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Tédmin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, voidaanko lyhyilld suhdekehysteoriaan pohjautuvilla
interventioilla viahentdd yliopisto-opiskelijoiden kokemaa esiintymisjinnitystd. Lisdksi tutkimme,
voidaanko kyseisilld interventioilla vaikuttaa psykologiseen joustavuuteen, onko erottelevaa ja
hierarkkista suhdekehystd hyddyntivien interventioiden vaikuttavuudessa eroja ja onko kyseisilld
interventioilla vaikutusta itseen liittyviin tiedostamattomiin asenteisiin. Pyrkimyksend oli 10ytad
toimivia keinoja, joita olisi mahdollista hyddyntdd yliopisto-opetuksessa ja joiden avulla voitaisiin
vihentdd yliopisto-opiskelijoiden kokemaa esiintymisjénnitystd ja siten edistdd heidédn opinnoissa
suoriutumistaan. Tutkimus toteutettiin Jyviskyldn yliopiston psykologian laitoksella ja siithen
osallistui 102 opiskelijaa Jyviskyldn yliopiston puheviestinndn kursseilta lukuvuonna 2017-2018.
Tutkimuksen osallistujat satunnaistettiin kolmeen interventioryhmiin, jotka olivat pelkkd altistus,
erottelevaa mindkuvaa lisddvé interventio ja hierarkkista mindkuvaa lisddvé interventio. Kaikki
tutkittavat pitivét kaksi puhetta, joiden vélissd heidét altistettiin lyhyelle interventiolle. Liséksi he
tayttivit kyselylomakkeita ennen ja jdlkeen intervention ja tutkimuksen lopuksi heidin
tiedostamattomia asenteitaan itseddn kohtaan tutkittiin IRAP-menetelmén avulla. Tutkimuksen
tulokset osoittivat, ettd esiintymisjénnitys vdheni kaikissa ryhmissd, mutta interventiot eivét
ndyttineet olevan merkittdvasti tehokkaampia kuin pelkki altistus yksindén esiintymisjannityksen
vihentdmisessé tai psykologisen joustavuuden lisddmisessd. Tutkimus kuitenkin antaa viitteitd siité,
ettd havainnoivaa mindkuvaa lisddvét interventiot voivat lievittdé yliopisto-opiskelijoiden kokemaa
esiintymisjinnitystd, mutta lisdé tutkimusta aiheesta tarvitaan. Tutkimuksemme osoittaa, ettd pelkka
altistus auttaa vihentdmadn esiintymisjinnitysti ja sen vuoksi yliopiston esiintymistaitojen kursseille
olisi hyva lisdtd mahdollisuuksia altistua esiintymistilanteille. Suhdekehyspohjaisten menetelmien
kayttdonotosta kyseisilld kursseilla voi myos olla hyotyé.

Padkasitteet: esiintymisjinnitys, suhdekehysteoria, havainnoiva mindkuva, erotteleva minékuva,
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The main purpose of this study was to investigate if it is possible to reduce public speaking anxiety
experienced by university students by using short relational frame theory based interventions. In
addition, we wanted to know if these interventions increase psychological flexibility, if there are
differences in efficiency between distinction and hierarchical interventions, and do these
interventions have an effect on unconscious attitudes towards oneself. Our aim was to find practical
ways to reduce public speaking anxiety and enhance studying performance, which could be used in
university teaching. The study was conducted at psychology department in University of Jyviskyla
in Finland. 102 students participated in 2017-2018. The participants were randomized in three
intervention groups: control group (exposure alone), distinction self and hierarchical self. All
participants performed twice, and in between their speeches they were exposed to the intervention.
They also filled questionnaires before and after intervention, and after the experiment their
unconscious attitudes were measured with IRAP (the Implicit Relational Assessment Procedure). The
results showed that public speaking anxiety decreased in all groups and the interventions were not
more efficient than exposure alone in reducing public speaking anxiety or increasing psychological
flexibility. However, it is possible that relational frame theory based interventions can help students
who suffer from public speaking anxiety, but more research is needed. Our study shows that exposure
alone is a good way to reduce public speaking anxiety and it would be beneficial to add possibilities
that expose students to performance situations in university’s public speaking skills classes.
Relational frame based methods could also be a benefit to these students.

Keywords: public speaking anxiety, relational frame theory, defusion, distinction self, hierarchical
self, university students, short intervention, exposure
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JOHDANTO

Esiintymisjinnitys yliopisto-opiskelijoilla

Esiintymisjdnnitys on keskeinen yliopisto-opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttava tekija.
Kansanelédkelaitoksen teettimin tutkimuksen mukaan esiintyminen tuottaa opiskelijoista viidesosalle
ongelmia (Kunttu & Huttunen, 2000). Esiintymiseen liittyvi pelko onkin suomalaisen Ylioppilaiden
terveydenhoitosdédtion (YTHS) tekemin tuoreen terveystutkimuksen mukaan yksi yleisimmistd
yliopisto-opiskelijoille stressid aiheuttavista tekijoistd. Tutkimuksen perusteella enemmistd néyttiisi
jossain mdérin suhtautuvan esiintymisen negatiivisesti, silld vain 37% osallistujista raportoi
kokeneensa esiintymisen positiivisena asiana (Kunttu, Pesonen & Saari, 2016). Almonkarin (2007)
Jyviéskylédn yliopistossa toteuttaman tutkimuksen mukaan jopa 89% yliopisto-opiskelijoista jannittad
esiintymistilanteita ainakin silloin téllgin.

Esiintymisvarmuuden voidaan katsoa olevan yhteydessd ldhes kaikkeen sosiaaliseen
kanssakdymiseen ja siten myoOs yliopisto-opintoihin. Siksi esiintymiseen liittyvd pelko voikin
vilillisesti haitata opintojen edistymistd muun muassa esiintymistilanteiden vélttelyn vuoksi.
Esimerkiksi Turun yliopiston toteuttaman kyselyn mukaan julkiseen esiintymiseen liittyvét vaikeudet
olivat haitanneet opintojen etenemistd ainakin véhin 38% opiskelijoista (Mékinen-Streng, 2011).
Niiden on pahimmillaan nédhty olevan jopa syy opintojen keskeyttdmiseen (Harris, Kemmerling &
North, 2002). Esiintymistaitoja tarvitaan sekd yliopisto-opinnoissa ettdi myohemmin tydeldméssa.
Témin vuoksi ndemme tarpeellisena 10ytdd esiintymisjdnnityksen lievittdimiseen toimivia
menetelmid, joita yliopisto-opetuksessa voitaisiin hyddyntdd opiskelijoiden hyvinvoinnin

tukemiseksi.

Esiintymisjéinnitys sosiaalisen ahdistuneisuuden muotona

Kun sosiaalisiin tilanteisiin liittyvdé pelkoa kuvataan kliinisin termein, kdytetéédn kasitettd sosiaalinen

ahdistuneisuus (engl. Social Anxiety Disorder, SAD); (American Psychiatric Association, 2016),



jonka yhtend ilmenemismuotona my0s esiintymispelko ndhddin (Bogels ym., 2010). DSM-5 -
luokituksen mukaan sosiaalisen ahdistuneisuuden yleistyneessd muodossa ahdistus on laaja-alaista,
eli useita sosiaalisia tilanteita koskevaa, mutta ei-yleistyneessd muodossa pelko yhdistyy tiettyihin
tilanteisiin, kuten julkiseen esiintymiseen. Esiintymispelkoon viitataan usein suomen kielessd my0ds
termilld esiintymisjénnitys (engl. public speaking anxiety, PSA), jota kdytimme tdssé tutkimuksessa
kuvaamaan esiintymistilanteisiin liittyvéd sosiaalisen ahdistuneisuuden muotoa.

Sosiaalisten tilanteiden pelon on masennuksen ohella todettu olevan yksi yleisimpid
psyykkisid hiirigita (Kessler, Chiu, Demler & Walters, 2005). Tutkittaessa erityisesti esiintymiseen
liittyvdd pelkoa, on sen esiintyvyyden arvioitu vaihtelevan 20% (Pollard & Henderson, 1988) ja 85%
(Motley, 1995) vililld. Tutkimuksissa, joissa on tutkittu pelkkid oireita diagnosoidun héirion sijaan,
esiintyvyysluvut ovat olleet korkeita. Esimerkiksi erddssd kanadalaisessa tutkimuksessa 61%
tutkittavista kertoi kokevansa paljon tai muita ihmisid enemmaén ahdistusta ainakin yhdessa tutkituista
sosiaalisista tilanteista (Stein, Walker, & Ford, 1994). Puhuminen yleis6lle oli peldtyin tilanne ja siitd
karsi 55% tutkittavista. Nayttdisikin siltd, ettd esiintymisjdnnityksen esiintyvyys riippuu paljolti siitd,
tutkitaanko  diagnosoitua  psyykkistd hdiri6td, vaiko vain itse raportoituja  oireita.
Esiintymisjinnityksen oireiden kokeminen vaikuttaa olevan yleistd, vaikka yksilolld ei olisikaan
sosiaalisen ahdistuneisuuden diagnoosia.

DSM-5 -luokituksessa sosiaalisen ahdistuneisuuden diagnostisiin kriteereihin kuuluu
merkittdva pelko tai ahdistus sosiaalisissa tilanteissa, joissa ollaan tarkastelun kohteena (American
Psychiatric Association, 2016). Sosiaaliset tilanteet, kuten esiintyminen, aiheuttavat téllaiselle
ihmiselle 1dhes aina pelkoa tai ahdistusta, ja sen vuoksi niitd usein véltelladn. Télloin pelko tai
ahdistus on liioiteltua tilanteeseen ndhden, ja yleensd sosiaalisesta ahdistuneisuudesta kirsivd
tunnistaa tdmén itsekin. Sosiaalisen ahdistuneisuuden ja pelon syistd on monia erilaisia ndkemyksié.
Pelon syyt vaihtelevat muun muassa nolatuksi tulemisesta virheiden tekemiseen (Bogels ym., 2010).
On todettu olevan tyypillistd, ettd sosiaalisesta ahdistuneisuudesta kirsivit osoittavat pelkoa sitd
kohtaan, ettd heiddn fyysiset reaktionsa, kuten punastuminen, tulevat ndhdyksi sosiaalisessa
tilanteessa (Bogels, 2006; Bogels & Reith, 1999). He voivat peldtd my0s tulevansa arvioiduksi
negatiivisesti (American Psychiatric Association, 2016). Useimmat ihmiset kokevat ujoutta taikka
jonkinlaista epamiellyttavyyttd sosiaalisissa tilanteissa, mutta sosiaaliseeen ahdistuneisuuteen liittyy
pelko tulla oman toimintansa seurauksena naurunalaiseksi (Clark & Wells, 1995).

Sosiaalinen ahdistuneisuus voi olla edeltdji myods muille psyykkisille hiirioille ja sitd
voidaankin pitdd yhtend eniten eldménlaatua heikentdavéni psyykkisend ongelmana (Helakorpi ym.,
2010). Alonson ym. mukaan (2004) sosiaalinen ahdistuneisuus kuuluu viiden eniten haittoja

aiheuttavan hiirién joukkoon. Tutkimuksissa osoitettiin sosiaalisen ahdistuneisuuden aiheuttavan
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merkittdvdd psykososiaalista haittaa (Brunello ym., 2000) ja olevan yhteydessd huonompaan
hyvinvointiin (American Psychiatric Association, 2016) seké eldménlaatuun (American Psychiatric
Association, 2016; Wittchen, Fuetsch, Sonntag, Miiller ja Liebowitz., 2000). Silld ndyttiisi olevan
laajat tydeldméédn yltavét seuraukset, jotka nidkyvdt muun muassa alhaisempana ty0llisyytend ja
tuotteliaisuutena tyopaikalla sekd heikompana sosioekonomisena asemana yhteiskunnassa
(American Psychiatric Association, 2016). Sosiaalisen ahdistuneisuuden on todettu vaikuttavan myos
opintoihin (Aderka ym., 2012; Wittchen ym., 2000) ja se onkin yhdistetty korkeampaan
koulupudokkuuteen = (American  Psychiatric ~ Association, 2016). Liséksi sosiaalisella
ahdistuneisuudella on vaikutuksia my6s ihmissuhteisiin (Aderka ym., 2012; Wittchen ym., 2000;
Davila ja Beck, 2002; Sparrevohn & Rapee, 2009). Yksilot, joiden ahdistuneisuus rajoittuu
esiintymistilanteisiin, kokevat haittaa yleensd eniten ammatissaan, ja ahdistus tulee usein ilmi myos
opiskeluissa ja akateemisissa ympéristdissd (American Psychiatric Association, 2016).

Erddn kognitiivisen nikemyksen mukaan ahdistuneisuus syntyy todellisuutta
vastaamattomia uhkakuvia siséltdvien ajatusten pohjalta (Beck, 1976). Myds esiintymisjannitykseen
voidaan ndhdai liittyvin téllaisia virheellisid kognitioita (Mahaffey, Wheaton, Fabricant, Berman, &
Abramowitz, 2013). Tutkimusten mukaan sosiaalisesta ahdistuneisuudesta kérsivat yksilot
aliarvioivat suoriutumistaan sosiaalisissa tilanteissa (Alden & Wallace, 1995) ja uskoivat muiden
arvioivan heitd negatiivisesti (Leary, Kowalski, & Campbell, 1988). Keskeisessi roolissa sosiaaliseen
kanssakdymiseen liittyvissd peloissa ja niiden aiheuttamassa vilttimiskdyttdytymisessd nédyttdisikin
olevan yksilon ajatukset omasta sosiaalisesta riittimattomyydestddan (“En osaa pitdd keskustelua
ylld”), toisten luontaisesta taipumuksesta kriittisyyteen (“Kaikki yrittdvit etsid syitd kritisoida
minua”), tietoisuus omista ahdistuneisuusoireista (“Ihmiset huomaavat, kuinka jannittynyt olen”) ja
perustavanlaatuinen tarve saada positiivista arviointia muilta (“Olisi kauheaa jos joku ei pitdisi
minusta”); (Clark & Wells, 1995; Rapee & Heimberg, 1997). Ashbaugh, Antony, McCabe, Schmidt
ja Swinson (2005) havaitsivat tutkimuksessaan, etti sosiaalisesti ahdistuneet korkeakouluopiskelijat

yliarvioivat sité, kuinka paljon heiddn esiintymistaitojensa puutteet nikyvit muille ihmisille.

Kisitys itsesti ja esiintymisjéinnitys

Esiintymisjinnityksestd kérsivét arvioivat itseéén usein negatiivisesti ja ndma késitykset voivat ohjata

heiddn kayttdytymistddn. Esimerkiksi Daly, Vangelisti ja Lawrence (1989) havaitsivat



tutkimuksessaan, ettd erittdin ahdistuneet puhujat kiinnittdvét vain vdhdn huomiota ympéristoonsi ja
sen sijaan keskittyvdt pidasiassa itseensd. Heilld oli negatiivisia, itseen keskittyvid ja esiintymiseen
liittyvid uskomuksia, joiden seurauksena he suoriutuvat heikosti esiintymisestd. Uskomme, ettd
kisitys itsestd vaikuttaa esiintymisjdnnityksen kokemiseen ja esiintymisestd suoriutumiseen.

Villatte, Villatte ja Hayes (2015) ovat tarkastelleet késitystd itsestd suhdekehysteorian
ndkokulmasta. Suhdekehysteoriaa ja sithen pohjautuvaa hyvéksymis- ja omistautumisterapiaa
kisitellddn tarkemmin myohemmin tdsséd artikkelissa. Villatten ym. (2015) mukaan kisitys itsestd
(sense of self) on sellainen, jossa minuus (self) on ikdén kuin ndkokulma, josta késin tarkkaillaan
itsessd tapahtuvia asioita. Tdmén ndkemyksen mukaan ongelmien ajatellaan syntyvén, kun ihminen
kadottaa tdmédn objektiivisen kasityksen itsestdfin ja sen sijaan samaistuu mielen sisdisiin
kokemuksiinsa. Sen sijaan, ettd ihminen ajattelisi “Minulla on ajatus siitd, ettd minua jinnittda
esiintyminen” hin samaistuu jannitykseensé ja ajattelee “Mind olen esiintymisjannityksestd kérsiva
thminen”. Tdma tapa samaistua osaksi kokemuksiaan muuttaa itsetuntemuksen oman itsen kanssa
kaytaviksi kamppailuksi (Lappalainen & Lehtonen, 2004).

Oman itsensd maédritteleminen voi johtaa itsed koskeviin sdéntoihin (Villatte ym.,
2015). Otetaan esimerkiksi opiskelija, jolle on kerran sanottu, ettd jénnittiminen nédkyi hénen
esiintymisessadn. Siitd ldhtien opiskelija on ajatellut olevansa huono esiintyjé ja sen vuoksi alkanut
vélttimidn esiintymistilanteita. Télloin ajatus itsestd huonona esiintyjdnd on alkanut ohjata hénen
kayttaytymistddn. Villatten ym. (2015) mukaan kielen muodostamat suhteet ohjaavat kédyttdytymistd
siten, ettd thmisen pyrkimys koherenssiin sdilyy siitd huolimatta, ettd se voi aiheuttaa ongelmia.
Heidén mukaansa tdllainen pyrkimys johdonmukaiseen késitykseen itsestd on normaalia, mutta jos
kisitys on hyvin kapea, siitd voi seurata vaikeuksia. Varsinkin psyykkisissd hdiridissd on tyypillistd,
ettd ihminen on liiallisen takertunut maaritelmiin ja kasityksiin itsestdadn (Villatte ym., 2015).

Hyviksymis- ja omistautumisterapiassa pyritdén siihen, ettid asiakkaalle muodostuisi
joustavampi kisitys itsestddn (Villatte ym., 2015). Sen avulla avoimuus kokemuksia kohtaan ja
rehellisyys itsed kohtaan lisdéntyvdt ja omien arvojen mukaan toimiminen on helpompaa.
Hyvéksymis- ja omistautumisterapiassa painotetaan minédkasitykseen pohjautuvia tekniikoita (self-
based techniques) (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999), joissa minuus (self) mééritelldén kolmella
tavalla (Hayes, 1995). Ne ovat: 1. Mini olen yhti kuin tunteeni ja ajatukseni (self as content), 2. Mind
prosessina (self as process) ja 3. Miné tilana (self as context). Hyviksymis- ja omistautumisterapiassa
pyritdin saamaan asiakkaan kisitys itsestdén kohti mind tilana -mééritelmaa ja sen my6td suurempaa
psykologista joustavuutta (Hayes, 1995). Mind tilana (self as context) tarkoittaa nikdkulmaa, jossa
yksilo voi havainnoida tietoisesti omia muuttuvia sisdisid kokemuksistaan osana pysyvad minuuttaan

(Hayes, 1995).



Téssd tutkimuksessa pyrimme selvittiméddn, onko tutkittavien kasitys itsestddn pysyva
vai muuttuva suhdekehyspohjaisen intervention jdlkeen. Uskomme, ettd pysyva kdsitys itsestd voi
auttaa vahentdméain omiin tunteisiin ja ajatuksiin samaistumista, kun niitd voidaan tarkkailla omasta
pysyvéstd minuudesta kisin ja titen helpottaa esiintymisjannitysté. Esimerkiksi Hayesin ym. (2006)
mukaan késitys itsestd on ikdén kuin ndkokulma, josta késin tarkkaillaan asioita. Télloin ihminen voi
olla tietoinen omista vaihtuvista kokemuksistaan takertumatta niihin (Hayes ym., 2006), sill4 itse on
erillinen itsessd ilmenevistd ajatuksista, tunteista ja muistoista (Foody, Barnes-Holmes, Barnes-
Holmes, Rai, & Luciano, 2015). Tdmén perusteella uskomme, ettd kun ihmisen késitys itsestddn on
pysyvé, hén voi kokea itsessddn jotain pysyvéd, josta késin tarkkailla vaihtuvia tunteita ja ajatuksia
liittyen esiintymisjénnitykseen. Silloin hin ei samaistu jénnityksen tunteeseen, vaan voi ottaa sithen

etdisyytti, jolloin ahdistuksen vaikutus vihenee.

