomi & Sarajérvi 2002,
128-129). Thmisen itsemiddrddmisoikeuksiin kuuluu hédnen mahdollisuutensa valita
haluaako osallistua tutkimukseen vai ei (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Varmistin
haastateltavan ~ vapaaehtoisuuden  korostamalla  tutkimukseen  osallistumisen
vapaaehtoisuutta, informoimalla haastateltavaa tutkimuksen tarkoituksesta ja
tavoitteista. En tuo esille tutkittavan henkilokohtaisia tietoja. Namé asiat ovat siis
ainoastaan minun tiedossani. Tutkimukseni luotettavuutta lisdd myos tiivis ja ajallisesti

mahdollisimman pitk3 yhteistyo tutkittavan kanssa.

Tapaustutkimuksia on arvosteltu sen yleistettavyysongelmista, koska ndiden perusteella
ei pystytd sanomaan, ovatko yhden tutkimuksen tulokset rinnastettavissa muihin
tapauksiin (Yin 2009). Pohdin huolella tutkimukseeni osallistuvien haastateltavien
médrdd. Alkuperdisen tutkimussuunnitelman mukaisesti tarkoituksenani oli haastatella
2-3 sosiaalisten tilanteiden pelkoa kokevaa ihmistd, joilla on diagnoosi ja usean vuoden
kokemus sosiaalisten tilanteiden pelosta. Halusin ndin varmistaa, ettd mahdolliset

haastateltavat soveltuvat tutkimukseeni ja ettei haastattelu aiheuta vaikeiden asioiden
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kuvailemisen kautta mink#4nlaista haittaa tutkittavilleni. Haastavan tutkimusasetelman
vuoksi sopivia haasteltavia ei l0ytynyt kuin yksi. Stake (2000, 238) kuitenkin
muistuttaa, ettd tapaustutkimuksessa yleistdminen ei saa olla itsetarkoitus. Tarkedmp#a
on tapauksen ymmértdminen ja kyseisestd tapauksesta oppiminen. Nostin tutkijana
esiin tapauksestani elementteji, jotka ovat sosiaalisten tilanteiden pelon ilmién kannalta
yleisti ja mik# erityistd. Koska tutkimukseni tarkoituksena ei kuitenkaan ollut
yleistettivien johtopddtosten tekeminen, koin yhden henkilon otannan riittivina
tutkimuskysymysteni kannalta. Tutkimukseni poikkeaa my®ds muista sosiaalisten
tilanteiden pelosta tehdyistd tutkimuksista, silld aiheesta ei ole tehty laadullisen
tapaustutkimuksen kaltaisia tutkimuksia aikaisemmin. T#hén lienee syynd osittain
mittausten tyoldys ja resurssit, silld tutkimukseni kaltaisten teemahaastattelujen
toteuttaminen usealle henkilolle on tyoldstd. Tutkimustulosten tarkastelun kannalta oli
myds  haasteellista, ettd tdmdn tutkimuksen tapaukseen rinnastettavaa
tutkimuskirjallisuutta ei juuri ole. Aiempi, padosin médrdllinen tutkimus ei
mahdollistanut syvillistd vuoropuhelua aiemman tutkimuksen kanssa. Sen lisdksi
tapaustutkimuksen yhten# haasteena on saada esitettyé tutkimusaineisto ja sen tulokset

mahdollisimman uskottavasti ja yhtenéisesti.