Esiintymisjinnitykseen liittyvit tiedostamattomat asenteet

Yleisen kisityksen mukaan ihmiset eivit ole kovin tietoisia asenteistaan ja uskomuksistaan (Barnes-
Holmes ym., 2006). Implisiittiset asenteet ovat ihmisen itsensi tunnistamattomia tai véddrin tulkittuja
uskomuksia, joihin aikaisemmat kokemukset vaikuttavat, ja joihin voi liittyd miellyttdvid sekd
epamiellyttdvid ajatuksia ja tunteita (Greenwald ja Banaji, 1995). Esimerkiksi Barnes-Holmes ym.
(2006) havaitsivat, ettd esimerkiksi rasistiset asenteet, eivét usein tule esille kyselylomakkeiden
avulla mitattuna, mutta tiedostamattomalla tasolla niitd voidaan havaita samoilla yksil6illd. Aiemmin
tiedostamattomien asenteiden on nédhty syntyvén puhtaasti assosiatiivisen oppimisen tuloksena
(Greenwald, McGHee & Schwartz, 1998), mutta sittemmin on ymmarretty niiden taustalla olevan
monimutkaisempia prosesseja (De Houwer, 2002). Niitd kielellisesti muodostuvia prosesseja
voidaan ymmartdd muun muassa suhdekehysteorian pohjalta (Hayes ym., 1999).
Esiintymisjinnityksen yhteyttd tiedostamattomiin asenteisiin ei ole vield juurikaan
mitattu aiemmissa tutkimuksissa. Uskomme, etté esiintymisjinnitykseen voisi liittyd tietoisten itseen
kohdistuvien asenteiden lisdksi myds tiedostamattomia itseen kohdistuvia asenteita. Mielenkiinnon
kohteenamme onkin, voidaanko itsed koskeviin tiedostamattomiin asenteisiin vaikuttaa havainnoivaa
mindkuvaa kehittaimélld. Hayes ym. (1999) ovat todenneet ajatusten vaikuttavan ihmisten toimintaan,
mikéli he eivit tule niisti tietoiseksi. Ajatusten kontrollin heikentdmisen onkin néhty edellyttivin,

ettd ihmiset kykenevét tulemaan tietoiseksi ajatuksistaan ja muista siséisistd kokemuksistaan (Hayes
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ym., 1999). Archin ja Krasken (2008) mukaan tietoinen itsen havainnointi auttaa huomaamaan
ahdistukseen liittyvié oireita ja siten lisd4 tietoisuutta oireiden seurauksista. Esimerkiksi mindfulness-
harjoitukset ja metaforat, joita myds me kdytimme tutkimuksemme interventiossa, tahtadvét tillaisen

ndkokulman kehittdmiseen ja sitd kautta esiintymisjannityksen muutokseen.

Esiintymisjinnitykseen kiytetyt interventiot

Kognitiivista kdyttdytymisterapiaa (KKT) on kdytetty sosiaalisen ahdistuneisuuden hoitoon (Gould,
Buckminster, Pollack, Otto, & Yap, 1997) ja KKT -tekniikoita my0s erityisesti esiintymisjannityksen
hoitoon (England ym., 2012). Gouldin ym. (1997) mukaan terapian lisdksi l44dkehoito (mm. SSRI-
ladkkeet ja Dbentsodiatsepiini) on osoittautunut tehokkaaksi hoitomuodoksi sosiaalisen
ahdistuneisuuden hoidossa. Kognitiivisissa kéyttdytymisterapioissa on hyddynnetty muun muassa
tilanteeseen altistamista, ja altistustekniikat ndyttdvétkin olevan hieman tehokkaampia kuin pelkat
ajatusten muuttamiseen tidhtddviat menetelmit (Gould ym., 1997). Esimerkiksi Harris ym. (2002)
saivat yliopisto-opiskelijoita tutkiessaan tuloksia esiintymisjdnnityksen vihenemisessd kéyttimalla
asteittaista altistusta virtuaalitodellisuuden avulla.

Tutkimusten mukaan kuitenkin noin neljdsosa ei hyody edelld kuvatuista
hoitomuodoista (Dalrymble & Herbert, 2007; Heimberg & Magee, 2014). Heidén kohdallaan voi olla
riskind se, ettd altistustilanteissa esiintymisjdnnityksestd kidrsivdt voivat turvautua esimerkiksi
kokemusten vilttelyyn saadakseen hetkellisen helpotuksen ahdistukseen (Foa & Kozak, 1986).
Témin voidaan olettaa pidemmalld tdhtdimelld jopa pahentavan itse ongelmaa, eli
esiintymisjannityst.

Uudemmat esiintymisjénnityksen hoitoon kiytetyt terapiat ovat prosessipohjaisia
(England ym., 2012). Prosessipohjaisessa terapiassa (process-based therapy, PBT) keskitytdén
psyykkisiin muutosprosesseihin, joita kdytetidén edistimdin hyvinvointia (Hayes & Hofmann, 2017).
Prosessipohjaisten menetelmien taustalla voidaan nidhda Villatten ym. (2015) esittimé ajatus siité,
ettd kaiken psyykkisen pahoinvoinnin taustalla vaikuttavat samat ydinprosessit kuin hyvinvoinninkin
taustalla. PBT -menetelmid kéyttdvissd uudemmissa kognitiivisissa kayttdytymisterapioissa
keskitytddnkin enemméin yksittdisten diagnostisten oireiden poistamisen sijaan psyyken
ydinprosesseihin verrattuna vanhempiin KKT -terapioihin (Hayes & Hofmann, 2017). Hyvéksymis-

ja omistautumisterapia on esimerkki prosessipohjaisia menetelmii kéyttivista terapiasuuntauksista ja
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sithen pohjautuvien interventioiden on todettu olevan toimivia my0s sosiaalisen ahdistuneisuuden

hoidossa (Ossman ym., 2006).

Hyviksymis- ja omistautumisterapian ydinprosessit

Hyvéksymis- ja omistautumisterapia (HOT) tai ACT (Acceptance and Commitment Therapy) luetaan
kuuluvaksi uuden aallon kognitiivisiin kayttdytymisterapioihin (Hayes, Strosahl, & Wilson, 2011).
Hyviksymis- ja omistautumisterapian on esitetty vaikuttavan eri prosessien kautta kuin perinteisen
kognitiivisen kayttdytymisterapian (Hayes ym., 2006). Hyvidksymis- ja omistautumisterapiassa
pyritdin muuttamaan yksilon suhtautumista omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa sen sijaan, ettd
pyrittdisiin muuttamaan itse ajatuksia ja tunteita, kuten perinteisissé KKT-menetelmissd on ollut
tapana tehdd (Hayes ym., 2011). Tdhén ajatukseen pohjaavat myds tdssd tutkimuksessa kéytetyt
interventiot. HOT pohjautuu suhdekehysteoriaan (RFT), jossa keskeistd on ihmisen kieli ja kognitio
(Hayes ym., 2006). Suhdekehysteoriasta kerrotaan lisdd mydhemmin.

Hyviksymis- ja omistautumisterapian keskeinen tavoite on psykologisen joustavuuden
lisddminen. Se tarkoittaa kykya olla lasnd nykyhetkessa sisdisistd kokemuksia havainnoiden ja kykya
toimia johdonmukaisesti henkilokohtaisten arvojen pohjalta (Hayes ym., 2006). Hayesin ym. (2006)
mukaan psykologisten ongelmien taustalla on péddasiassa psykologinen joustamattomuus, jonka
ajatellaan johtuvan kielellisten prosessien tehottomasta kontrollista. Kuten joustavuuskin,
joustamattomuus voidaan jakaa kuuteen osatekijdén, jotka ovat heikko itsereflektiokyky ja
keskittyminen nykyhetkeen, kokemusten vilttely (experiental avoidance), samaistuminen omiin
ajatuksiin ja kokemuksiin (cognitive fusion), kielellinen kontrolli (kuten sdéntdjen ohjaama
kiyttaytyminen, rule-governed behavior), arvojen selkeyden puuttuminen ja niiden mukaisen
toiminnan puute (Hayes ym., 2006). Vastaavasti joustavuuteen kuuluvat tietoinen ldsnédolo
(mindfulness), hyvédksyntd, minhavainnoiva mindkuva (self as context) ja vidlimatka ajatuksiin
(cognitive defusion) sekd kdyttdytymisen muutosprosessit (arvot ja arvojen mukainen toiminta).
Seuraavaksi tarkastelemme kielellisen kontrollin ja kokemusten vilttelyn vaikutuksia
esiintymisjinnityksen ndkdkulmasta.

Haluttomuudella kohdata epamiellyttavié sisédisid kokemuksia on todettu olevan yhteys
sosiaaliseen ahdistuneisuuteen (Mahaffey ym., 2013; Hayes, Strosahl, Wilson, 1999) ja

esiintymisjinnitykseen (Berrocal, Bernini, & Cosci, 2010; Ossman, Wilson, Storaasli, & McNeil,
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2006). Hayesin, Wilsonin, Giffordinn, Folletten ja Strosahlin (1996) mukaan kokemusten vilttelylld
tarkoitetaan tunteiden, ajatusten sekd muiden sisdisten kokemusten kieltamisti. Vilttiminen voidaan
ndhdd myo6s lajinkehityksellisesti ja kulttuurisesti ymmarrettdvdnd tapana vélttdd tuskallisia
kokemuksia tuottavia asioita (Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006). Vilttiméll4 kokemukset
saavutetaan  vilittomésti  hetkellinen hyvdn olon tunne, mikd puolestaan ylldpitad
vélttimiskdyttdytymistd jatkossakin (Hayes & Gifford, 1997). Téllaisen myotd yksilo voi sulautua
ajatustensa kanssa yhteen, eikd kykene erottamaan niité itsestdén (Berrocal ym., 2010). Tdmi voi
tarkoittaa esiintymisjénnityksen nékokulmasta esimerkiksi sitd, ettd esiintymistilanteeseen liittyva
ahdistus tulkitaan pahana asiana, jota tulee vélttdd. Tdmd puolestaan voi edesauttaa
esiintymisjinnityksen tulkitsemista pysyvdnd osana itsed sen sijaan, ettd se koettaisiin itsessd
tapahtuvana muutoksena.

Onkin todettu, ettd pitkélld aikavalilld juuri ne ajatukset ja tunteet, joita yritetdén
tukahduttaa tai vélttaa, lisdéntyvét (Lappalainen & Lehtonen, 2004). Berrocal ym. (2010) totesivat
tamén patevan myoOs esiintymisjénnityksen kohdalla. He havaitsivat esiintymisjénnityksesti karsivid
yksiloitd tutkiessaan, ettd ne tutkittavat, joilla ilmeni vihemmin vélttdmiskdyttdytymistd, olivat
psyykkisesti toimintakykyisempid kuin korkeampaa vélttdmiskéyttdytymistd ilmentivat yksilot.

Kuten edelld mainittiin, psykologiseen joustamattomuuteen liittyy ldheisesti myos
sdantdjen ohjaama kéyttdytyminen (Hayes & Strochsal, 2015). Hayes ja Strosahl (2005) ovat
todenneet, ettd uudet sddnndt yksilon toiminnan muuttamiseksi usein pitdvit ylld myds aiempaa
sadntdjen ohjaamaa kiyttdytymistd ja tdméin vuoksi kokemukselliset harjoitukset toimivatkin
kayttaytymisen muuttamiseen pyrkivid sddnt6jd paremmin. Esiintymisjannityksestd kérsivilld voi olla
esimerkiksi sddnto siitd, ettd pitdisi olla rohkea, silld jdnnittiminen on osoitus heikkoudesta. Teorian
valossa ahdistuksen poistamiseen tdhtddviat keinot voidaan tulkita uusiksi sdédnnoiksi ja katsoa jopa
ylldpitdvén esiintymistilanteisiin liittyvad ahdistusta.

Hyvéksynnin ajatellaan olevan vaihtoehto kokemusten vilttelylle ja silld tarkoitetaan
omien sisdisten tapahtumien (tunteiden, ajatusten) aktiivista ja tietoista sallimista ilman tarvetta
muuttaa niitd (Hayes ym., 2006). Hyvéksyntd voi johtaa arvopohjaisten tekojen lisddntymiseen.
Esimerkiksi Eifert ja Heffner (2003) havaitsivat ahdistuneita naisia koskevassa tutkimuksessaan, ettd
hyvéksyntdin (oireiden tietoinen havainnointi) perustuvan intervention saaneet osallistujat kokivat
mm. vihemmadn pelkoa, katastrofaalisia ajatuksia ja vilttdmiskdyttdytymistd tutkimuksen aikana
kahteen muuhun ryhméén verrattuna.

Vilimatkan ottaminen ajatuksiin (cognitive defusion) viittaa siithen, miten yksild
suhtautuu ajatuksiinsa (Hayes ym., 2006). Yksilon kielellistd kontrollia, johon myds ajatusten

pahoinvointia aiheuttava voima liittyy, voidaan vihentéa tarkastelemalla ajatusta objektiivisesti. Ndin
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voidaan tehdd esimerkiksi toteamalla: “minulla on ajatus, ettd olen...”, sen sijaan ettd toteaisi: “mind
olen...”. Toinen keino on toistaa ajatusta déneen, jotta se menettdd merkityksensd ja ajatuksen
uskottavuus vihenee. Esimerkiksi Masudan, Hayesin, Sackettin ja Twohigin (2004) tutkimuksessa
negatiivista, itseen liittyvdd ajatusta toistettiin nopeasti dnneen sanomalla, kunnes se menetti
merkityksensé ja tuloksena ajatuksen uskottavuus viaheni. Ongelmallista ei siis ndyttdisikddn olevan
vaikeiden tunteiden ja ajatusten ilmeneminen, vaan se, kuinka yksild niihin suhtautuu (Hayes ym.,
1996). Tamén voidaan ajatella koskevan myds esiintymisjénnitystd. Ongelmallista ei télloin olisikaan
jénnittdminen itsessdédn, vaan yksilon tapa kokea se kiinteénd ja muuttumattomana osana itsedén.
Hyviéksyntdpohjaisten menetelmien on todettu olevan tehokkaita esiintymisjénnityksen
hoidossa. Esimekiksi England ym. (2012) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd lyhyen
hyviksyntipohjaisen altistuksen saaneiden tutkittavien sosiaalisen ahdistuneisuuden oireet vihenivit
merkittdvisti todenndkdisemmin kuuden viikon seurannassa verrattuna niihin, jotka saivat
habituaatiopohjaisen altistuksen. Molemmilla ryhmilld tapahtui merkittdvdd parannusta
itsevarmuudessa, sosiaalisissa taidoissa ja esiintymiseen liittyvissd kognitioissa. Niilld tutkittavilla,
joiden tietoisen ldsndolon taidot olivat paremmat alkumittauksessa, esiintyi enemmén positiivisia
itsearvioita liittyen esiintymiseen. Lisdksi hyviksyntdpohjaisen altistuksen saaneiden ryhméssd
ldhtotilanteen paremmat defuusiotaidot ennustivat ahdistuksen vihenemistd. Nayttdd siis siltd, ettd
lyhyelldkin hyvéksyntdén pohjautuvalla interventiolla voidaan saada aikaan muutoksia sosiaalisen

ahdistuneisuuden kokemisessa, johon myds esiintymisjannityksen ajatellaan kuuluvan.

Suhdekehysteoria

Suhdekehysteoria (relational frame theory, RFT) on malli siitd, miten ihmisen mieli toimii (Hayes,
Barnes-Holmes, & Roche, 2001). Hayesin ym. (1999) mukaan suhdekehysteoriaa voidaan pitad
vaikutevastaavuusteorian laajennoksena. Vaikutevastaavuus (stimulus equivalence) kuvaa
kayttaytymisluokkaa, jossa ndhdddn kaksi tapaa muodostaa asioiden vilisid suhteita (katso kuva 1):
molemminpuolinen vastaavuus (symmetrisyys) ja yhdistetty vastaavuus (transitiivisuus, Hayes ym.,
2001). Molemminpuoleinen vastaavuus tarkoittaa sité, ettd kaksi samassa kontekstissa esiintyvad
asiaa assosioituvat. Tdten jos A on yhteydessd B:hen, niin sama patee myds toisin pdin. Esimerkiksi
lapselle voidaan osoittaa nallea ja sanoa “’nalle”, timin jélkeen voidaan kysyd “Misséd on nalle?” ja

odottaa lapsen osoittavan kiinnostusta nallea kohtaan. T&lloin symmetrinen suhde nallen ja sen
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kielellisen ilmauksen vilille on vahvistettu. Symmetrisyys on yhteydessd moniin luonnollisiin

kielenilmi6ihin, kuten nimeédmiseen ja lukemiseen (deRose, deSouza, Rossito, & deRose, 1992).

A
/_.
B C

KUVA 1. Yhdistetty vastaavuus tarkoittaa sitd, ettd samassa kontekstissa esiintyvien asioiden (A ja
C) vilille voi muodostua yhteys kolmannen 14sné olevan asian (B) kautta kielellisten suhteiden avulla.
Esimerkiksi jos A on yhti kuin B ja B on yhté kuin C, niin myds A on yhtd kuin C (Lappalainen &
Lehtonen, 2004).

Suhdekehysteoria auttaa meitd ymmartdméddn ihmisten kielen ja kognition
monimutkaisia ilmidité ja niihin liittyvad kiyttaytymistd (Hayes ym., 1999). Sen mukaan asioiden ja
tapahtumisen vilisid suhteita voidaan luoda vaikutevastaavuuksien liséksi satunnaisesti johdetusti
suhteiden muodostamassa verkostossa (Hayes ym., 2001). Voimme esimerkiksi johtaa suhteita
pelkén kielen ilmausten avulla (arbitrary), vaikka ne eivit vastaisi fyysistd havaintoa (nonarbitrary)
(Barnes-Holmes & Barnes-Holmes, 2000). Esimerkkina tdstd voimme ymmaértdi rahan kéyttod, missd
fyysinen havaintomme eli kolikon koko ei vastaa rahan sopimukseen perustuvaa merkitysti eli rahan
arvoa. Téstd johtuen tieddmme, ettd euron kolikko on arvoltaan suurempi kuin 50 senttid, vaikka se
onkin kooltaan pienempi.

Kontekstuaalisten vihjeiden avulla johdettuja suhteita (derived relations) voidaan
muodostaa tilanteista, joista yksilolld ei ole vield aiempaa kokemusta (Barnes-Holmes, Barnes-
Holmes, McHugh, & Hayes, 2004). T&lloin suhteiden johtaminen tapahtuuu kontekstuaalisten
vihjeiden (contextual cues) avulla, joita voivat olla esimerkiksi sosiaalinen tilanne ja kielelliset
suhdeilmaukset (Barnes-Holmes ym., 2004). Namé suhteet voivat myods yleistyvd toisiin saman
kayttaytymisluokan &drsykkeisiin (Hayes & Strosahl, 2005) . Esimerkiksi yksildo on saanut
paniikkikohtauksen kaupassa ja alkanut tdmén seurauksena pelkddmédn kauppoja. Jos hdn on
kuulemansa perusteella muodostanut suhteen, ettd kauppa on julkinen rakennus, voi hén alkaa peléta

muitakin julkisia rakennuksia jatkossa.
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Lappalaisen ja Lehtosen (2004) mukaan ndin luodut suhteet eivit ulotu pelkéstiddn
sanoihin, vaan myos psykologisiin kokemuksiin ja siksi kokemuksellisia harjoituksia kédytetadankin
paljon esimerkiksi hyviksymis- ja omistautumisterapiassa. Johdettujen suhteiden ansiosta myds
mennyt tapahtuma tai voidaan yhdistdd jdlkikdteen kielen avulla nykyhetkeen (Hayes & Gifford,
1997). Tama selittdd sitd, miksi ihmisille on tyypillistd, ettd esimerkiksi pelkkd ongelmalliseksi
koetusta kokemuksesta puhuminen voi saada samoja vasteita aikaiseksi, kuin itse kokemus on saanut.
Symbolisen yleistymisen seurauksena jopa sana rohkea voi aiheuttaa ihmisessd saman reaktion kuin
sithen assosioitunut sana, jdnnittiminen (Hayes & Strosahl., 2005).

Suhdekehyksilld on kolme luokkaa, joissa kielelliset suhdeilmaukset voivat esiintyd
(Lappalainen & Lehtonen, 2004). Niitd ovat edelld esitetyt molemminpuolinen vastaavuus ja
yhdistetty vastaavuus sekd vaikutteen merkityksen muuntuminen (transformation of stimulus
functions). Lappalaisen ja Lehtosen (2004) mukaan viimeiseksi mainittu viittaa ilmidon, jossa
voidaan kielen avulla siirtdd vaikutevastaavuuksiin pohjautuvia merkityksid. On todettu, ettd uuteen
arsykkeeseen johdetut vasteet voivat olla jopa suurempia kuin alkuperdiseen arsykkeeseen liitetyt
vasteet (Dougher, Hamilton, Flink & Harrington, 2007). Téastd Villatte ym. (2015) ovat kdyttineet
esimerkkind lasta, jota kissa on raapaissut. Kokemuksen pohjalta hin on mudostanut merkityssuhteen
siitd, ettd kissat ovat pelottavia. Toinen lapsi on kertonut hinelle, etti leijonat ovat suurempia kissoja.
Tédmin uuden drsykesuhteen (suurempi kuin) seurauksena lapsi osoittaa vield voimakkaampaa
pelkoreaktiota leijonia kuin kissoja kohtaan, vaikkei hénellé ole niistd aiempaa kokemusta.

Ihmisen opittu kyky yhdistelld ja johtaa asioita mielivaltaisesti ndyttdisivdt olevan
psyykkiseen pahoinvointiin liittyvien kognitioiden ja kielen ydin (Hayes ym., 2006), minka avulla
voidaan selittdd my0s esiintymisjannityksen syntyd. Niistd edelld kuvatuista lapsuudessa kehittyvistd
taidoista voidaan katsoa olevan hyotyd esimerkiksi mielen teorian kehittymisessd (Hayes & Barnes-
Holmes, 2004) ja perspektiivinottokyvyssd (McHugh & Stewart, 2012; Hayes, 1984), mutta
kykymme késitell kieltd ja johtaa sen kautta suhteita ndyttdisi perustuvan samoihin prosesseihin kuin
ne, jotka johtavat psyykkiseen pahoinvointiinkin (Hayes ym., 2001).

Tdmdn vuoksi kidytdamme tutkimuksessamme suhdekehysteoriaan pohjautuvia
lyhytinterventiota, jotka hyddyntévit nditd kielen rakenteita 16yhentdméén syntyneitd kielellisid
suhteita ja tdmin kautta lievittdvit esiintymisjinnitystd. Yksildo on voinut esimerkiksi johtaa
kaksisuuntaisen suhteen sen vilille, etti taitava esiintyminen on yhté kuin menestyvé ihminen. Siitd
edelleen johdettu suhde voisi olla, ettd jos hén jannittdd hin ei ole menestyvi. Talloin jannittimisen
pohjalla voidaan ndhdéd ihmisen arvo menestyéd eldmadssé. Jannittiminen ei itsessdén ole paha asia,
josta tulisi pyrkid eroon. Ongelmallista siitd tekevdt automaattiset ajatukset, jotka yksild on

integroinut osaksi itsedén.
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Hierarkkinen ja erotteleva suhdekehys

Suhdekehykset siis selittivdt useita malleja kayttdytymiseen liittyvistd johdetuista suhteista
(Lappalainen & Lehtonen, 2004). Villatte ym. (2015) tarkastelevat suhdekehyksid jakamalla ne
yhdeksiin luokkaan, joita ovat rinnastava (esim. samanlainen kuin), erotteleva (esim. erilainen kuin),
vastakohtainen, vertaileva, ehdollinen, hierarkkinen (esim. sisdltdd, on osa jotain), ajallinen (esim.
seuraavaksi, ennen/jilkeen) ja analoginen (esim. vertaukset ja metaforat). Villatten luokittelun
yhdeksds muoto, deictic framing (engl.) viittaa ndkdkulman muodostamiseen yksilon havaintojen
pohjalta syntyvien drsykesuhteiden (miné-sind, tddllé-sielld ja nyt-silloin) kautta (Villatte ym., 2015).
Téssd tutkimuksessa keskitymme erottelevaan (engl. distinction) ja hierarkkiseen (engl. hierarchical)
suhdekehykseen, joihin my0s kdyttimdmme interventiot perustuvat.

Keskitymme néihin kahteen suhdekehykseen, koska niiden on aiemmissa tutkimuksissa
osoitettu olevan tehokkaampia kuin esimerkiksi pelkkddn deictic framing -suhdekehykseen
pohjautuvat interventiot (kts. esim. Luciano ym., 2011; Foody ym., 2013). Molempien menetelmien
avulla pyritddn siihen, ettd opiskelijat oppisivat késitteleméédn epamiellyttivid tunteita ja ajatuksia
esiintymistilanteissa ottamalla uutta ndkokulmaa niihin.

Villatten ym. (2015) mukaan hierarkkisen suhdekehyksen avulla opetellaan nimedméén
ajatuksia ja tunteita uudelleen siten, etteivdt ne madritd mindkasitystd, vaan ovat osa itsed. Tdlloin
ajatukset ja tunteet ndhdédn itsessd ilmenevind tapahtumina, joita voidaan tarkastella sellaisina kuin
ne ilmenevit. Hierarkkisen suhdekehyksen muodostaminen tarkoittaa sité, ettd muodostetaan suhteita
siséllyttimalla (itse on tila, jossa sisdiset tapahtumat, kuten ajatukset ja tunteet, tapahtuvat),
laittamalla asioita jirjestykseen tai kategorisoinnin avulla (Villatte ym., 2015). Siséllyttimisessd
(inclusion) terapeutti voi esimerkiksi kysyé asiakkaalta, mihin tirkeddn arvoon jokin asiakkaan
tekemid teko, kuten puheen pitdminen, voisi liittyd. Hierarkkisessa suhdekehyksessd jokaisen
tapahtuman voidaan ajatella olevan yksi taso monien tapahtumien joukossa, jolloin kaikki tapahtumat
ovat hierarkiassa (Villatte ym., 2015). Voidaan esimerkiksi ajatella jannityksen olevan vain yksi osa
itsed, jolloin se ei maiiritd koko minuutta. Villatten ym. (2015) mukaan my0s yksittdiselld
tapahtumalla on hierarkia. Esimerkiksi esiintymisjdnnityksestd kérsivd ihminen voi huomata
jannityksesséén erilaisia piirteitd: sykkeen nousua, késien hikoilua, d4nen vérinéé, erilaisia ajatuksia
janiin edelleen. Usein ndin merkittdva kokemus koetaan uhkaavana, kun keskitytdédn jannitysoireiden
kokonaisuuteen yksittdisen piirteen sijaan. Voidaan myds huomata, ettd on joku tietoinen henkild

(itse), joka nditd tuntemuksia tarkkailee. Hierarkkisen suhdekehyksen avulla voidaan pyrkid kohti
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joustavampaa kisitystd itsestd, kun itsen ajatellaan olevan konteksti tai tila, jossa psykologiset
kokemukset tapahtuvat (Villatte ym., 2015; Lappalainen & Lehtonen, 2004). Talldin myds aiemmin
edelld kuvattu sisdisiin kokemuksiin liittyva vilttimiskdyttdytyminen voi vahentyd (Lappalainen &
Lehtonen, 2004).

Villatten ym. (2015) mukaan erotteleva (distinction) suhdekehys on yksinkertainen
suhdekehyksen muoto, jossa asiat ovat keskendin erilaisia tai toisensa poissulkevia. Erotteleva
suhdekehys on keskeinen asioiden nimeédmisessi. Esimerkiksi ajatus “En ole hyvi esiintyjd” tai “Olen
eri asia kuin jinnityksen tunteeni” kuuluu tdhén luokkaan. Terapiassa tdllaista suhdekehystd voidaan
kayttad asiakkaan tunteiden, ajatusten ja tuntemusten kuvailemiseen ja niiden erottamiseen toisistaan
(Villatte ym., 2015). Villatten ym. (2015) mukaan erottelevan suhdekehyksen avulla otetaan
vélimatkaa omiin ajatuksiin ja tunteisiin siten, ettd niiden ajatellaan olevan erillisii itsesta.

Aikaisemmissa tutkimuksissa hierarkkista ja erottelevaa suhdekehystd on hyodynnetty
esiintymisjinnityksen hoitoon kéytettdvien interventioiden pohjana (Foody, Barnes-Holmes, Barnes-
Holmesin ja Luciano, 2013; Luciano ym., 2011). Foody ym. (2013) vertailivat tutkimuksessaan
hierarkkisia piirteitd siséltdvdd interventiota erottelevia piirteitd siséltdvddn interventioon. He
havaitsivat, ettd hierarkkisia piirteitd sisdltdvd interventio oli tehokkaampi emotionaalisen
ahdistuksen vdhentdmisessd. Foody ym. (2015) havaitsivat my0s toisessa tutkimuksessaan, ettd
hierarkkiset interventiot olivat tehokkaampia stressin vdhentdmisessd, kuin erotteleva interventio.
My0s Lucianon ym. (2011) tutkimuksessa hierarkkisia piirteitd siséltdvddn ryhméén kuuluneilla
ongelmallinen kéyttdytyminen ja psykologinen joustamattomuus véhenivit verrattuna ryhmién,
johon ei sisdltynyt hierarkkisia piirteitd. Myos Gil-Lucianon, Ruizin, Valdivia-Salasin ja Suarez-
Falconin (2017) tuore tutkimus osoitti hierarkkisia piirteitd sisdltivin kielellistd kontrollia
heikentdvén intervention edistivdn paremmin psykologista joustavuutta verrattuna kielellistd
kontrollia heikentdvéén interventioon (ilman hierarkkisia piirteitd) ja kontrolliryhméaan.

Interventiot tdssé tutkimuksessa tdhtddvat kaksisuuntaisten vaikutevastaavuussuhteiden
l6yhentdmiseen havainnoivaan minidkasitykseen vaikuttamalla. Tutkimuksemme interventioista
molemmissa kdytetddn hyviksymis- ja omistautumisterapian menetelmid (esim. mindfulness ja
kokemukselliset harjoitukset), mutta niiden sisélldlliset erot pohjautuvat suhdekehysteoriaan.

Sekéd hierarkkisen ettd erottelevan intervention taustalla on ajatus vélimatkan
ottamisesta omiin ajatuksiin tai ajatusten ja tunteiden erottaminen itsesté erillisiné asioina (defusion).
Lucianon ym. (2011) mukaan vilimatkan ottaminen omiin ajatuksiin edisté4 sellaisen mindkasityksen
kehittymisté, jossa itsen ajatellaan olevan tila, jossa ajatukset ja tunteet ilmeneviét (self as context).

Télloin itsessd ajatellaan olevan jotakin pysyvéd, josta kdsin tarkkaillaan vaihtuvia ajatuksia ja

18



tunteita. Ottamalla vélimatkaa omiin ajatuksiin ja tunteisiin voidaan pyrkid kohti parempaa

psykologista joustavuutta.

Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen yleisend tavoitteena on 10ytdd toimivia kdytdnnon keinoja, joiden avulla voidaan
vihentdd yliopisto-opiskelijoiden kokemaa esiintymisjénnitystd. Tarkoituksena on selvittdd, onko
suhdekehyspohjaisilla  lyhytinterventioilla  vaikutusta esiintymisjénnityksen védhenemiseen.
Tavoitteena on lisdtd tietoa niistd menetelmistd, joita voitaisiin hyodyntdd sekd yliopiston ettd toisen
asteen opetuksessa. Tutkimuksessa kehitettivd materiaali on tarkoitus koota kaikkien yliopisto-
opiskelijoiden ja opettajien saataville verkkopohjaisen Opiskelijan KOMPASSI -
hyvinvointiohjelman kautta. Loytdmélld hyvédksymis- ja omistautumisterapian ydinprosessien
vaikuttavia osia voidaan kehittdd yhd parempia interventioita esiintymisjdnnityksen

hoitoon.

Tutkimuskysymykset

1. a) Onko suhdekehysteoriaan pohjautuvilla interventioilla vaikutusta esiintymisjdnnitykseen,

psykologiseen joustavuuteen, ajatusten kontrolliin sekd kokemukseen itsesté tilana?

Odotamme, ettd altistukseen suhdekehysteoriapohjaiset interventiot vaikuttavat
esiintymisjinnityksen vihenemiseen enemmaén kuin pelkka altistus yksinddn. Tétd tukevia tuloksia
ovat saaneet esimerkiksi Foody ym. (2013) tutkimuksessaan, joissa hierarkkista ja erottelevaa
mindkuvaa lisddvdn intervention ja behavioraalisen tehtdvdn avulla tutkittavien emotionaalinen
ahdistuneisuus viheni ahdistavan tehtdvin jdlkeen. Interventioiden toimivuutta ei ole tutkittu
alemmin suoraan esiintymisjinnitykseen liittyen. Villatten ym. (2015) mukaan kaiken psyykkisen
oireilun taustalla voidaan kuitenkin katsoa vaikuttavan samat kielelliset mekanismit, joten oletamme

saavamme samansuuntaisia tuloksia kuin Foody ym. (2013) tutkimuksessaan.
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On todettu, ettd suhdekehyksid kdyttdmélld voidaan loyhentdd omien sisdisten
arsykkeiden ja kéyttdytymisen vélisid suhteita ja lisdtd psykologista joustavuutta (Lappalainen &
Lehtonen, 2004). Havainnoiva mindkuva on yksi psykologisen joustavuuden osa-alue (self as
context), joka mahdollistaa omien kokemusten objektiivisen tarkastelun. Uskomme, ettd
havainnoivaan mindkuvaan vaikuttamalla voidaan vaikuttaa my0s psykologiseen joustavuuteen.
Esimerkiksi Gil-Lucianon ym. (2017) havaitsivat, ettd havainnoivaa mindkuvaa edistivin
intervention saaneiden osallistujien psykologinen joustavuus oli parempi kontrolliryhméén verrattuna
tutkittaessa vastenmielisten sisdisten kokemusten vilttelyd. Samansuuntaisia tuloksia ovat saaneet
my0s Gutiérrez, Luciano, Rodriguez ja Fink (2004): heiddn tutkimuksessaan HOT-pohjaisen
intervention saaneet jatkoivat kivuliaan tehtévin suorittamista korkeasta kivusta huolimatta, minka
myo0s voidaan katsoa viittaavan parempaan psykologiseen joustavuuteen. Interventioiden avulla
pyritdin muuttamaan késitys itsestd sellaiseksi, jossa ajatusten ja tunteiden ajatellaan olevan ohi
menevid ja erillisid pysyvéstd minuudesta tai osa suurempaa minuutta. Ajatusten kontrollista
irroittautuminen on myos yksi psykologisen joustavuuden osatekijoistd, joten uskomme, ettd sithen

vaikuttamalla voidaan lisitd psykologista joustavuutta ja viahentdd esiintymisjannitysté.

1. b) Eroavatko hierarkkista mindkuvaa kehittdvéan ja erottelevaa mindkuvaa kehittévin intervention

vaikutukset toisistaan?

Odotamme aiempaan tutkimukseen pohjautuen (Foody ym., 2013; Luciano ym., 2011; Gil-Luciano
ym., 2017), ettd hierarkkista mindkuvaa kehittdvén intervention lisidminen altistukseen vaikuttaa
enemman esiintymisjannitykseen ja psykologisiin prosesseihin kuin erottelevaa mindkuvaa lisddva

interventio.

2. Onko suhdekehyspohjaisilla interventioilla vaikutusta itseen kohdistuviin tiedostamattomiin
asenteisiin ja eroavatko eri intervention saaneet ryhmét toisistaan itseen kohdistuvissa

tiedostamattomissa asenteissa?

Hyviksymis- ja omistautumisterapian nékemyksiin pohjautuen oletamme, ettd havainnoivan
mindkuvan (self as context) kehittyminen auttaa kokemaan minuuden pysyvyyttd, vaikka tunteet ja
psyykkiset kokemukset olisivatkin vaihtelevia (Hayes, 1995). Ajatusten kontrollin heikentiminen
(defusion) puolestaan auttaa ottamaan etdisyyttd omiin ajatuksiin ja tarkastelemaan niitd ikdén kuin
vilimatkan padstd (Hayes, 1995). Havainnoivaa mindkuvaa ja ajatusten kontrollin heikentdmistd

voidaan kehittdd mindfulness -harjoitusten, metaforien ja kokemuksellisten harjoitteiden kautta (Arch
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& Kraske, 2008; Hayes ym., 2006), joita my0s molemmissa tutkimuksen interventioissa kdytimme.
Téten oletamme implisiittisten asenteiden muuttuvan intervention seurauksena siten, ettd intervention
saaneilla tiedostamaton kokemus itsestd on pysyvdmpi ja kokemus kehosta muuttuvampi kuin pelkén
altistuksen saaneella ryhmélld. Oletamme saavamme samansuuntaisia tuloksia, kuin aiemmissa
tutkimuksissa (Foody ym., 2013; Luciano ym., 2011; Gil-Luciano ym., 2017) siit4, ettd hierarkkinen
interventio kehittdd enemmén havainnoivaa mindkuvaa kuin erotteleva interventio ja tdten
tiedostamaton kokemus itsestd hierarkkisen intervention saaneilla on pysyvampi kuin erottelevan

intervention saaneilla.

3. Ovatko psykologisessa joustavuudessa intervention aikana tapahtuneet muutokset yhteydessi
esiintymisjinnityksen muutokseen? Voidaanko psykologisessa joustavuudessa tapahtuneiden

muutosten avulla ennustaa esiintymisjénnityksessé tapahtuvaa muutosta?

Aiemmassa tutkimuksessa alentuneen psykologisen joustavuuden on todettu olevan yhteydessé
sosiaaliseen  ahdistuneisuuteen (Berrocal ym., 2010). Titen oletamme 16ytdvimme
tutkimuksessamme samansuuntaisia yhteyksid siten, ettd muutos psykologisessa joustavuudessa
vaikuttaisi my0s esiintymisjdnnityksen muutokseen, eli psykologisen joustavuuden lisddntyessd
esiintymisjinnitys vihenee. Oletamme, ettd havainnoivan mindkuvan (self as context) kehittyminen
vihentdd esiintymisjénnitystd. Esimerkiksi Lucianon ym. (2011) mukaan tillaisen mindkasityksen
avulla omiin ajatuksiin samaistuminen vdhenee ja vaihtuvia ajatuksia voidaan tarkkailla itsen
pysyvéstd osasta kdsin. Siten oletamme, ettd esiintymisjdnnitykseen liittyviin ajatuksiin

samaistumisen vdhentyessd esiintymisjannityskin vihenee.