Olen erittédin kiitollinen, ettd sain haastatella sellaista henkil64, joka pystyi kuvailemaan
hyvin monimuotoisesti kokemaansa sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Tapaustutkimukseni
tarjoaa kuvailevan tuotoksen, joka sallii lukijalle tehdd omia johtopéitksid ja tarjoaa
mahdollisuuden vaihtoehtoisille tulkinnoille (ks. Cohen & Manion 1995, 123). Toivon,
ettd pro graduni ei jdd ainoaksi tapaustutkimukseksi sosiaalisten tilanteiden pelosta,
vaan olisi ldhtélaukaus uusille ja vaativamman tason tutkimuksille. Uusintatutkimusten

avulla voidaan saada liséd vahvistusta tulosten paikkansa pitivyydelle.
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Liite 1

Teemahaastattelurunko

TAUSTATIEDOT

1. ki
2. Sukupuoli
3. Koulutus

Teema 1. Sosiaalisten tilanteiden pelon synty

Milloin sinulla oli ensimmaéisié oireita sosiaalisten tilanteiden pelosta?

Millaisissa tilanteissa ne tulivat esille?

Millaisia oireita?

Oliko jokin tietty tilanne, jossa sosiaalisten tilanteiden pelko lisédintyi?

Pahensiko jokin tietty asia sosiaalisten tilanteiden pelkoa? Esimerkiksi vanhemmat,
luokkatoverit, opettajat kédyttdytymiselldan?

Milloin sosiaalisten tilanteiden pelko diagnosoitiin?

Teema 2. Sosiaalisten tilanteiden pelon rooli elimaissa

ssss

Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko vaikutti koulukdyntiisi?

Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko vaikutti ystdvyyssuhteisiisi ja vapaa-aikaasi?
Miten sosiaalisten tilanteiden pelko on vaikuttanut eldméisi myohemmalls idlla?
Kuinka mielestési suomalainen yhteiskunta vaikuttaa?

Onko jokin ulkoinen tekijd vdhentényt tai lisinnyt sosiaalisten tilanteiden pelon
oireita puhkeamisen jdlkeen?

Teema 3. Omat selviytymiskeinot

Miten olet toiminut, kun koit sosiaalisten tilanteiden pelkoa?

Millaisia vaikutuksia néilld toimilla oli? My0nteiset / negatiiviset?

Kuinka pyrit téné péivanid selviytymédin pelkoa aiheuttavista sosiaalisista tilanteista?
Haitko / haetko apua? Jos niin millaista?

Teema 4. Tulevaisuus

Millaisena nédet tulevaisuutesi?

Olisiko sinulla jotain neuvoja / sanottavaa télléd hetkelld sosiaalisten pelkojen vuoksi
oirehtivalle nuorelle tai hdnen vanhemmilleen tai opettajilleen?

Muuta



Taulukoiden yldlaidassa ovat

Haastattelun matriisitaulukko

Liite 2

haastattelukysymykset ja vasemmassa laidassa

haastattelussa esille tulleet vastaukset numeroilla 1-9 (erilaisten vastausten lukuméaéré /

kysymys). Niin ollen taulukoita on yhteensd neljd, teemahaastattelurungon mukaisesti.

Kysymysten ja esille tulleiden vastausten antoisuus (tutkimuskysymyksiin peilaten) on

arvioitu seuraavasti: +++ erittdin antoisa, ++ antoisa, + antaa jotain, - ei kerro mitéén

olennaista.
Teema1/1 Teema1/2 Teema1/3 [Teema1/4 [Teemal/5 [Teema1/6
Vastaus 1 ++ ++ ++ ++ +++ ++
Vastaus 2 +++ ++ ++ ++
Vastaus 3 + bt + 4+
Vastaus 4 ++ e+ 4+ +4++
Vastaus 5 +++ e+ +44+
Vastaus 6 +H+ +++ +++
Vastaus 7 ++ F++
|Vastaus 8 ++
Teema2/1 Teema2/2 Teema2/3 [Teema2/4 [Teema2/5 [Teema2/6
Vastaus 1 +++ ++ +44+ +4++ ++ +++
Vastaus 2 ++ +++ +++ 4+ ++
Vastaus 3 + ++4+ 4+ +4+ +++
Vastaus 4 ++ +++ +++ ++
Vastaus 5 +++ +++ +
Vastaus 6 +4+
Vastaus 7 44
Vastaus 8 ++
Teema3d/1 [Teema3/2 Teema3/3 [Teema3/4
Vastaus 1 +++ +++ +++ 4+
Vastaus 2 +++ ++ 4+ 4+
Vastaus 3 +++ +++ ++
Vastaus 4 +++ S+
Vastaus 5 e
Vastaus 6 +
Vastaus 7 -+
Vastaus 8 -
Vastaus 9 S+
Teemad/1 |Teema4d/2 Teemad/3
Vastaus 1 ++ o+t i+
Vastaus 2 ++ +++ ++
Vastaus 3 +++ +++ B
Vastaus 4 ++ S+
Vastaus 5 ++ rt
Vastaus 6 4