MENETELMAT

Tutkimus on osa Opiskelijan Sosiaaliset Taidot -projektia, joka toteutettiin yhteisty0ssd Jyviskyldn
yliopiston Kielikeskuksen ja Psykologian laitoksen kanssa. Tutkimus on myos osa yliopisto-
opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemiseen kehitettyd Student Life -hanketta. Lisdksi yhteistyOssd
mukana olivat University College Dublin Irlannissa ja Bastyr University Seattlessa, Washingtonissa

Yhdysvalloissa.
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Tutkimukseen osallistujat

Témin tutkimuksen osallistujat rekrytoitiin Jyvéskylédn yliopiston puheviestinndn kursseilta
lukuvuonna 2017-2018. Kaksi kursseista oli esiintymisjénnityksesté karsiville suunnattuja ja loput 10
kaikille avoimia. Osalle opiskelijoista kokeeseen osallistuminen oli pakollinen osa kurssia ja toiset
saivat osallistumisesta esimerkiksi opintopisteitd. Tutkimukseen osallistui yhteensd 104 henkilda.
Jatimme analyyseistd pois 2 koehenkildd, silld heiddn taustatietonsa ja tutkimuslupalomakkeensa
puuttuivat. Lopullisiin analyyseihin valikoitui yhteensd 102 tutkittavaa. Ryhmét eivdt eronneet
taustamuuttujien osalta ja ldhtotasolta toisistaan milld&n mittarilla mitattuna (p>0,10). 54%
osallistujista oli naisia (n=55), loput olivat miehid (n=47). Iélt4én tutkittavat olivat 20-48 -vuotiaita
(ka 24,88, kh 5,22). Tutkimukseen osallistujat olivat opiskelleet keskimddrin 2,5 (1-8v, kh 1,41)
vuotta yliopistossa (1 puuttui). Koehenkildistd 8,8%:1la oli jokin psyykeldékitys (n=9), 19 tunsi
jollain tavoin hyvidksymis- ja omistautumisterapian menetelmid ennestdén (18,8%, 1 puuttui).
Tutkittavista 11,8% oli hakenut psyykkistd apua aiemmin (n=12). Interventioryhmittéin tarkasteltuna
taustatiedot on ilmoitettu taulukossa 1. Otoksen voidaan katsoa olevan edustava otos Jyviskylidn
yliopiston kielikeskuksen opiskelijoista, paitsi ikdjakauman osalta, joka oli hieman oikealle vino eli
keskiarvoa nuorempia opiskelijoita oli otoksessa poikkeuksellisen paljon.

Koehenkil6t jaettiin satunnaisesti kolmeen eri interventioryhmaién, joita olivat pelkka
altistus (n=32), erottelevaa mindkuvaa lisddva interventio (n=36) ja hierarkkista mindkuvaa lisdéva
interventio (n=34). Lopullisissa analyyseissd ovat mukana tutkittavat, jotka ovat vastanneet
kulloinkin tarkasteltavan mittarin kaikkiin kysymyksiin. Kuten Taulukosta 1 nikyy, ryhmét olivat
hyvin samankaltaiset taustatietojen osalta. Tutkittavat jaettiin kolmeen ryhméin my0s
esiintymisjinnityskyselyn pohjalta. Korkean esiintymisjénnityksen ryhméssd oli 54 tutkittavaa,

kohtalaisen jannityksen ryhméssd 38 ja matalan jannityksen ryhmassé 10.
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TAULUKKO 1. Tutkittavien taustatiedot (n=102).

Hierarkkinen (n=34)  Erotteleva (n=36) Kontrolli (n=32)

ikd 24,65 26,03 23,84
(kh) (4,56) (6,96) (3,02)
miehid (%) 18 (52,9) 17 (47,2) 12 (37.5)
naisia (%) 16 (47,1) 19 (52,8) 20 (62,5)
opiskeluaika vuosina 2,30 2,57 2,63

(kh) (1,30) (1,40) (1,52)
hakenut

psykologista 4(11,8) 3(8,3) 5(15,6)
apua (%)

kayttaa 12,9 5(13,9) 309,
psyyke-

ladakkeitd (%)

HOT 8 (23.5) 5(14,3) 6 (18,8)
-menetelmat

tuttuja (%)

Koeasetelma

Koetilanne suoritettiin kullekin koehenkil6lle erikseen noin kahden tunnin aikana. Ennen kokeen
aloittamista tutkittavat tiyttivét tutkimuslupasuostumuksen seka taustatietolomakkeen. Koetilanne
koostui kolmesta osasta, jotka olivat ensimmadisen puheen pitiminen, interventio ja toisen puheen
pitdminen. Osallistujia pyydettiin kahdesti kokeen aikana pitdimain 10 minuutin mittainen puhe
omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. Koehenkil6lld oli 3 minuuttia aikaa valmistella puhetta
molemmilla kerroilla ja heilld oli kdytettdvissdén muistiinpanovilineet. Puheen pitdmisen aikana
koehenkil6lle esitettiin heidén edessddn olevan suuren televisioruudun kautta etukéteen nauhoitettua
videota yleisostd. Tamén avulla oli tarkoitus simuloida mahdollisimman aidosti esiintymistilannetta.
Koehenkil6itd kehotettiin sanomaan “tahdon lopettaa”, mikéli he arvioivat puheen pitdmisen

aiheuttavan itselleen liikaa ahdistusta. Puheiden vilissd heidét annettiin yksi kolmesta 17 minuutin
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pituisesta interventiosta, jota ennen ja sen jilkeen heitd pyydettiin tdyttdméaén kummallakin kerralla
yhteensa viisi kyselylomaketta (PRCA-PS, PRF-S, RISP, SCFQ ja CompACT). Tarkempi kuvaus
mittareiden tiyttdmisestd 10ytyy kuvasta 1. Koehenkil6ille, jotka olivat kuulleet

interventionauhoituksen, annettiin ohjeistukseksi hyodyntié interventiosta oppimiaan asioita

tulevassa puheessaan. Koeasetelma on kuvattu tarkemmin kuvassa 3.

KUVA 2. Tutkittava pitdméssd puhetta omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan nauhoitetulle
yleisolle.

Interventiot

Osallistujat satunnaistettiin kolmeen ryhméién: 1. erottelevaa mindkuvaa lisddva interventio 2.
hierarkkista minékuvaa lisddvé interventio tai 3. kontrolliryhmd. Kahteen ensimmaiseen ryhmééin
kuuluvat saivat kuunneltavaksi puheiden vélissd 17 minuuttia kestdvén ddnitteen, joka erosi
sisélloltdén hieman ryhmien vililld. Tarkemmat kuvaukset interventioiden siséllostd 16ytyvit
taulukosta 1. Kontrolliryhméén kuuluvat kuuntelivat luettua tekstid Taru Sormusten Herrasta -
romaanista, joka sisdlsi saman méirin sanoja ja taukoja kuin interventioryhmien dénitteet. Kaikki

kolme dinitettd olivat suomenkielisid. Kontrolliryhméén kuuluville tarjottiin kokeen jilkeen
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mahdollisuus kuunnella hierarkkista mindkuvaa lisdéiva interventio toisena ajankohtana.
Tutkimuksen jédlkeen tutkittaville myds tarjottiin mahdollisuus saada palautetta esiintymisestdin

kahden tutkijan kanssa sovitussa erillisessd tapaamisessa.

Laitteiston kuvaus

Osallistuja istui kokeen aikana tuolissa paikoillaan dédnieristetyssd huoneessa, jossa heidén edessdian
oli videokamera 130 senttimetrin etdisyydelld nauhoittamassa koko tutkimuksen ajan ja kameran
takana 20 senttimetrin pddssé televisio (Samsung 65”), jonka kautta nédytettiin nauhotettua
videokuvaa yleisosté tutkittavan pitimien puheiden aikana (katso kuva 2). Tutkijoilla oli
nékdyhteys huoneeseen saman videokameran kautta, jonka avulla myds koetilanne videoitiin.
Tutkijoiden huoneessa oli kiytossd mikrofoni, jonka kautta annettiin ohjeita toisessa huoneessa
olevalle tutkittavalle. Tutkijat nékivat tutkimushuoneessa olevan tutkittavan taulutelevision kautta.
Kaytossd oli myos kolme tietokonetta, joista ensimmaisen kautta toistettiin etukéteen nauhoitettua
videota yleisostd. Toista tietokonetta kdytettiin ennen varsinaista koetta esitettdvien kysymyksia
siséltdvien tallenteiden toistamiseen sekd ohjeiden antamiseen ja intervention toteuttamiseen.
Kolmannella tietokoneella tutkittavat suorittivat IRAP-pelin tutkimuksen lopuksi tutkijoiden
huoneessa. Osallistujilta mitattiin kokeen aikana myos sydédmen syketiheytté ja ihon

sahkonjohtavuutta., jota varten heihin kiinnitettiin kokeen ajaksi fysiologisia mittareita.

Mittarit

Jaottelimme kyselylomakkeet kahteen ryhméén niiden mittaaman ominaisuuden perusteella.
Ryhmiksi muodostuivat esiintymisjdnnityksen kartoitus ja prosessimittarit. Tiedostamattomia
asenteita mitattiin IRAP -menetelmén avulla. Kaikkien mittareiden reliabiliteetit olivat korkeita

molemmissa mittauksissa tarkasteltuna (>0,8).
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Esiintymisjéinnityksen kartoitus. Esiintymisjdnnitystd mitattiin esiintymistilanteisiin liittyvén
jénnittyneisyyden kyselyn (Personal Report of Communication Apprehension, Public Speaking
Subscale, PRCA-PS; McCroskey, 1982) avulla. Kéytimme kyseistd kyselylomaketta
padmittarinamme. Se sisdlsi kuusi esiintymistilanteita koskevaa viittdimaa, joiden sopivuutta
tutkittavat arvioivat 5-portaisella asteikolla valitsemalla itsed parhaiten kuvaava vaihtoehto
(1=vahvasti samaa mieltd, 5=vahvasti eri mieltd). Viittdmid olivat esimerkiksi “en pelkda puheen
pitdmistd” ja “suhtaudun puheen pitdmiseen itsevarmasti”. Kyselyn kokonaispisteméérd vaihteli
vililld 6-30, (6-13,75 matala, 13,75-20,75 kohtalainen ja 20,76-30 korkea esiintymisjinnitys).
Korkeammat pisteet mittaavat siis korkeampaa esiintymisjénnitystd. PRCA-PS on lyhennelma
kyselylomakkeesta PRSCA-24, jossa on yhteensd 24 viittimad, jotka jakautuvat neljddn osioon;
ryhmékeskustelut, kokoukset, monitoimijaiset keskustelut ja PRCA-PS lomakkeen siséltdmét
esiintymistilanteet. Mittarin sisdinen yhtendisyys oli hyvéd ensimmaéiselld mittauskerralla (a0 = 0,84)
ja toisella mittauskerralla (a0 = 0,87).

Itsearvio omasta puheesta. Itsearviota omasta suoriutumisesta mitattiin Performance
Rating Form Self -lomakkeella (PRF-S; Rapee & Lim, 1992). Lomakkeessa tutkittavaa pyydettiin
arvioimaan itsedén pitdménsd puheen aikana lomakkeen sisdltdimien 17 véittdmén avulla.
Tutkittavan tuli vastata ympyrdiméllé jokaisen piirteen kohdalla numero vililld 0-4 (0 = ei lainkaan,
4 = todella paljon), joka kuvasi hinen kokemustaan parhaiten. Vaittimié olivat esimerkiksi
“puheeni siséltd oli ymmarrettdvid” ja “daneni virisi”. Kokonaispistemdérd vaihteli valilld 0-68 ja
korkeammat pisteet kuvasivat parempaa suoriutumisesta omassa puheessa. Mittarin sisdinen

yhtendisyys oli hyvi sekd ensimmaiselld (oo = 0.88) ettd toisella mittauskerralla (o = 0,89).

Prosessimittarit. Prosessimittareita oli yhteensd kolme, jotka liittyivit psykologiseen
joustavuuteen, ajatusten kontrolliin ja havainnoiva mindkuva. Niiden avulla mitattiin psyykkisia
prosesseja, jotka liittyvit keskeisesti yksilon suhtautumiseen itsedén seki omia ajatuksiaan ja
tunteitaan kohtaan. Psykologista joustavuutta mittaavassa kyselyssd (Comprehensive Assessments
of Acceptance and Commitment Therapy Processes, CompACT; Francis, Dawson, & Golijani-
Moghaddam, 2016) tutkittavaa pyydettiin vastaamaan 23 véittdméén asteikolla 0-6 (0 = tdysin eri
mieltd, 6 = tdysin samaa mieltd). Pistemairat vaihtelivat valilld 0-138. Suuret pisteet osoittavat
korkeampaa psykologista joustavuutta ja alhaiset pisteet matalampaa psykologista joustavuutta.
Viittamié olivat esimerkiksi “yritén pitdd itseni kiireisend estddkseni ajatuksia ja tunteita tulemasta”
ja “toimin henkilokohtaisten arvojeni mukaisesti”. CompACT -mittarin reliabiliteetti oli korkeampi

kuin muilla mittareilla, ensimmaéisessd mittauksessa (a0 = 0,93) ja toisessa mittauksessa (a0 = 0,93).
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Omien ajatusten kontrollia tutkittiin State Cognitive Fusion Questionnaire -

lomakkeella (SCFQ; Bolderston, Gillanders, Turner, Taylor, Mhaoileoin & Coleman, 2018).

Kyselyssé tutkittavaa pyydettiin ympyréimdan kunkin véittdmain jidlkeen vastaus asteikolla 1-7 (1 =
ei pidd ollenkaan paikkaansa, 7 = tdysin totta). Viittdmia olivat esimerkiksi “ajatukseni aiheuttavat

minulle ahdistusta ja pahaa oloa” ja “kamppailen ajatusteni kanssa”. Mittarin reliabiliteetti oli hyva

sekd alkumittauksessa (oo = 773) ettd loppumittauksessa (o0 = 932).

Havainnoivaa minidkuvaa mitattiin 13-kohtaisella lomakkeella (3-Dimentional Reno

Inventory of Self-Perspective, RISP; Jeffcoat & Hayes, 2015), jossa tutkittavaa ohjeistettiin

vastaamaan asteikolla 1-7 (1 = ei koskaan, 7 = aina). Viittdmii olivat esimerkiksi “pysyn

tasapainossa, vaikka tunteeni vaihtelevat” ja “itseni ndkeminen muiden ihmisten silmin on minulle

vaikeaa”. Mittarin reliabiliteetti oli ensimmaisessd mittauksessa (o0 = 0.91) ja toisessa mittauksessa

(o =0.89).

TAULUKKO 1. Hierarkkisen ja erottelevan intervention erot.

Interventioiden yhteinen osuus Interventio

Tarkoitus

Hierarkkinen: Voitko
huomata, ettd hengityksesi on
vain osa sinua? Kiinnita

Ole hyva ja sulje silmési ja kiinnita
huomiosi siihen, mitd nyt sanon...
Keskitd huomiosi hengitykseesi...

Nyt hengitd syvadn ja huomaa,
kuinka ilma virtaa keuhkoihisi...
Hengitd syvain uudelleen, ja
kiinnitd huomiosi siihen kohtaan,
missé tunnet hengityksesi
selvimmin.

huomiosi taukoihin sisddn- ja
uloshengityksen vilissa. ..
Voitko huomata, ettd nima
tauot ovat vain osa sinua?
Kaytd hetki aikaa
huomataksesi, ettd sinun
hengityksesi ja ndma tauot
ovat osa suurempaa
kokonaisuutta.

Erotteleva: Voitko huomata,
ettd hengitys on eri asia kuin
sind? Kiinnitd huomiosi
taukoihin sisddn- ja
uloshengityksen vilissa. ..
Voitko huomata, ettd ndma
tauot ovat eri asia kuin sini?
Kaytd hetki aikaa
huomataksesi, ettd hengitys ja
niama4 tauot ovat eri asia kuin
sin.

Tarkoitus on luoda
suhdekehysverkko, jossa
hengitys on vain yksi taso
monien tapahtumien joukossa,
joita itsessd tapahtuu.
Opetellaan huomaamaan omia
tuntemuksia osana itsed, jolloin
ne eivit mairitd mindkasitysta.
Ne néhdéén itsessd ilmenevind
tapahtumina, joihin voidaan
ottaa etdisyyttd tarkastelemalla
niitd ulkoapdin.

Erottelevan suhdekehyksen
avulla erotetaan omat kehon
tuntemukset, kuten hengitys,
erilliseksi asiaksi itsesta.
Tavoitteena on vahentda naihin
tuntemuksiin samaistumista,
etteivat ne madrittaisi
mindkdsitysta.
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Keskitd huomiosi sithen, mita
ajattelet juuri nyt... Anna
ajatustesi tulla, mité ikind ne
ovatkaan... Esimerkiksi jos sinulle
tulee ajatus, ettd olet visynyt, tai
ettd sinun tulee tehdé jokin tietty
asia timadn jélkeen... Ainoastaan
huomaa kyseinen ajatus.

Hierarkkinen: Salli itsesi
huomata kaikki ajatukset,
joita sinulla on télla
hetkella... Ikdan kuin olisit
akvaario ja sinun ajatuksesi
kaloja uimassa sen sisélla...
Tarkkaile hetken aikaa
ajatuksiasi ja itsedsi talld
tavalla.

Erotteleva: Salli itsesi
huomata kaikki ajatukset,
joita ilmenee tdlla hetkelld. ..
Ikéén kuin olisit kivi ja
ajatukset kaloja uimassa sen
ympdrilld... Tarkkaile hetken
aikaa ajatuksia ja itsedsi tilld
tavalla.

Tarkkailla omia ajatuksia ja tulla
siten tietoiseksi niistd. Sallia ja
hyviksya kaikki mieleen tulevat
ajatukset, mitd ikind ne
ovatkaan. Huomata, ettd
ajatukset ovat vain osa itsed.
Vertauskuva havainnollistaa siti,
ettd itse on ikddn kuin tila, jossa
ajatukset ilmenevit.

Tarkkailla ajatuksia, joita
ilmenee, ja tulla tietoiseksi
niistd. Sallia ja hyvéksya kaikki
mieleen tulevat ajatukset.
Huomata, ettd ajatukset ovat eri
asia kuin itse. Vertauskuva
havainnollistaa titd ajatusten ja
itsen erillisyytta.

Nyt vaihda asentoa ja istu
asennossa, joka tuntuu hieman
epamiellyttiviltid. Keskitd taas
huomiosi sinne, missa tuntuu
kaikkein epamiellyttdvimmalta.
Keskity hetki tdhdn tuntemukseen.

Hierarkkinen: Kuvittele, ettd
olet tila kaikille tuntemuksille,
joita sinulla on nyt. Ikdén kuin
olisit akvaario ja kalat olisivat
tuntemuksiasi... Huomaatko,
ettd akvaario on tila, jossa
kalat uivat? Huomaatko my®os,
ettd sind olet tila, johon
tuntemuksesi sisdltyvit?

Erotteleva: Kuvittele, ettd
olet eri asia kuin kaikki
tuntemukset télla hetkella.
Ikéén kuin olisit kivi, ja kalat
olisivat tuntemuksia...
Huomaatko, ettd kivi on eri
asia kuin kalat uimassa sen
ympdrilli? Huomaatko my0s,
ettd sind olet eri asia kuin
ndmd tuntemukset?

Huomata ja hyviksyd my0s
epamiellyttivit tuntemukset.
Huomata, ettd tuntemukset ovat
hierarkiassa ja osa suurempaa
kokonaisuutta, itsed. Vahentda
tuntemuksiin samaistumista
huomaamalla, ettd itsessa
tapahtuu monia tuntemuksia,
jotka tulevat ja menevit, ja nditd
pystytddn tarkkailemaan itsen
pysyvésti osasta késin.

Huomata ja hyviksyd my0s
epamiellyttivit tuntemukset.
Huomata, ettd tuntemukset ovat
erillisid itsestd. Ottaa etdisyyttéd
tuntemuksiin ja vihentéd niihin
samaistumista huomaamalla,
etteivit ne ole sama asia kuin
itse, vaan ne voidaan huomata
itsen pysyvistd osasta kisin ja
ikdén kuin tarkastella niitd
ulkoapdin.
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KUVA 3. Koeasetelma (N=102).

/ Informoitu suostumus ja kyselylomakkeet \

-Personal Report of Communication Apprehension, Public
Speaking Subscale (PRCA-PS; McCroskey, 1982)

Alkumittaus -Comprehensive Assessments of Acqeptance and Cor.r.lmi.tment
Therapy Processes (CompAct; Francis, Dawson, Golijani-
Moghaddamin, 2016)

-3-Dimensional Reno Inventory of Self-Perspective (RISP; Jeffcoat
& Hayes, 2015)

-Cognitive Fusion Questionnaire (SCFQ; Bolderston, Gillanders,

\Turner, Taylor, Mhaoileoin & Coleman, 2018) /

(kyselylomakkeet)

_ N
Alkumittaus: -Puheen pitdiminen kameran edessé (altistus)
Altistus ja -Thon sidhkonjohtavuuden mittaus
fysiologiset -Sydédmen sykkeen mittaus
mittarit -Performance Rating Form -Self (PRF-S; Rapee & Lim, 1992)
¥ v AW
. I Ryhma 2. Ryhmi: Hierarkkinen 3 Ryhma: N
Interventio Erotteleva . . Kontrolliryhma,
. . interventio, n=34 _
interventio, n=36 n=32

- Puheen pitdminen kameran edessé (altistus)
-I hon sdhkonjohtavuuden mittaus
- Sydédmen sykkeen mittaus

fysiologiset mittarit) - Performance Rating Form -Self (PRF-S; Rapee &
Lim, 1992)

/Kyselylomakkeet \

-Three Dimensional Reno Inventory of Self-Perspective (RISP; Jeffcoat &
Hayes, 2015)

-Cognitive Fusion Questionnaire (SCFQ; Bolderston, Gillanders, Turner,
Taylor, Mhaoileoin & Coleman, 2018)

-Comprehensive Assessment of Acceptance and Commitment Therapy
Processes (CompAct; Francis, Dawson. Golijani-Moghaddamin, 2016)
-Personal Report of Communication Apprehension — Public Speaking

\Subscale (PRCA-PS; McCroskey, 1982) /

Loppumittaus

(altistus ja
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Tiedostamattomien asenteiden mittaaminen. Implicit Relevant Assesment
Procedure (IRAP; Barnes-Holmes ym., 2006) -menetelmédn avulla tutkimme ihmisen tietoisen
havaitsemisen ulottumattomissa olevia uskomuksia ja asenteita itseddn kohtaan. Kiytimme
tutkimuksessamme ohjelmasta IRAP 2009 -mallia. Kyseessd on tietokonepohjainen ohjelma, jossa
tutkittavien tulee vastata mahdollisimman nopeasti vditteisiin, painamalla joko oikein tai véarin,
vuorotellen kahden eri séanndn mukaan riippumatta heidén omista uskomuksistaan. Oletuksena oli,
ettd tutkittavat vastaisivat nopeammin niithin kysymyksiin, jotka ovat yhdenmukaisia heidén
tiedostamattomien uskomustensa kanssa, sddnnostd riippumatta. Greenwald ym. (1998) totesivat
erddssd ensimmadisesséd tiedostamattomien asenteiden tutkimuksessaan IAT -menetelméd kéyttden,
ettd tutkittavat vastasivat nopeammin nithin viittdmiin, jotka olivat yhdenmukaisia heidén
tiedostamattomien asenteidensa kanssa. IRAP —menetelmé mittaa tarkemmin pelkkié assosiaatioita
monimutkaisia asenteita (kuten samanlaisuus tai vastakohtaisuus) kuin IAT -menetelmé (De Houwer,
2002) ja soveltuu siksi paremmin suhdekehyksien vaikutusta tarkastelevaan tutkimukseemme.

Suhdekehysteoriaan perustuvan merkityssuhteiden mallin (REC, the relational
elaboration and coherence) mukaan yksilon viliton vastaus on yleensd se, joka heijastaa hdnen
sisdisid uskomuksiaan (Barnes-Homes, Barnes-Holmes, Stewart, & Boles, 2010). Téten, jos esitetty
véittdma on linjassa yksildlle luontaisen vilittdmin vastauksen (immediate relative response) kanssa,
tulee vastaus verraten nopeasti (Barnes-Holmes ym., 2010). Jos taas véittimaan tulee vastata omaa
vélitontd reaktiota vastakkaisella tavalla, on vastauksen latenssikin suurempi. IRAP -menetelmén
avulla saadaan siis mitattua suhteellisen automaattisia arvioita kyselylomakkeisiin verrattuna
(Barnes-Holmes & Barnes-Holmes, 2000).

Téssd tutkimuksessa kdyttimamme IRAP —peli on muodostettu aiemman tutkimuksen
(esim. Barnes-Holmes ym., 2006; Farrell & McHugh, 2017) pohjalta seuraavasti. Pelin kussakin
vaittdmassa oli yksi kategorisoiva drsyke (label stimulus) ja sen alapuolella esitettynd yksi kuudesta
kohdeidrsykkeestd, jotka oli jaettu pysyvyyttd kuvaaviin ja muutosta kuvaaviin &drsykkeisiin.
Jokaisessa jaksossa kéytettiin kaikkia kuutta kohdesanaa, joista kukin esitettiin satunnaistetussa
jérjestyksessd kahdesti, kerran kummankin alkuehdon (“kehoni on” ja “kokemus itsestini on”)
kanssa. Kussakin jaksossa oli siis yhteensd 12 viittimdi. Kohdesanat on esitetty tarkemmin
taulukossa 2. Tutkittavalle annettiin vuorotellen yksi kahdesta sddnnosté, jota hdnen tuli noudattaa
vastatessaan senhetkisen jakson vaittdimiin. Kunkin jakson alussa koehenkildlle kerrottiin, ettd oikea
vastaus vaihtuu pdinvastaiseksi kuin aiemmin. Koehenkil6t saivat kunkin jakson alussa ndppédimiston
viereen A4 -paperin, jossa luki noudatettva sdéntd. Pelin viittdmit voidaan jaotella neljdén eri
luokkaan ja ne edustavat kukin yhté trialityyppid. Viittimat on esitetty tarkemmin kuvassa 4 siten,

kun ne nékyivit tietokoneen ruudulla pelin aikana. Johdonmukaisessa jaksossa (consistent block)

30



noudatettiin sddantdd yksi, jonka mukaan “kokemus itsestdni on pysyva ja kehoni on muuttuva” ja
epdjohdonmukaisessa jaksossa (inconsistent block) péin vastoin, “kokemus itsestdni on muuttuva ja
kehoni on pysyvad”. Sddnnon yksi mukaiset vastaukset kuvasivat tutkimuksessamme havainnoivaa
mindkuvaa (self as context) ja sddnnon kaksi mukaiset vastaukset kielellisen kontrollin mukaista
mindkuvaa (self as content).

Tutkittavien tuli vastata kuhunkin viittimdin sd&nnén mukaan oikein tai vidérin
painamalla “D” tai “K” nédppéintd. Johdonmukaisessa jaksossa vastauksella, kehoni on muuttuva -
kylld (D), tutkittava paési jatkamaan eteen pdin. Epdjohdonmukaisessa jaksossa samasta vastauksesta
ndyton alakulmaan tuli punainen risti. Mikéli tutkittava vastasi véérin jakson sddnndn mukaan, tuli
hénen painaa oikean vastauksen ndppdintd pdéstikseen etenemién tehtidvissd. Viittdmien vélilld oli
400 millisekunnin tauko, jolloin kuvaruutu oli tyhja. Tdssd tutkimuksessa IRAP muodostui yhteensd
kahdeksasta jaksosta, joista kaksi oli harjoitusta varten. Harjoitusjaksojen aikana tutkittavan tuli
saavuttaa minimivaatimukset, joiden mukaan vastauksista tuli saada 80% oikein ja suoriutua
keskimiérin alle 2000 millisekunnin vastausajassa. Vastausaika laskettiin vdittimin ruudulle

ilmestymisen ja oikean vastauksen antamisen vélisestd ajasta.

KUVA 4. Trialityypit. Ylhaélld alkuehto, keskelld kohdesana (muuttuva, pysyva jne.) ja alhaalla
vastausvaihtoehdot (oikein/védrin).

Pitkilld aikavililli kokemukseni itsestéiini on Pitkilld aikavililli kokemukseni itsestéini on
Muuttuva Pysyva
Oikein Viirin | Oikein Viirin
Paina “D” Paina “K” | Paina “D” Paina “K”
Pitkilla aikavililld kehoni on Pitkilla aikavililld kehoni on
Pysyva Muuttuva

Oikein Viirin

Paina “D” Paina “K” | Oikein Viairin
Paina “D” Paina “K”
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TAULUKKO 2. IRAP -menetelméssi kdytetyt kategorisoivat drsykkeet ja kohdeédrsykkeet.

Kategorisoiva irsyke 1 Kategorisoiva arsyke 2
Pitkéalla aikavalilla Pitkalla aikavililld kehoni on...
kokemukseni itsestdni on...
Vastausvaihtoehto 1 Vastausvaihtoehto 2
Oikein Vairin

Kohdeiarsykkeet
Vankka Aaltoileva
Vakaa Vaihtuva
Pysyva Muuttuva

Tilastolliset analyysit

Kéaytimme tilastollisiin analyyseihin IMB SPSS 24 -ohjelmistoa. Ryhmien eroja sekd
taustamuuttujien osalta, ettd l&htdtasossa eri mittareilla mitattuna tarkasteltiin yksisuuntaisen
varianssianalyysin (ANOVA) avulla. Ikd ja opiskeluaika vuosina olivat histogrammin avulla
tarkasteltuna vahvasti oikealle vinoja. Kéytimme ndiden muuttujien kohdalla erojen mittaamiseen
interventioryhmissd parametritontd Kruskal-Wallis -testid. Ryhmait eivét eronneet 1dhtdtason tai
taustamuuttujien osalta toisistaan.

Muodostimme summamuuttujat kunkin mittarin alku- ja loppumittauksesta erikseen.
Taten kustakin kuudesta kyselylomakkeesta muodostettiin kaksi summamuuttujaa. Osa kyselyiden
véitteistd tuli kddntdd ennen summamuuttujien muodostamista, jotta kaikki havainnot olisivat
summamuuttujan sisilld samansuuntaisia keskendén. Esimerkiksi PRCA-PS -kyselyssd véite kaksi
oli muodossa “Ruumiini on tietyiltd osin todella jdnnittynyt ja kankea pitdessdni puhetta”, kun taas
viaite 1 oli muodossa “En pelkdd puheen pitdmistd”’. Esiintymisjdnnitystd mittaavasta
kyselylomakkeesta (PRCA-PS) kéédnnettiin vastaukset 2,4 ja 6 —kysymysten osalta ja ndin ollen
saatiin vastaukset keskendin vertailukelpoisiksi. Puheen itsearviota koskevasta kyselylomakkeesta

(PRF-S) kédannettiin kysymykset 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, ja 14, psykologista joustavuutta
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mittaavasta kyselylomakkeesta (CompACT) kysymykset 2,3, 4, 6, 8, 9, 11, 12, 15, 16, 18 ja 19 ja
havainnoivaa mindkuvaa mittaavasta kyselylomakkeesta (RISP) kysymykset 2, 3, 4, 7, 9, 10, 11 ja
12. Ajatusten kontrollia mittaavasta kyselylomakkeesta (SCFQ) ei kddnnetty yhtadn kysymysta.

Laskimme reliabiliteetit kullekin summamuuttujalle alku ja loppumittauksen osalta
erikseen. Totesimme, ettd kaikki mittarit ovat sisdisesti yhtendisid. Testasimme
normaalisuusoletuksen kullekin summamuuttujalle erikseen kéyttden histogrammia. Koska muuttujat
olivat silmdmédriisesti normaalisti jakautuneita, tarkastelimme interventioryhmien vilisid eroja
muutoksessa kaksisuuntaisella toistomittausten varianssianalyysilld (MANOVA). Liséksi
tarkastelimme muutoksen suuruutta efektikokojen avulla kdyttden Etan nelidon arvoja (partial eta-
squared, np?), jotka tulkittiin siten, ettd pieni vaikutus = .01, kohtalainen vaikutus = .06 ja suuri
vaikutus = .14 (Cohen, 1988; Richardson, 2011). Tarkastelimme jatkoanalyyseind ryhmien sisdisid
muutoksia toistomittausten varianssianalyysilld, vaikka ryhmien vélilla ei 10ytynytkdén tilastollisesti
merkitsevid eroja.

Ryhmaéerojen liséksi tarkastelimme Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen
avulla eri mittareiden avulla mitatun muutoksen vélisid yhteyksié esiintymisjannityksen l&htStasoon
ja sen muutokseen. Korrelaatiot tulkittiin siten, ettd korrelaatio on pieni, jos r < 0,3, kohtalainen jos
0,3 <r < 0,7 ja suuri jos r > 0,7 (Karjalainen, 2015). Hierarkkisen regressioanalyysin avulla
muodostimme mallin, jonka avulla pyrimme selittimddn muiden muuttujien avulla
esiintymisjidnnityksen muutosta.

Tarkastelimme tiedostamttomien asenteiden eroja interventioryhmisséd, neljdstd eri
IRAP -trialityypistd muodostettujen muuttujien avulla. Muuttujien muodostamiseksi poimimme
oikeat D -pisteméédrit IRAP -mittauksen tuottamasta Excel -tiedostosta kéyttien Greenwald —
menetelmad (Greenwald, Mc Ghee & Schwartz, 1998). Muuttujat olivat silmédmaérdisesti normaalisti
jakautuneita. IRAP —mittauksen eroja eri ryhmilla tarkastelimme toistomittausten varianssianalyysin
(MNOVA) avulla. My®6s lopuksi tehdyn IRAP -mittauksen yhteyksid verrattiin esiintymisjénnityksen
ja omien ajatusten kontrollin vihenemisen muutoksiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen

avulla.
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TULOKSET

Interventioiden vaikutukset esiintymisjinnitykseen

Esiintymisjiannityksen muutosta (PRCA-PS) mitattiin toistettujen mittausten varianssianalyysilla.
Tarkasteltaessa muutosta koko otoksen tasolla, ryhmien vililld ei ilmennyt tilastollisesti merkitsevid
eroja esiintymisjannityksen muutoksessa alkumittauksen ja loppumittauksen vélilld (kts. Taulukko
2). Taulukosta 2 voidaan kuitenkin ndhda, ettd interaktio -efektid kuvaava p-arvo oli suuntaa antavasti
merkitseva (p = 0.088). Pisteiden muutos oli laskevaa kaikilla ryhmilld (kts. Taulukko 3). Ajan ja
intervention interaktio ei ollut tilastollisesti merkitsevd, mutta ajalla yksinddn 16ytyi tilastollisesti
erittdin merkitseva padvaikutus, F(1,95) = 32,27, p<0,001, np? = .254. Esiintymisjadnnitys siis viheni
keskimiérin koko otoksen tasolla, kun eri intervention saaneiden ryhmittéisié eroja ei huomioitu.
Ajan ja ryhmin interaktioiden tiedot alku- ja loppumittausten vililld on esitetty taulukossa 2.

Vaikka tilastollisesti merkitsevdd eroa ryhmien vililld ei havaittu, tarkastelimme
intervention saaneita ryhmid yksittdin. Tarkasteltaessa ryhmien sisdisid eroja erikseen, tuli esille
erottelevan interventioryhmén tilastollisesti erittdin merkitsevd muutos ja suurin efektikoko (katso
taulukko 2), josta voidaan piitelld ajan selittdvin 40% esiintymisjénnityksen vaihtelusta erottelevan
intervention saaneen ryhmin sisdlld. My0s hierarkkisen intervention saaneella ryhmaélld 16ytyi
tilastollisesti merkitsevd muutos, mutta kontrolliryhmélld sen sijaan ei 10ytynyt tilastollisesti
merkitsevad muutosta. Molemmilla suhdekehysinterventioryhmilldryhmien sisdinen efektikoko oli
suuri (> 0.14). Ryhmien kuvailevat tiedot sekd sisdisten muutosten tilastolliset merkitsevyydet on
esitetty alku- ja loppumittauksissa kyselylomakkeittain tarkasteltuna Taulukossa 3.

Itsearvioituun puheeseen interventioilla ei ndyttinyt olevan tilastollisesti merkitsevésti
erilaista vaikutusta mittauskertojen vililld, mutta ajalla oli tilastollisesti merkitsevd péddvaikutus,
F(1,94)=105,07, p>0,001, np? =.528). Muutos oli nousevaa kaikilla ryhmilld eli oma arvio puheessa
suoriutumisesta parani mittausten vililld kaikilla ryhmilld. Tarkasteltaessa muutoksia
interventioryhmittdin, kaikilla ryhmilld oli havaittavissa tilastollisesti merkitsevdd muutosta
esiintymisen itsearvion parantumisessa mittauskertojen vélilld (kts. Taulukko 4). Efektikokoja
tarkasteltaessa voidaan huomata, ettd kaikilla ryhmilld efektikoko oli suuri ja suhdekehysteorian

perustuvan intervention saaneilla ryhmilld muutoksen voimakkuus on hieman suurempaa.
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TAULUKKO 3. Kyselylomakkeittain esitetyt alku- ja loppumittausten véliset merkitsevyystasot ja
muutoskertoimet.