Liite 3

Haastattelun matriisitaulukon koodit ja vastausmaéiriit

Teema 1. Sosiaalisten tilanteiden pelon synty

T 1/1 Milloin sinulla oli ensimmdisié oireita sosiaalisten tilanteiden pelosta? (1 kpl)
T 1/2 Millaisissa tilanteissa ne tulivat esille? (6 kpl)

T 1/3 Millaisia oireita? (7 kpl)

T 1/4 Oliko jokin tietty tilanne, jossa sosiaalisten tilanteiden pelko lisaéntyi? (1 kpl)
T 1/5 Pahensiko jokin tietty asia sosiaalisten tilanteiden pelkoa? Esimerkiksi
vanhemmat, luokkatoverit, opettajat kiyttdytymisellddn? (8 kpl)

T 1/6 Milloin sosiaalisten tilanteiden pelko diagnosoitiin? (4 kpl)

Teema 2. Sosiaalisten tilanteiden pelon rooli elimissa

T 2/1 Miten sosiaalisten tilanteiden pelko on vaikuttanut eldméési? (S kpl)

T 2/2 Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko vaikutti koulukdyntiisi? (8 kpl)

T 2/3 Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko vaikutti ystédvyyssuhteisiisi ja vapaa-
aikaasi? (3 kpl)

6. T 2/4 Miten sosiaalisten tilanteiden pelko on vaikuttanut eléimédsi myohemmalld
id114a? (5 kpl)

T 2/5 Kuinka mielestési suomalainen yhteiskunta vaikuttaa? (1 kpl)

T 2/6 Onko jokin ulkoinen tekijid viahentényt tai lisinnyt sosiaalisten tilanteiden
pelon oireita puhkeamisen jilkeen? (4 kpl)

s

g N

Teema 3. Omat selviytymiskeinot

« T 3/1 Miten olet toiminut, kun koit sosiaalisten tilanteiden pelkoa? (3 kpl)

o T 3/2 Millaisia vaikutuksia n#ill4 toimilla oli? Myonteiset / negatiiviset? (4 kpl)

o T 3/3 Kuinka pyrit tdnd péivini selviytymain pelkoa aiheuttavista sosiaalisista
tilanteista?(9 kpl)

o T 3/4 Haitko / haetko apua? Jos niin millaista? (2 kpl)

Teema 4. Tulevaisuus

« T 4/1 Millaisena niet tulevaisuutesi? (3 kpl)

« T 4/2 Olisiko sinulla jotain neuvoja / sanottavaa tilld hetkelld sosiaalisten pelkojen
vuoksi oirehtivalle nuorelle tai hinen vanhemmilleen tai opettajilleen? (6 kpl)

e T 4/3 Muuta (5 kpl)
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SPIN-FIN
O JRT Davidson 1995, suom. O K Ranta 2000

Sosiaalisten tilanteiden pelon ja sosiaalisen ahdistuneisuuden mittaamisessa voidaan
hyodyntdd 17-osioista SPIN-FIN —itsearviointimittaria (validoitu kéadnnosversio
yhdysvaltalaisesta SPIN -mittarista Connor ym. 2000). Se arvioi viisiportaisella
asteikolla sosiaalisissa tilanteissa koettuja pelkoja, vélttamiskayttdytymistd ja kehollisia
oireita. SPIN-FIN on luotettava ja toimiva suomalaisten nuorten sosiaalisen pelon
mittari.