F p-arvo np*
(df1, df2)
PRCA-PS 2,49 ,088 ,049
(n=100) (2.97)
CompACT 0,63 535 .013
(n=101) (2,98)
RISP 0,36 .696 .007
(n=100) (2.97)
SCFQ 1,66 194 .033
(n=101) (2,98)
PRF-S 0,36 .698 .008
(n=97) (2,94)

np? = partial eta-squared

PRCA-PS: Personal Report of Communication Apprehension - Public Speaking Subscale;
CompACT: Comprehensive Assessments of Acceptance and Commitment Therapy Processes; SCFQ:
State Cognitive Fusion Questionnaire;, RISP: 3-Dimentional Reno Inventory of Self-Perspective;
PRF-S: Performance Rating Form Self
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TAULUKKO 4. Ryhmien sisdiset muutokset esiintymisjannityksessdé (PRCA-PS) ja puheen
itsearviossa (PRF-S).

ka alku ka loppu F p np>
(kh) (kh) (df1, df2)
[95%:m Iv] [95%:m Iv]
PRCA-PS
hierarkkinen 19,88 18,38 8,75 .006%* 210
(n=34) (4,75) (4,44) (1,33)
[18,53;22,03]  [17.21;20,48]
erotteleva 21,52 18,94 32,47 .000%*** 481
(n=36) (4,23) (5.05) (1,35)
[20,12;23,02]  [17.49; 20,83]
kontrolli 21,52 20,48 3,54 .070 .109
(n=30) (5,30) (5.,36) (1,29)
[19,66;23,75]  [18,41; 22,56]
PRF-S
hierarkkinen 40,69 47,41 33,86 .000%*** ,522
(n=32) (7,50) (5,92) (131)
[38,09;4347]  [45,42; 49,83]
erotteleva 39,17 46,26 54,13 000*** , 607
(n=36) (9,59) (8,51) (1,35)
[35,00;41,33]  [42,61; 48,90]
kontrolli 37,86 45,18 23,43 L000*** 456
(n=29) (11,61) (10,32) (1,28)

[31,91; 40,98] [39,56; 48,14]

X p<.001, ** P<.010, * P<.050, np? = partial eta-squared
PRCA-PS: Personal Report of Communication Apprehension - Public Speaking Subscale; PRF-S:
Performance Rating Form Self
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Interventioiden vaikutukset psykologiseen joustavuuteen

Prosessimittareita tarkasteltaessa interventioilla ei l6ydetty olevan tilastollisesti merkitsevisti
erilaista vaikutusta muutoksiin yleisessd psykologisessa joustavuudessa (CompACT), ajatusten
kontrollissa (SCFQ) ja havainnoiva minékuva (RISP), kts. Talukko 5. Ajalla ja interventioryhmaélld
ei siis ilmennyt tilastollisesti merkitsevdd interaktiota, mutta ajalla 10ytyi tilastollisesti merkitseva
padvaikutus psykologisen joustavuuden lisddntymisessd F(1,98) = 16,41, p<0,001, mp? = .143),
ajatusten ja tunteiden erottamisessa F(1,98) = 25,98, p<0,001, np? =.209), ja kokemuksessa itsesti
tilana F(1,97) = 16,16, p<001, np* = .143. Kaikilla mittareilla mitattuna ryhmien vélinen muutos oli
verraten samansuuntaista. CompACT ja RISP -lomakkeilla mitattuna pisteet nousivat sekd SCFQ -
lomakkeen pisteet laskivat kaikilla ryhmilld, eli psykologinen joustavuus ja havainnoiva minidkuva
olivat lisdéntyneet ja omien ajatusten kontrolli oli vdhentynyt.

Myo6s kunkin prosessimittarin kohdalla tarkasteltiin erikseen ryhmien sisdisid
muutoksia, vaikka tilastollisesti merkitsevid eroja ryhmien vililld ei koko otoksen tasolla
16ytynytkdén. Tarkasteltaessa ryhmien sisdisid muutoksia tuli esille hierarkkisen ja erottelevan
interventioryhmén merkitsevit muutokset (p < 0.05) psykologisessa joustavuudessa, ja
havainnoivassa mindkuvassa samalla, kun kontrolli-interventiossa ei havaittu merkitsevid muutoksia
ndilld alueilla. Ajatusten kontrollia mittaavalla mittarilla (SCFQ) muutos oli merkitsevd kaikissa
ryhmissd. Ainoastaan erottelevan intervention ryhmadlld oli suuret efektikoot kaikilla

prosessimittareilla mitattuna (katso Taulukko 5).
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TAULUKKO 5. Ryhmien sisdiset muutokset psykologisessa joustavuudessa, ajatusten eriyttdmisessi
itsestd ja ajatusten sekd tunteiden erottamisessa toisistaan.

ka alku ka loppu F p np>

(kh) (kh) (df1, df2)

(95%:n Lv) (95%:n lv)
CompACT
hierarkkinen 86,12 89,24 6,63 .015* 167
(n=34) (23,04) (22,25) (1,33)

[76,42; 92,89] [79,61; 95,58]
erotteleva 82,91 86,06 9,29 .004** 210
(n=36) (22,22) (22,23) (1,35)

[77,10; 91,93] [79,94; 94,55]
kontrolli 90,83 92,27 2,06 162 .064
(n=31) (18,78) (20,43) (1,30)

[82,32; 97,02] [83,53; 99,88]
RISP
hierarkkinen 63,68 65,06 4,73 .037* .126
(n=34) (11,99) (12,44) (1,33)

[58,71; 66,98] [59,67; 68,46]
erotteleva 61,03 62,97 8,84 .005%* .206
(n=35) (12,25) (12,63) (1,34)

[57,27; 65,21] [58,86; 67,09]
kontrolli 62,00 63,10 3,34 .077 .100
(n=31) (11,31) (12,93) (1,30)

[57,42; 66,66] [58,14; 68,68]
SCFQ
hierarkkinen 27,85 22,94 8,00 .008** 195
(n=34) (15,30) (10,90) (1,33)

[23,12; 34,32] [19,64; 27,49]
erotteleva 29,06 22,40 13,25 .001** 275
(n=36) (15,10) (10,58) (1,35)

[27,03;30,71] [18,82;25,72]
kontrolli 27,97 25,10 7,51 .010* .200
(n=31) (9,48) (9,96) (1,30)

[24,13; 31,57] [21,82;29,51]

K p<.001, ¥* P<.010, * P<.050, np?= partial eta-squared
CompACT: Comprehensive Assessments of Acceptance and Commitment Therapy Processes,; RISP:
3-Dimentional Reno Inventory of Self-Perspective; SCFQ: State Cognitive Fusion Questionnaire
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Ryhmien erot tiedostamattomissa asenteissa

Tarkastelimme interventioiden jédlkeen eroja itseen kohdistuvissa tiedostamattomissa asenteissa
interventioryhmilld laskemalla aluksi keskiarvot ja keskihajonnat IRAP -trialeiden D-pistemédristd
kaikille ryhmille erikseen (katso kuva 5). Positiiviset latenssit tarkoittavat, ettd tutkittavat vastasivat
nopeammin sdanndn 1 (kokemus itsestini on pysyvd ja kehoni on muuttuva) mukaan ja negatiiviset
latenssit puolestaan, kertovat nopeammista vastausajoista sddnnon 2 (kokemus itsestdini on muuttuva
Jja kehoni on pysyvd) mukaan (Hussey, Thompson, McEnteggart, Barnes-Holmes ja Barnes-Holmes,

2015).

Hierarkkinen

05 N Erotteleva
7’

0,4 Kontrolli

0,3
0,2
0,1

-0,1

|_
U
Z
—_

0,3
0,4

IRAP D —pistemadrien keskiarvot ja keskihajonnat
o

-0,5 P M KP KM

KUVA 5. IRAP D —pistemédrien keskiarvot esitettynd kullekin interventioryhmadlle trialityypeittiin
(n=74). IP = kokemus itsestdni on pysyvd, IM = kokemus itsestini on muuttuva, KP = kehoni on
pysyvd, KM = kehoni on muuttuva

Tarkastelimme toistomittausten varianssianalyysin avulla (MANOVA) eroavatko tiedostamattomat
asenteet interventioryhmien perusteella toisistaan. Interventioryhmadlld ja IRAP -trialityypilld ei
16ytynyt interaktiota (p>0,10), mutta trialityypilld esiintyi pédédvaikutus, F(3,56)=14,78, p<0,001,

np>=,203. Tarkastellaksemme kuitenkin tarkemmin yhden otoksen t-testien avulla kunkin ryhmén
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kohdalla erikseen, ovatko nidmé mitatut asenteet tilastollisesti merkitsevid, eli poikkeavatko
trialityyppien pistemiérdt nollasta (katso taulukko 6). Kaikilla ryhmilld trialityypin, “kokemus
itsestdni on pysyvd” (IP), mukaiset vastaukset olivat tilastollisesti merkitsevid. Tami voidaan tulkita
siten, ettd tutkittavat antoivat nopeammin véitteeseen, “kokemus itsestdni on pysyva”, vastauksen,
“kylld” kuin 7ei”, eli he vastasivat nopeammin sddnnon 1 mukaisesti. Kaikkien ryhmien efektikoot
olivat suuret, mutta erottelevan intervention saaneella ryhmaélld esiintyi poikkeuksellisen suuri
efektikoko (t = 3,43, p<0,01, d = 1,50). Kaikilla ryhmilld myos trialityypin kolme kysymyksiin
annetut negatiiviset vastaukset olivat tilastollisesti merkitsevid. Tutkittavat olivat siis vastanneet
nopeammin véitteeseen, “kehoni on pysyvd”, vastauksella “kylld”, eli enemmén sddannon kaksi
mukaisesti. Efektikoot olivat kaikilla ryhmilldi suuret myds tdmén trialityypin kohdalla.
Trialityyppien “kokemus itsestid on muuttuva” (IM) ja “kehoni on muuttuva” (KM) mukaiset

vastaukset eivit olleet tilastollisesti merkitsevid milldédn interventioryhmalla.

TAULUKKO 6. Yhden otoksen t-testin tulokset trialityypeittdin kullekin interventioryhmille
erikseen (n=74).

Interventioryhma trialityyppi t p d
(df1, df2)
Hierarkkinen (n=21) IP 2,72 ,009%* 0,61
(1,19)
IM -0,09 ,932 -0,02
(1,19)
KP -2,51 ,021%* -0,55
(1,19)
KM 0,27 , 787 0,06
(1,19)
Erotteleva (n=29) IP 3,43 ,002%* 1,50
(1,28)
IM 1,41 ,169 0,26
(1,28)
KP -2,77 ,010%* -0,52
(1,28)
KM -0,99 ,336 -0,21
(1,28)
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Kontrolli (n=24) IP 2,84 ,014%* 0,58
(1,23)

IM -1,26 ,220 -0,26
(1,23)

KP -2,44 ,023%* -0,51
(1,23)

KM -0,90 377 -0,20

(1,23)

*=p<0,05, IP = kokemus itsestdni on pysyvd, IM = kokemus itsestini on muuttuva, KP = kehoni on
pysyvd, KM = kehoni on muuttuva

Esiintymisjinnityksen ja sen muutosten yhteys psykologiseen joustavuuteen

Tarkastelimme Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla koko tutkimusaineistolla
erottelematta interventioryhmid (n = 101) kaksisuuntaisin testein eri mittareilla mitattujen
muutoksien vilisid yhteyksid. Aluksi vertasimme esiintymisjdnnityksen l&htdtason yhteyttd
esiintymisen itsearvion ja prosessimittareiden (CompACT, SCFQ ja RISP) muutokseen alku- ja
loppumittauksen vililld. Ldysimme esiintymisjdnnityksen ldhtdtason olevan tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd muutokseen, joka on tapahtunut havainnoivassa mindkuvassa (RISP, r =
0,24, p < 0.05, n = 101). Mitd suurempaa esiintymisjénnitys oli tutkimuksen alussa mitattuna, sitd
suurempi muutos kokemuksessa havainnoivassa mindkuvassa tapahtui tutkimuksen aikana.
Tarkastelimme myos esiintymisjdnnityksen muutosta alku- ja loppumittauksen vélilld esiintymisen
itsearvion ja prosessimittareiden ldhtdtasoon. Havaitsimme esiintymisjénnityksen muutoksen ja sen
lahtotason vililld tilastollisesti merkitsevdn korrelaation (r=.25, p<0,05, n=101). Mitd enemmaén
esiintymisjinnitystd tutkittavilla siis alkumittauksen perusteella esiintyi, sitd suurempaa oli heidén
esiintymisjinnityksen pisteissdidn nikyvd muutos mittausten vililld. Molemmat korrelaatiot olivat
kuitenkin pienid.

Tarkastelimme Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimen avulla kaksisuuntaisin
testein eri mittareilla mitattujen muutoksien vélisid yhteyksid (katso taulukko 7). Vertasimme
esiintymisjidnnityksen muutoksen yhteyttd esiintymisen itsearvion ja prosessimittareiden

(CompACT, SCFQ ja RISP) muutokseen alku- ja loppumittauksen vililld. Esiintymisjénnityksen

41



(PRCA-PS) muutoksen ja esiintymisen itsearvion (PRF-S) muutoksen vilinen negatiivinen
korrelaatio oli tilastollisesti merkitseva (r = -,27, n = 97, p<0,01). Mitd enemmain esiintymisjdnnitys
védhentyi, sitd enemmaén esiintymisen itsearvion pisteet nousivat, eli esiintymisen itsearvio koheni.
Esiintymisjidnnityksen muutos oli myds tilastollisesti merkitsevésti negatiivisessa yhteydessd
muutokseen havainnoivassa mindkuvassa (RISP) (r = -,21, n = 101, p<0,05). Esiintymisjdnnityksen
vihentyessd my0s havainnoiva minékuva kehittyi. Korrelaatiot on esitetty tarkemmin taulukossa 7.
Kaikki edelli mainitut yhteyden olivat kuitenkin voimakkuudeltaan heikkoja. Psykologisen
joustavuuden (CompACT) ja havainnoivan mindkuvan (RISP) vililtd 16ytyi tilastollisesti erittdin
merkitsevi kohtalainen korrelaatio (r =,43, n=100, p<,001). Psykologisen joustavuuden lisdéntyessi,

myo0s havainnoiva minékuva kehittyi.

TAULUKKO 7. Kyselylomakkeiden muutospisteiden korrelaatiomatriisi (n=101).

PRCA-PS CompACT SCFQ RISP PRF-S
-muutos -muutos -muutos -muutos -muutos
PRCA-PS 1,00 -,18 18 -21%* -, 27%*
-muutos
CompACT 1,00 - 12 ,A3x** ,19
-muutos
SCFQ 1,00 ,00 -, 15
-muutos
RISP 1,00 13
-muutos
PRF-S 1,00
-muutos

*p>0,05 ** p>0,01 *** p>0,001

PRCA-PS: Personal Report of Communication Apprehension - Public Speaking Subscale;
CompACT: Comprehensive Assessments of Acceptance and Commitment Therapy Processes; SCFQ:
State Cognitive Fusion Questionnaire;, RISP: 3-Dimentional Reno Inventory of Self-Perspective;
PRF-S: Performance Rating Form Self
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Esiintymisjinnityksen muutoksen ennustaminen psykologiden joustavuuden avulla

Korrelaatioiden liséksi tarkastelimme hierarkkisen regressioanalyysin avulla, missd maédrin
prosessimittareiden ja puheen itsearvion muutoksen avulla voidaan ennustaa esiintymisjannityksen
muutosta. Vastemuuttujana analyysissd oli esiintymisjdnnityksen muutoksen méérd, eli PRCA-PS
pisteiden muutos alku- ja loppumittauksen vililld. Aluksi kontrolloimme ién, sukupuolen,
opiskeluajan, ladkityksen, HOT menetelmien tuttuuden ja esiintymisjannityksen tason vaikutuksen ja
lisdsimme ne regressiomalliin ensimmadiselld askeleella (Taulukko 8, Askel 1). Ainoa tilastollisesti
merkitseva yhteys 10ytyi esiintymisjdnnityksen tasolla, joten jdtimme sen lopulliseen malliin. Toisella
askeleella lisdsimme malliin muuttujiksi prosessimittareilla (RISP, SCFQ ja CompACT) mitattujen
ja puheen itsearvion (SELF) muutosten summamuuttujat. Psykologisen joustavuuden muutos ja
puheen itsearvioinnin muutos eivét selittdneet tilastollisesti merkitsevisti esiintymisjdnnityksen
muutosta, joten jaitimme myds ne pois lopullisesta mallista.

Taulukosta 8 voidaan havaita, ettd mallin avulla voidaan selittdd yhteensd noin 17%
esiintymisjinnityksen muutoksesta. Kun prosessimittarit otetaan mukaan malliin, nousee myos
selitysaste sithen ndhden, kun pelkkd esiintymisjdnnityksen taso on huomioitu. Havainnoivan
mindkuvan kehittymiselld sekd ajatusten kontrollin vdhenemiselld voidaan selittdd noin 12 %

esiintymisjinnityksen vahenemisesté.
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TAULUKKO 8. Hierarkkisen regressioanalyysin tulokset prosessimittareiden muutoksen yhteyksista
esiintymisjinnityksen muutokseen (n=101).

Esiintymisjannityksen muutos (PRCA-PS 1. mittaus — PRCA-PS 2. mittaus)

B R2 AR2 F F change
Askel 1
Taso ,220% ,048 ,048
Askel 2
Taso ,270%
RISP -,258%*
SCFQ ,238%* ,169 ,121 6,384* 6,848%*

S = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiseltd askeleelta, A R2 = selitysasteen (R2) muutos,
kun kaikki askeleen muuttujat ovat mukana. * P< .050

POHDINTA

Tésséd tutkimuksessa olimme kiinnostuneita siitd, vaikuttavatko tutkimamme suhdekehyspohjaiset
lyhytinterventiot yliopisto-opiskelijoilla esiintymisjdnnityksen véhenemiseen ja psykologisen
joustavuuden lisddntymiseen sekd itseen liittyviin tiedostamattomiin asenteisiin. Tutkimme,
eroavatko nididen kdyttimiemme hierarkkista mindkuvaa ja erottelevaa mindkuvaa lisddvien
interventioiden vaikutukset toisistaan. Lisdksi tarkastelimme, ovatko psykologisessa joustavuudessa
intervention aikana tapahtuneet muutokset yhteydessd esiintymisjidnnityksessd tapahtuneeseen
muutokseen ja voidaanko psykologisessa joustavuudessa tapahtuneiden muutosten avulla ennustaa

esiintymisjinnityksessd tapahtuvaa muutosta.
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Piaatulokset

Suhdekehyspohjaisten interventioiden lisddminen altistukseen perustuvaan harjoitteluun ei
vihentdnyt merkitsevésti enemmain esiintymisjénnitystd eikd lisdnnyt enemmin psykologista
joustavuutta verrattuna pelkkdin altistusharjoitteluun. Kuitenkin sekd hierarkkista ettd erottelevaa
mindkuvaa kehittdvélld interventiolla ndytti olevan viitteellisesti hieman enemmén vaikutusta
esiintymisjinnitykseen, yleiseen psykologiseen joustavuuteen ja havainnoivaan mindkuvaan
verrattuna pelkkddn altistusharjoitteluun, kun vaikutuksia tarkasteltiin ryhmind erikseen.
Interventioiden vaikutusta ei havaittu kuitenkaan itsearvioidun esiintymisjénnityksen kohdalla.
Verrattaessa kahta suhdekehyspohjaista interventiota keskenddn erottelevalla interventiolla niytti
olevan hieman enemmén vaikutusta esiintymisjdnnityksen véhenemiseen kuin hierarkkisella
interventiolla. Interventioryhmien vaikutukset eiviét eronneet toisistaan tiedostamattomien asenteiden

suhteen.

Havaitsimme, ettd mitd suurempaa esiintymisjannitys oli tutkimuksen alussa, sitd
suurempi muutos siind ja opiskelijan havainnoivassa mindkésityksessi tapahtui tutkimuksen aikana.
Havaitsimme, myds ettd esiintymisjdnnitys ja esiintymisjénnityksen itsearvio olivat yhteydessd
toisiinsa siten, ettd esiintymisjénnityksen véhentyessd itsearvio esiintymisessd suoriutumisessa
koheni. Esiintymisjannityksen vihentyessd myds havainnoiva mindkuva kehittyi, vaikkakin kaikki
yhteydet olivat melko heikkoja. Myds psykologisen joustavuuden lisdéntyessd, havainnoiva
mindkuva muuttui. Silld, ettd opiskelija ei ottanut kaikkia ajatuksiaan kirjaimellisesti (ajatusten
kontrollin vdhenemiselld) ja havainnoivan mindkuvan muutoksella voitiinkin ennustaa yhteensé noin

12 % tapahtuneesta esiintymisjénnityksen muutoksesta.

Tulosten sopiminen hypoteeseihin ja tulkinta aiemman tutkimuksen valossa

Ensimméinen hypoteesimme oli, ettd altistukseen lisdttynd suhdekehyspohjaiset interventiot
vaikuttavat esiintymisjdnnityksen vdhenemiseen ja psykologisen joustavuuden lisddntymiseen
enemmin kuin pelkkd altistus yksinddn. Vastoin odotuksiamme intervention ja altistuksen

yhdistelmdlld ei ndyttinyt olevan tilastollisesti merkitsevdsti suurempaa vaikutusta
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esiintymisjinnityksen muutoksiin. Esimerkiksi Englandin ym. (2012) tutkimuksessa lyhyt
hyvéksyntdpohjainen interventio ja altistus yhdessd vaikuttivat enemmin sosiaalisen
ahdistuneisuuden vdhenemiseen kuin pelkkd altistus yksindén, ja tdmin pohjalta oletimme myods
meididn tutkimuksessamme intervention ja altistuksen vaikuttavan yhdessd esiintymisjdnnityksen
vihenemiseen. Meiddn tutkimuksemme pohjalta altistuksella yksindén ndyttéisi olevan vaikutusta
esiintymisjidnnityksen muutokseen, mistd on myds aiempaa tutkimusnayttéd (esim. Gould ym., 1997;
Harris ym., 2002). Samoin psykologiseen joustavuuteen ja sen kahteen osa-alueeseen, ajatusten
kontrolliin ja havainnoivaan minékuvaan, interventioilla ei ollut suurempaa vaikutusta kuin pelkélla
altistuksella. Tdmé on ristiriidassa aikaisemman tutkimuksen kanssa, silld esimerkiksi Luciano ym.
(2011) ja Gil-Luciano ym. (2017) ovat havainneet tdminkaltaisten interventioiden edistividn
psykologista joustavuutta. Yksi selitys sille, miksi interventioiden vaikutukset eivét tulleet esille on
se, ettd osallistujista suurin osa ei raportoinut karsivinsid merkittivisti esiintymisjannityksestd. Voi
olla, ettd esiintymisjidnnityksen taso ei ole ldhtdtilanteessa ollut niilld tutkittavilla kovin korkea,
jolloin siind ei ole voinut tapahtua juurikaan muutosta. Tutkittavat eivdt myOskddn olleet
vapaachtoisesti hakeutuneet interventioon, vaan se kuului heille osana pakollista kurssisuoritusta.
Télloin heilld ei ole vélttdmattd ollut sisdistd motivaatiota muutokseen, mikéa voi selittdd heikompaa
oppimista (Salmela-Aro, 2018). Lisdksi intervention kautta opittujen asioiden sisdistimiseen kaytetty
aika oli melko lyhyt (17 min) ja tapahtui vain kerran saman péivan aikana. Tdma voi selittdd sité, ettei
interventioilla ollut merkitsevdd vaikutusta, silld muistijdlkien on todettu vahvistuvan unen ja
arsykkeiden toiston myotd (Tanila & Hanninen, 2015). On my6s mahdollista, etté jos tutkittavia olisi
seurattu pidempéén, interventioiden vaikutukset olisivat tulleet esille vasta myohemmin. Esimerkiksi
Luciano ym. (2011) seurasivat kahden suhdekehyspohjaisen intervention saaneita nuoria vield 4
kuukautta intervention pédéttymisestd, ja havaitsivat vield silloin positiivisia muutoksia. Kuitenkin
tarkasteltuamme ryhmien sisdisid muutoksia yksittdin, néyttdisi siltd, ettd suhdekehyspohjaiset
interventiot olisivat hieman tehokkaampia vaikuttamaan esiintymisjdnnitykseen ja yleiseen
psykologiseen joustavuuteen kuin pelkkd altistus yksindén. Tdtd osoittivat ndiden interventioiden
suuremmat ryhmén sisdiset efektikoot. Tulos on viitteellinen, mutta tukee aikaisempaa tutkimusta,
silld esimerkiksi Foodyn ym. (2013) mukaan havainnoivaa mindkuvaa edistivit interventiot ja
altistus yhdessi vaikuttivat enemmén emotionaalisen ahdistuksen vihenemiseen kuin pelkka altistus.

Oletimme altistukseen lisdtyn hierarkkisen intervention vaikuttavan enemmén
esiintymisjinnitykseen ja psykologisiin prosesseihin kuin altistukseen lisdtyn erottelevan
intervention. Tuloksemme eivit kuitenkaan tukeneet tdtd oletusta, silld hierarkkisen intervention
sijaan erotteleva interventio vaikuttaisi tehokkaammalta esiintymisjdnnityksen hoidossa.

Aikaisemmissa tutkimuksissa hierarkkinen interventio on osoittautunut erottelevaa tehokkaammaksi
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(esim. Foody ym., 2013; Foody ym., 2015; Luciano ym., 2011; Gil-Luciano ym., 2017), joten téltidkin
osin tuloksemme poikkeavat aiemmasta tutkimuksesta. Silld voi olla vaikutusta, ettei interventioiden
toimivuutta ole aikaisemmin tutkittu suoraan esiintymisjénnityksen hoitoon, vaan esimerkiksi
emotionaaliseen ahdistuneisuuteen (Foody ym., 2013) tai stressin vdhentdmiseen (Foody ym., 2015)
liittyen. Voi olla mahdollista, ettd erotteleva interventio on tehokkaampi tutkittaessa suoraan
esiintymisjannityst.

Oletimme aikaisemman tutkimuksen pohjalta (esim. Foody ym., 2013; Luciano ym.,
2011; Gil-Luciano ym., 2017) havainnoivaa minidkuvaa edistivin intervention saaneiden osallistujien
(erityisesti hierarkkista mindkuvaa edistidvin intervention saaneiden osallistujien) tiedostamattoman
kokemuksen itsestdéin olevan pysyvdmpi ja heiddn kokemuksensa kehostaan olevan muuttuvampi
verrattuna kontrolliryhmédén. On todettu, ettd havainnoivan mindkuvan kehittyminen auttaa
kokemaan minuuden pysyvyyttd, josta kdsin omia tunteita ja ajatuksia voidaan tarkkailla (Hayes,
1995). Kehon muuttuvuudella tarkoitimme erityisesti sitd, kuinka kehon tuntemukset muuttuvat
usein, esimerkiksi tunteiden vaikutuksesta (Hayes, 1995). Oletuksemme vastaisesti ryhmien viélilla
ei havaittu eroja tiedostamattomissa kokemuksissa itsestd. Tarkasteltaessa efektikokoja tuli esille
erottelevan intervention saaneen ryhmén poikkeuksellisen suuri efektikoko liittyen kokemukseen
itsestd pysyvénd, eli myos tdmin tutkimuskysymyksen kohdalla nousi esiin erottelevan intervention
paremmuus verrattuna hierarkkiseen interventioon, vaikka oletimme hierarkkisen intervention olevan
vaikuttavampi. Yksi selittdva tekiji sille, ettei interventioiden vaikuttavuus tullut tissé esille, voi olla
se, ettd ryhmikoot olivat suhteellisen pienid tutkittaessa eri interventioiden saaneiden osallistujien
tiedostamatonta kokemusta itsestidan. Jos tutkittavia olisi ollut enemmén, tulokset olisivat voineet olla
erilaisia. Tiedostamattomien asenteiden muutosta interventioiden vaikutuksesta ei tietddksemme ole
tutkittu aiemmin, joten lisdé tutkimusta aiheesta tarvitaan.

Oletimme, ettd lisddntynyt psykologinen joustavuus olisi  yhteydessd
esiintymisjinnityksen vihenemiseen. Tulokset olivat oletustemme mukaisia, mutta kaikki yhteydet
olivat kuitenkin heikkoja. Oletustemme mukaisesti esiintymisjdnnityksen véhentyessd yksi
psykologisen joustavuuden osatekijé, kokemus itsestd tilana, lisddntyi. Tdma tarkoittaa vdhentynyttéd
omiin ajatuksiin ja tunteisiin samaistumista ja parempia taitoja ndhdd ne vain osana itsea.
Psykologisen joustavuuden ja mindkisityksen muutoksilla havaittiin myds olevan keskindinen
yhteys. Esimerkiksi Berrocal ym. (2010) ovat havainneet tutkimuksissaan alentuneen psykologisen
joustavuuden ja lisddntyneen sosiaalisen ahdistuneisuuden vililld olevan yhteyden ja tihén pohjaten
oletimme myds psykologisen joustavuuden ja esiintymisjinnityksen vélilld olevan samankaltainen
yhteys, jonka tutkimustuloksemme vahvistivat oikeaksi. Havaitsimme, myo0s ettd esiintymisjénnitys
ja esiintymisjinnityksen itsearvio olivat yhteydessd toisiinsa siten, ettd esiintymisjdnnityksen
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vihentyessd itsearvio esiintymisessd suoriutumisessa koheni. Aikaisemmassa tutkimuksessa on
havaittu, ettd jannittdjdt arvioivat omaa suoriutumistaan yleensid huomattavasti alakanttiin, kun taas
ne, jotka eivit kérsi esiintymisjénnityksestd, yldkanttiin (Rapee & Lim, 1992). Oletimme, ettd
psykologisen joustavuuden avulla voitaisiin ennustaa esiintymisjannityksen muutosta ja tuloksemme
osoittavatkin, ettd minédkésityksen muutoksen ja ajatusten kontrollin muutoksen avulla voidaan

ennustaa jopa 12 % esiintymisjénnityksen vihenemistesté.

Tutkimuksen rajoitukset

Tutkimuksen rajoituksena voidaan pitéd sitd, ettei siind vertailtu pienemmaén ja suuremman yleison
vaikutusta esiintymisjdnnitykseen. Yleison koko pysyi koko tutkimuksen ajan samanlaisena, ja
liséksi tilanne oli keinotekoinen sen vuoksi, ettd paikalla ei ollut oikeaa yleis6d, vaan tutkittaville
ndytettiin videokuvaa yleisostd. Tédmin vuoksi tuloksia voi olla vaikeaa yleistdd todellisiin
esiintymistilanteisiin.

Osalle tutkittavista hyvdksymis- ja omistautumisterapian menetelmit olivat jo
entuudestaan tuttuja, joten se voi olla osasyynd sille, miksi intervention vaikutukset eivdt ndin
pienessd otoksessa tulleet esille. Liséksi iso osa tutkimuksen osallistujista kuului matalan
esiintymisjinnityksen ryhmiin, mikd voi selittd sitd, ettd muutokset esiintymisjénnityksessd eivit
olleet merkittdvid. My0s interventio oli pituudeltaan 17 minuuttia ja se esitettiin vain yhden kerran
altistuksen kera. On mahdollista, ettd pidempikestoinen interventio tai useampi tapaaminen olisi
tuottanut parempia tuloksia ja intervention vaikutukset olisivat tulleet paremmin esiin, kuten
esimerkiksi Lucianon ym. (2011) tutkimuksessa tapahtui. On siis hyvinkin mahdollista, ettd jos
tutkittavien seurantaa olisi jatkettu tutkimuksen jdlkeen, interventiosta opittujen asioiden vaikutukset
olisivat voineet olla selkedmpia.

Tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdd myds sitd, ettd emme voi olla varmoja siiti,
kayttivitko tutkittavat hyddykseen interventiosta oppimiaan menetelmid pitdessddn puhetta. Toisin
sanoen emme voi tietdd, mitd he ajattelivat tutkimuksen aikana, ja johtuivatko havaitut muutokset
esiintymisjinnityksessd ja muissa muuttujissa interventiosta vai jostain muusta seikasta (esimerkiksi
rentoutumisesta intervention aikana tai jostain muusta keinosta, jota he kiyttivdt jdnnityksen
lieventdmiseen). On myds mahdollista, ettd pelkdn altistuksen avulla on saatu aikaan nditd

muutoksia. Esimerkiksi Harris ym. (2002) saivat yliopisto-opiskelijoita tutkiessaan tuloksia
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esiintymisjinnityksen vihenemisestd kdyttimalld asteittaista ehdollistamista virtuaalitodellisuuden
avulla. Tutkimus sisélsi nelja 12-15 minuutin altistusjaksoa, mikd on enemmin kuin meidén
tutkimuksessamme. Jos altistuksesta todellakin on apua, meidén tutkimuksemme perusteella myos
vihemmilli altistusjaksoilla voidaan saada aikaan muutoksia esiintymisjénnityksessa.

My6s IRAP-menetelmén kayttoon liittyy rajoituksia. Tutkittavat suorittivat pelin vain
yhden kerran tutkimuksen lopuksi. Téstd johtuen emme voi varmuudella tietdd, oliko interventiolla
vaikutusta tiedostamattomissa asenteissa mitattuihin muutoksiin, silld emme voineet vertailla tuloksia
ennen ja jilkeen intervention. Menetelmdd on myds kyseenalaistettu muun muassa sen vuoksi, ettd
se on epasuorempi menetelmé mittaamaan asenteita verrattuna esimerkiksi kyselylomakkeisiin ja sen
kdytostd tarvitaan vield lisdéd tutkimusta (kts. Esim. Barnes-Holmes ym., 2006). Tutkittavat eivét
vélttimittd ymmairtineet kokemusta itsestddn pysyvdnd ja kehostaan muuttuvana toisilleen
vastakkaisina prosesseina. Téstd voi johtua se, ettd kaikilla ryhmilld kokemus itsestéédn ja kehostaan
oli pysyvd. Ndmé alkuehdot oli aluksi suunniteltu englanniksi (sense of self is stable and body is
changing), eivitka ne luultavasti kuvanneet ilmioti yhté yksiselitteisesti suomeksi.

Lisdksi tutkimuksen rajoituksena voidaan pitdd tutkittavien pientd lukumdiraa.
Tutkimukseemme osallistui vain 102 opiskelijaa, milld voi olla vaikutusta tuloksiin, ja siksi niithin
tulisi suhtautua kriittisesti. Suuremmalla joukolla tutkittavia olisimme voineet saada esiin
tilastollisesti merkitsevdmpid tuloksia. Kuitenkin tutkimuksemme tulokset antavat viitteitd
suhdekehyspohjaisten interventioiden tehokkuudesta esiintymisjdnnityksen hoidossa, ja sen vuoksi

niitd tulisi tutkia lisd3 isommalla otoksella.

Kliiniset johtopiitokset

Tutkimuksemme perusteella ndyttéisi siltd, ettd pelkkd esiintymistilanteelle altistuminen auttaa
vihentdmédn esiintymisjinnitystd. Jo kahden lyhyen (korkeintaan 10 minuutin) altistus- tai
harjoituskerran jélkeen selkedd muutosta oli havaittavissa kaikilla mittareilla mitattuina. Yliopiston
esiintymistaitojen kursseille voisikin olla hyvé lisdtd mahdollisuus ennakkoharjoitteluun, jolloin

esiintymistilanteelle olisi mahdollista altistua jo ennen varsinaista esiintymista.

Tutkimustuloksemme viittaavat myds siihen, ettd suhdekehyspohjaisilla interventioilla

voi olla vaikutusta esiintymisjdnnityksen helpottamisessa, ja niiden kayttdonotosta voisi olla hyotya
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yliopiston puheviestinndn kurssien osallistujille. Erityisesti erottelevaa mindkasitykstd lisddvin
intervention menetelmid tulisi hyodyntdd esiintymistaidon kursseilla. Tdtd voisivat tukea muun
muassa harjoitukset, joissa kehossa esiintyvit tuntemukset ja ajatukset kuvitellaan erilliseksi itsesté.
Nayttiisi siltd, ettd psykologisen joustavuuden osatekijoistd nimenomaan havainnoiva mindkuva on
merkityksellinen esiintymisjannityksen vdhentdmisen kannalta. Taémén vuoksi olisi hyvd kayttad
nimenomaan sellaisia menetelmid, jotka tihtddvit timin psykologisen joustavuuden osatekijan
kehittdmiseen. Interventioiden kdyttdonotto jo varhaisessa vaiheessa opintoja voisi ennaltachkaistéd
opintoja hiiritsevdn esiintymisjannityksen kehittymistd ja siten helpottaa yliopisto-opiskelijoiden
suoriutumista opinnoista. On havaittu, ettd kaikki eivdt hyddy jo olemassa olevista
esiintymisjinnityksen hoitoon kdytettdvistd menetelmisti (Dalrymble & Herbert, 2007; Heimberg &
Magee, 2014), minkd vuoksi on tidrkedd kehittdd wuusia, toimivampia menetelmid

esiintymisjinnityksen hoitoon.

Jatkotutkimusehdotukset

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia sitd, millainen vaikutus olisi hierarkkisen ja erottelevan
suhdekehyksen yhdistdvilld interventiolla, silldi molemmilla interventioilla ndytti olevan
viitteellisesti vaikutuksia esiintymisjdnnityksen vihenemiseen. Tulevaisuudessa voitaisiin tarkastella
interventioiden vaikutusta sosiaaliseen ahdistuneisuuteen yleisesti pelkdn esiintymisjédnnityksen
sijaan, silld aiheesta ei ole juurikaan vield tutkimusta. Liséksi ottamalla mukaan tutkimukseen
pelkdstddn sosiaalisesta ahdistuneisuudesta tai esiintymisjannityksestd kérsivid voitaisiin saada
luotettavampia tuloksia esiintymisjénnityksestd, kuin tarkastelemalla normaalivaestod.

Téssd tutkimuksessa koetilanteen simulaatioon kdytettiin valmiiksi nauhoitettua videota
yleisostd. Koetilanteen aitoutta voisi lisétd se, ettd yleis6d katsottaisiin virtuaalitodellisuuslasien
kautta, kuten Harrisin ym. (2002) tutkimuksessa. Jatkossa intervention jdlkeen olisi myos hyva tarjota
tutkittavalle aikaa prosessoida intervention aikana oppimiaan asioita tai toistaa inerventio useana
pdivand, jotta intervention vaikutukset voisivat tulla paremmin esiin. Tutkittavat voitaisiin myds
rekrytoida vapaaehtoisesti motivaation varmistamiseksi.

Tutkimuksessamme mittasimme tutkittavien fysiologisia reaktioita (syddmen syke ja
ihon sdahkonjohtavuus), mutta emme kéyttineet kerddmiamme aineistoa téssi tutkimuksessa. Olisikin

mielenkiintoista tutkia, onko niilld vasteilla yhteytté tutkittavien implisiittisiin asenteisiin, joilla ei
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16ytynyt tutkimuksessamme suoraa yhteyttd kyselylomakkein mitattuun esiintymisjannitykseen.
Jatkossa IRAP-peli tulisi toteuttaa sekd ennen interventiota, ettd sen jédlkeen, jotta intervention
vaikutuksesta tiedostamattomiin asenteisiin on mahdollista tehdd suorempia johtopédatoksié.
Oletamme, ettd mikédli tutkittavia olisi enemmaén, intervention vaikutukset voisivat tulla
voimakkaammin esille ja muutokset olisivat tilastollisesti merkitsevampia.