Voit tutkia omaa jénnittimisen kokemustasi SPIN-FIN -mittarin avulla. Erityisesti voit
hy6tyd pohtiessasi sitd, millaisia vastauksia annat. Mittarin avulla piirtyy tarkempi kuva
siitd, mitki tilanteet ja kokemukset ovat juuri sinulle vaikeita. Samalla saat kuvaa siité,
minkd asteisesta

ongelmasta on kyse ja millaista apua, tukea tai hoitoa siithen tarvitset. Mikéli saat
korkeita pisteitd kyselysts, sinun olisi hyvé keskustella tuloksesta psykologin tai jonkun
muun terveydenhuollon ty6ntekijén kanssa. Muista kuitenkin, ettd tulos ei vilttdmittd
kerro siité, kuinka muut sinut nidkevit. Kysely4 voi kdyttdd myos hoidon aikana tai sen
jélkeen hoidon vaikutusten arvioimiseen.

Kuinka paljon seuraavat ongelmat ovat vaivanneet sinua viimeksi kuluneen viikon
aikana? Merkitse yksi numero kunkin ongelman kohdalle ja vastaa kaikkiin
kysymyksiin. Laske sen jélkeen pisteet yhteen.

0 = ei yhtédén

1 = védhin

2 = kohtalaisesti

3 =hyvin paljon

4 = ddrimmaisen paljon

1. Pelkidin madrddvissd asemassa olevia ihmisia.

2. Toisten ihmisten edessd punastuminen vaivaa minua.

3. Minua pelottavat kutsut ja tapahtumat, joissa on ihmisié.

4. Viltin puhumasta ihmisille, joita en tunne.

5. Arvostelluksi tuleminen pelottaa minua paljon.

6. Nolostumisen pelko saa minut vilttiméén joidenkin asioiden
suorittamista tai puhumista toisille ihmisille.

7. Hikoileminen toisten ihmisten edessd aiheuttaa minulle ahdinkoa.
8. Viltin kutsuille osallistumista.

9. Viltin tekemisi, joissa olen huomion keskipisteend.

10. Tuntemattomille puhuminen pelottaa minua.

11. Viltin joutumasta pitdimién puheita.

12. Tekisin miti tahansa vilttidkseni arvostelluksi tulemisen.

13. Sydémen tykytys vaivaa minua ollessani ihmisten lahelld.

14. Pelkiin tehdi asioita, kun ihmiset saattaisivat katsella.

15. Nolostuneeksi tuleminen tai tyhmiltd vaikuttaminen kuuluvat
pahimpiin pelkoihini.

16. Viltin puhumasta kenellekiddn madrddvissd asemassa olevalle.
17. Vapiseminen tai tiriseminen muitten edessé aiheuttaa minulle ahdinkoa.



Pisteet

0-18 pistetti = jinnittimisesi on normaalia/vahiistd. Hae aktiivisesti kokemusta
haasteellisista tilanteista. Usein harjoittelu, eldménkokemuksen hankkiminen ja
tunteiden jakaminen muiden kanssa auttavat lievittdméén jannityksen tunteita.

saaneista on toimintakykyi alentavaa ahdistuneisuutta, josta on hyvd keskustella
ammattihenkilon kanssa. Voit hyotyid tuetusta vertaisryhmétoiminnasta ja asteittain
etenevistd aktiivisesta altistamisesta. Hakeudu esiintymisvarmuuden kehittdmisen
kurssille, jénnittdjiryhméin tai tilanteisiin, joissa saat harjoitella haasteellisiin
sosiaalisiin tilanteisiin osallistumista. My6s yksilollisestd lyhytterapiasta voi olla
kohdallasi apua. Tarvittaessa, ennen esiintymisti tai vaikeaa tilannetta otettava ladkitys
saattaa helpottaa toisten selviytymistd.

Yli 29 pistettdi = jinnittdmisesi on hyvin voimakasta ja haittaa arkip#ivéstd
selviytymistdsi. Sinun kannattaa keskustella tilanteestasi ammattihenkilon kanssa.
Saatat hyotyd merkittdvisti tuetusta  vertaisryhmétoiminnasta, esimerkiksi
esiintymisvarmuuden kehittdmisen kurssista tai jénnittdjiryhméstd. Yksilo- ja
ryhmépsykoterapia ja/tai ladkitys ovat myds hyvid hoitomuotoja. Tdssd joukossa on
paljon sosiaalisten tilanteiden pelosta kérsivid.

Yli 40 pistetti = jinnittimisesi haittaa merkittavasti arkipdivéistd selviytymistsi.
Suosittelemme ensisijaisina apukeinoina yksilollistd keskustelua/psykoterapiaa.
Ladkityksen mahdollisuudesta on hyvd keskustella lddkdrin  vastaanotolla.
Ryhmémuotoiset hoidot voivat

tuntua kuormittavilta, mutta niistdi voi olla apua yhdistettynd yksilolliseen
tyoskentelyyn. Oikeasta hoitomuodosta kannattaa keskus-tella ammattihenkilén kanssa.
Avun hakemisen kynnyksen ylittdminen kannattaa, vaikka asioiden tyOstdminen on
raskasta.
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Sosiaalisten tilanteiden pelon F40.1 kriteerit ICD-10-tautiluokituksen mukaan (WHO
1993)

A. Potilaalla esiintyy vihintdén toinen seuraavista:

1) Merkittiva pelko huomion kohteena olemisesta tai siité, ettd hidnen kidytoksensd olisi hinelle
itselleen noloa tai ndyryyttavaa.

2) Selked pyrkimys vilttdd huomion kohteena olemista tai tilanteita, joissa potilas pelkdd
kéyttdytyvinsi siten, ettd se nolostuttaa tai noyryyttdd hintd. Pelot ilmenevit sosiaalisissa
tilanteissa, kuten sy6tiessi tai puhuttaessa julkisesti, kohdattaessa tuttuja ihmisjoukossa tai

mentéessi tai osallistuttaessa pienryhmitilanteisiin (esim. juhlat, kokoukset, opetustilanteet).

B. Potilaalla on esiintynyt pelétyssé tilanteessa vihintéddn kaksi julkisten paikkojen
pelon (F40.0) yhteydessi kriteerilld B maédritellyistd ahdistusoireista hdirion alkamisen

jélkeen ja liséksi on hédnelld on ollut véhintdén yksi seuraavista oireista:

1) punastuminen tai vapina

2) oksentamisen pelko

3) voimakas tarve virtsata tai ulostaa tai niitd koskeva pelko

C. Oireet tai vilttimiskayttiytyminen aiheuttavat potilaalle merkittdvéd ahdistusta, ja hén pitad

niitd kohtuuttomina tai jéarjettdmina.

D. Oireet rajoittuvat pelittyihin tilanteisiin tai niiden ajattelemiseen tai ovat silloin

voimakkaimmillaan.

E. Tavallisimmat poissulkukriteerit: Kriteereissd A ja B luetellut oireet eivit ole
seurausta harhaluuloista, aistiharhoista tai muista hairidistd kuten elimellisesta
mielenterveyden hiiriostd (FOO—FQ9), skitsofreniasta, skitsotyyppisestd hdiriosta tai
harhaluuloisuushiirigstid (F20-F29), mielialahdiriostd (F30-F39) tai pakkooireisesta

hiiriostd (F42.-), eivitkd ne liity kulttuurin mukaisiin uskomuksiin.