Tutkimuksemme aihe on tdrked ja ajankohtainen, silld nykyisin ldhes jokaisella
opiskelualalla ja tydeldmaissd edellytetddn esiintymistaitoja. Tutkimuksemme antaa tukea sille, ettd
altistuksella ja hyviksyntdpohjaisilla lyhytinterventioilla voidaan véhentdi esiintymisjannitysta.
Tédmai on tarked havainto, silld viemalld nditd interventioita yliopisto-opetukseen voidaan vihentda
opiskelijoiden psyykkistd pahoinvointia ja edesauttaa heidin opinnoissa suoriutumistaan. Samalla
voidaan vaikuttaa siihen, etteivit ongelmat pitkity ja muodostu opiskelun, tai mydhemmin tydnteon,

esteeksi.

51



LAHTEET

Aderka, I. M., Hofmann, S. G., Nickerson, A., Hermesh, H., Gilboa-Schechtman, E., & Marom, S.
(2012). Functional impairment in social anxiety disorder. Journal of anxiety disorders, 26(3), 393-
400.

Alden, L. E., & Wallace, S. T. (1995). Social phobia and social appraisal in successful and
unsuccessful social interactions. Behaviour Research and Therapy, 33(5), 497-505.

Almonkari, M. (2007). Jannittdminen opiskelun puheviestintdtilanteissa (Nro. 86). Jyviskylian
yliopisto.

Alonso, J., Angermeyer, M. C., Bernert, S., Bruffaerts, R., Brugha, T. S., & Gasquet, 1. (2004).
Disability and quality of life impact of mental disorders in Europe: Results from the European
Study of the Epidemiology of Mental Disorders (ESEMeD) project. Acta Psychiatrica
Scandinavica, 109, 38-46.

American Psychiatric Association. (2016). Anxiety Disorders: DSM-5® Selections. American
Psychiatric Pub. Washington, DC.

Arch, J. J., & Craske, M. G. (2008). Acceptance and Commitment Therapy and Cognitive
Behavioral Therapy for Anxiety Disorders: Different Treatments, Similar Mechanisms? Clinical
Psychology: Science and Practice, 15(4), 263-279.

Ashbaugh, A. R., Antony, M. M., McCabe, R. E., Schmidt, L. A., & Swinson, R. P. (2005). Self-
evaluative biases in social anxiety. Cognitive Therapy and Research, 29(4), 387-398.

Barnes-Holmes, D. & Barnes-Holmes, Y. (2000). Explaining complex behavior: Two perspectives
on the concept of generalized operant classes. The Psychological Record, 50, 251-265.

Barnes-Holmes, D., Barnes-Holmes, Y., McHugh, L., & Hayes, S. C. (2004). Relational Frame
Theory: Some Implications for Understanding and Treating Human Psychopathology. International
Journal of Psychology and Psychological Therapy, 4,161-181.

Barnes-Holmes, D., Barnes-Holmes, Y., Power, P., Hayden, E., Milne, R., & Stewart, 1. (2006). Do
you really know what you believe? Developing the Implicit Relational Assessment Procedure
(IRAP) as a direct measure of implicit beliefs. The Irish Psychologist, 32(7), 169-177.

Barnes-Holmes, D., Barnes-Holmes, Y., Stewart, 1., & Boles,S. ( 2010). A Sketch of the Implicit
Relational Assessment Procedure (IRAP) and the Relational Elaboration and Coherence (REC)
model. The Psychological Record, 60(3), 527.

Beck, A. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. New York: International
Universities Press.

Berrocal, C., Bernini, O. and Cosci, F. (2010, March). Experiential Avoidance in Subjects with
Social Anxiety. Munich, Germany: Paper presented at the 18th European Congress of Psychiatry.



Bolderston, H., Gillanders, D., Turner, G., Taylor, H. C., Ni Mhaoileoin, D., & Coleman, A. (2018).
The initial validation of a state version of the Cognitive Fusion Questionnaire.

Brunello, N., Den Boer, J. A., Judd, L. L., Kasper, S., Kelsey, J. E., Lader, M., & Montgomery, S.
A. (2000). Social phobia: diagnosis and epidemiology, neurobiology and pharmacology,
comorbidity and treatment. Journal of affective disorders, 60(1), 61-74.

Bogels, S. M. (2006) Task concentration training versus applied relaxation for social phobic
patients with fear of blushing, trembling and sweating. Behaviour Research and Therapy, 44(1),
1199-1210.

Bogels, S. M., Alden, L., Beidel, D. C., Clark, L. A., Pine, D. S., Stein, M. B., & Voncken, M.
(2010). Social anxiety disorder: questions and answers for the DSM-V. Depression and anxiety,
27(2), 168-189.

Bogels, S. M., Reith W. (1999). Validity of two questionnaires to assess social fears: the Dutch
social phobia and anxiety inventory and the fear of blushing, trembling and sweating questionnaire.
Journal of Psychopathological Behavioral Assessment, 21(1), 51-66.

Clark, D. M. and Wells, A. (1995). A cognitive model of social phobia. In R. G. Heimberg, M.
Liebowitz, D. Hope and F. Schneier (Eds), Social Phobia: diagnosis, assessment and treatment,
69-93. New York: Guilford.

Cox, B. J., Clara, I. P., Sareen, J., & Stein, M. B. (2008). The structure of feared social situations
among individuals with a lifetime diagnosis of social anxiety disorder in two independent nationally
representative mental health surveys. Behaviour Research and Therapy, 46(4), 477-486.

Dalrymple, K. L., & Herbert, J. D. (2007). Acceptance and commitment therapy for generalized
social anxiety disorder: A pilot study. Behavior modification, 31(5), 543-568.

Daly, J. A., Vangelisti, A. L., & Lawrence, S. G. (1989). Self-focused attention and public speaking
anxiety. Personality and Individual Differences, 10(8), 903-913.

Davila, J., & Beck, J. G. (2002). Is social anxiety associated with impairment in close relationships?
A preliminary investigation. Behavior Therapy, 33(3), 427-446.

De Houwer, J. (2002). The implicit Association Test as a tool for studying dysfunctional
associations in psychopathology: Strengths and limitations. Journal of Behavior Therapy and
Experimental Psychiatry, 33, 115-133.

deRose, J.T., deSouza, D.G., Rossito, A.L. & deRose, T.M.S. (1992). Stimulus equivalence and
ageneralization in reading after matching to sample by exclusion. In S.C. Hayes & L.J. Hayes.
(Eds.), Understanding verbal relations, 69-82. Reno, NV: Contest Press.

Dougher, M. J., Hamilton, D. A., Fink, B. C., & Harrington, J. (2007). Transformation of the
discriminative and eliciting functions of generalized relational stimuli. Journal of the Experimental
Analysis of Behavior, 88(2), 179-197.



Eifert, G. H., & Heffner, M. (2003). The effects of acceptance versus control contexts on avoidance
of panic-related symptoms. Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 34(3-4),
293-312.

England, E. L., Herbert, J. D., Forman, E. M., Rabin, S. J., Juarascio, A., & Goldstein, S. P. (2012).
Acceptance-based exposure therapy for public speaking anxiety. Journal of Contextual Behavioral
Science, 1(1-2), 66-72.

Farrell, L., & Mc Hugh, L. (2017). Examining gender-STEM bias among STEM and non-STEM
students using the Implicit Relational Assessment Procedure (IRAP). Belfield, Dublin: University
College Dublin.

Foa, E. B., & Kozak, M. J. (1986). Emotional processing of fear: exposure to corrective
information. Psychological Bulletin, 99, 20-35.

Foody, M., Barnes-Holmes, Y., Barnes-Holmes, D., & Luciano, C. (2013). An empirical
investigation of hierarchical versus distinction relations in a self-based ACT exercise. International
Journal of Psychology and Psychological Therapy, 13(3).

Foody, M., Barnes-Holmes, Y., Barnes-Holmes, D., Rai, L., & Luciano, C. (2015). An empirical
investigation of the role of self, hierarchy, and distinction in a common act exercise. The
Psychological Record, 65(2), 231-243.

Francis A. W., Dawson, D. L., & Golijani-Moghaddam, N. (2016). The development and validation
of the Comprehensive assessment of Acceptance and Commitment Therapy processes (CompACT).
Journal of Contextual Behavioral Science, 5(3), 134-145.

Gil-Luciano, B., Ruiz, F. J., Valdivia-Salas, S., & Suarez-Falcon, J. C. (2017). Promoting
psychological flexibility on tolerance tasks: Framing behavior through deictic/hierarchical relations
and specifying augmental functions. The Psychological Record, 67(1), 1-9.

Gould, R. A., Buckminster, S., Pollack, M. H., Otto, M. W., & Massachusetts, L. Y. (1997).
Cognitive-behavioral and pharmacological treatment for social phobia: A meta-analysis. Clinical
Psychology: Science and Practice, 4(4), 291-306.

Greenwald, A. G., & Banaji, M. R. (1995). Implicit social cognition: attitudes, self-esteem, and
stereotypes. Psychological Review, 102(1), 4.

Greenwald, A. G., McGHee, D. e., & Schwartz, J. 1. K. (1998). Measuring
individual differences in implicit cognition: the implicit Association
test. Journal of Personality and Social Psychology, 74, 1464—1480.

Gutiérrez, O., Luciano, C., Rodriguez, M., & Fink, B. C. (2004). Comparison between an

acceptance-based and a cognitive-control-based protocol for coping with pain. Behavior therapy,
35(4), 767-783.

Harris, S. R., Kemmerling, R. L., & North, M. M. (2002). Brief virtual reality therapy for public
speaking anxiety. Cyberpsychology & behavior, 5(6), 543-550.



Hayes, S. C. (1984). Making sense of spirituality. Behaviorism, 12, 99-110.
Hayes, S. C. (1995). Knowing selves. Behaviour therapist, 18, 94-94.

Hayes, S. C., & Barnes-Holmes, D. (2004). Relational operants: Processes and implications: A

response to Palmer’s review of Relational Frame Theory. Journal of the Experimental Analysis of
Behavior, 82, 213-224.

Hayes, S. C., Barnes-Holmes, D., & Roche, B. (2001). Relational frame theory. A post-Skinnerian
approach to language and cognition. New York: Plenum Press.

Hayes, S.C. & Gifford, E.V. (1997). The trouble with language: Experiential avoidance, rules, and
the nature of verbal events. Psychological Science, 8, 170-173.

Hayes, S. C., & Hofmann, S. G. (2017). The third wave of cognitive behavioral therapy and the rise
of process-based care. World Psychiatry, 16(3), 245.

Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A., & Lillis, J. (2006). Acceptance and
commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behaviour research and therapy, 44(1), 1-
25.

Hayes, Steven C.; Wilson, Kelly G.; Gifford, Elizabeth V.; Follette, Victoria M.; Strosahl, Kirk
(1996). Experiential avoidance and behavioral disorders: A functional dimensional approach to
diagnosis and treatment. Journal of Consulting and Clinical Psychology. 64(6): 1152—68.

Hayes, S. C. & Strosahl, K. D. (2005). A Practical Guide to Acceptance and Commitment Therapy.
New York: Springer-Verlag.

Hayes, S. C., Strosahl, K., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and Commitment Therapy: An
experiential approach to behavior change. New York: Guilford Press.

Hayes, S. C., Strosahl, K., & Wilson, K. G. (1999). Acceptance and commitment therapy:
Understanding and treating human suffering. New York: Guilford.

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2011). Acceptance and commitment therapy: The
process and practice of mindful change. New York: Guilford Press.

Heimberg, R. G., & Magee, L. (2014). Social anxiety disorder. In D. H. Barlow (Ed.), Clinical
handbook of psychological disorders: A step-by-step treatment manual. New York: The Guilford
Press.

Helakorpi, S., Laitalainen, E., & Uutela, A. (2010). Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayt-
tdytyminen ja terveys, kevét 2009. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), Raportti 7/2010, 211
sivua. Helsinki 2010.

Hussey, 1., Thompson, M., McEnteggart, C., Barnes-Holmes, D., & Barnes-Holmes, Y. (2015).
Interpreting and inverting with less cursing: A guide to interpreting IRAP data. Journal of
Contextual Behavioral Science, 4(3), 157-162.



Jeffcoat, T. R., & Hayes, S. C. (2015) 3 Dimensional Reno Inventory of Self-Perspective (in press).

Kessler, R. C., Chiu, W. T., Demler, O. & Walters, E. E. (2005) Prevalence, severity, and
comorbidity of twelve-month DSM-IV disorders in the National Comorbidity Survey Replication.
Archives of General Psychiatry, 62, 617-627.

Koskinen, S., Lundqvist, A. & Ristiluoma, N. (2011). Terveys, toiminta- kyky ja hyvinvointi
Suomessa 2011. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL), Raportti 68/2012. Helsinki 2012.

Kunttu, K. & Huttunen T. (2000) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus. Sosiaali- ja
terveysturvan katsauksia 45, 2001. Helsinki: Kansaneldkelaitos.

Kunttu, K., Pesonen, T., & Saari, J. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016. Helsinki:
Ylioppilaiden terveydenhoitoséation tutkimuksia 48.

Lappalainen, R., & Lehtonen, T. (2004). Hyvédksymis- ja omistautumisterapia HOT. Suomen
kayttdytymistieteellinen tutkimuslaitos. Tampere: Juvenes Print, Tampereen yliopistopaino Oy.

Leary, M. R., Kowalski, R. M., & Campbell, C. D. (1988). Self-presentational concerns and social
anxiety: The role of generalized impression expectancies. Journal of Research in Personality,
22(3), 308-321.

Luciano, C., Ruiz, F. J., Vizcaino Torres, R. M., Sanchez Martin, V., Gutiérrez Martinez, O., &
Lépez Lopez, J. C. (2011). A relational frame analysis of defusion interactions in acceptance and
commitment therapy. A preliminary and quasi-experimental study with at-risk adolescents.
International Journal of Psychology and Psychological Therapy, 11(2).

Magee, W J; Eaton, W W; Wittchen, H U; McGonagle, K A; Kessler, R C. (1996). Agoraphobia,
simple phobia, and social phobia in the National Comorbidity Survey. Archives of general
psychiatry, 53(2), 159-168.

Mahaffey, Brittain L; Wheaton, Michael G; Fabricant, Laura E; Berman, Noah C; Abramowitz,
Jonathan S (2013). The Contribution of Experiential Avoidance and Social Cognitions in the
Prediction of Social Anxiety. Behavioral and cognitive psychotherapy, 41(1), 52-65.

Masuda, A., Hayes, S. C., Sackett, C. F., & Twohig, M. P. (2004). Cognitive defusion and self-
relevant negative thoughts: Examining the impact of a ninety year old technique. Behaviour
Research and Therapy, 42(4), 477-485.

McCroskey, J. C. (1982). An introduction to rhetorical communication (4th ed.). Engelwood Cliffs,
NJ: Prentice Hall.

McHugh, L., Barnes-Holmes, Y., & Barnes-Holmes, D. (2004). Perspective-taking as relational
responding: A developmental profile. The Psychological Record, 54(1), 115-144.

McHugh, L., & Stewart, 1. (2012). The self and perspective taking: Contributions and applications
from modern behavioral science. Oakland, CA: New Harbinger Publications.



Merikangas, K. R., Avenevoli, S., Acharyya, S., Zhang, H., & Angst, J. (2002). The spectrum of
social phobia in the Zurich cohort study of young adults. Biological Psychiatry, 51(1), 81-91.

Motley, M. T. (1995). Overcoming your fear of public speaking: A proven method. McGraw-Hill,
Incorporated.

Maikinen-Streng, M. (2011). Opiskelijat yliopistojen muutosten pyorteissd. Raportti Turun
yliopiston ja Turun kauppakorkeakoulun opiskelijakyselysta 2009.

Ossman, W., Wilson, K., Storaasli, R. and McNeil, J. (2006). A preliminary investigation of the use
of Acceptance and Commitment Therapy in a group treatment for social phobia. International
Journal of Psychology and Psychological Therapy, 6, 397-416.

Pirkola, S. P., Isometsé, E., Suvisaari, J., Aro, H., Joukamaa, M., Poikolainen, K., ... & Lonnqvist,
J. K. (2005). DSM-IV mood-, anxiety-and alcohol use disorders and their comorbidity in the
Finnish general population. Social psychiatry and psychiatric epidemiology, 40(1), 1-10.

Pollard, C. A., & Henderson, J. G. (1988). Four types of social phobia in a community sample.
Journal of Nervous and Mental Disease.

Rapee, R. M. and Heimberg, R. G. (1997). A cognitive-behavioral model of anxiety in social
phobia. Behaviour Research and Therapy, 35, 741-756.

Rapee, R. M., & Lim, L. (1992). Discrepancy between self- and observer ratings of performance in
social phobics. Journal of Abnormal Psychology, 101, 728-731.

Salmela-Aro, K. (toim.). (2018). Motivaatio ja oppiminen. Helsinki: P-S Kustannus.

Sparrevohn, R. M., & Rapee, R. M. (2009). Self-disclosure, emotional expression and intimacy
within romantic relationships of people with social phobia. Behaviour Research and Therapy,
47(12), 1074-1078.

Stein, M. B., Torgrud, L. J., & Walker, J. R. (2000). Social phobia symptoms, subtypes, and
severity: findings from a community survey. Archives of general psychiatry, 57(11), 1046-1052.

Stein, M., Walker, J., & Ford, D. (1994). Setting diagnostic thresholds for social phobia. American
Journal of Psychiatry, 151, 408-412.

Tanila H, Hianninen T. Muistitoimintojen neurobiologinen tausta. Kirjassa: Erkinjuntti T, Remes A,
Rinne J, Soininen H, toim. Muistisairaudet. Kustannus Oy Duodecim 2015, s. 61- 76.

Villatte, M., Villatte, J. L., & Hayes, S. C. (2015). Mastering Clinical Conversation. Language as
Intervention. New York: Guildford Press.

Vriends, N., Becker, E. S., Meyer, A., Michael, T., & Margraf, J. (2007). Subtypes of social phobia:
Are they of any use? Journal of anxiety disorders, 21(1), 59-75.



Wittchen, H. U., Fuetsch, M., Sonntag, H., Miiller, N., & Liebowitz, M. (2000). Disability and
quality of life in pure and comorbid social phobia. Findings from a controlled study. European
Psychiatry, 15(1), 46-58.

58



LIITTEET

LIITE 1. Esiintymisjidnnintyksen kyselylomake.

Sosisaalisiin tilanteisiin liittyva jannittyneisyys

(Personal Report of Communication Apprehension, Public Speaking subscale (PRCA-PS)

Alla on kuusi véitettd, jotka koskevat kokemuksiasi sosiaalisissa tilanteissa, erityisesti esiintymistilanteissa.
Merkitse ympyrodimalla itsedsi parhaiten kuvaava vaihtoehto. Oletko vaittaman kanssa vahvasti samaa
mieltd (1), samaa mieltd (2), et osaa sanoa (3), eri mielta (4) vai vahvasti eri mieltd (5).

unohdan tuntemani faktat.

Vahvasti | Samaa | En osaa Eri Vahvasti
samaa mielta sanoa mielta eri
mieltd mieltd

1. En pelkdan puheen pitdmista. 1 2 3 4 5
2. Ruumiini on tietyiltad osin todella jannittynyt 1 2 3 4 5
ja kankea pitdessani puhetta.

3. Tunnen itseni rennoksi pitdessani puhetta. 1 2 3 4 5
4. Ajatukseni muuttuvat hammentyneiksi ja 1 2 3 4 5
sekaviksi pitdessdni puhetta.

5. Suhtaudun puheen pitamiseen itsevarmasti. 1 2 3 4 5
6. Pitdessani puhetta jannitan niin, etta 1 2 3 4 5
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LIITE 2. Esiintymisjénnityksen itsearvion kyselylomake.

PERFORMANCE RATING FORM -SELF

Haluaisimme sinun arvioivan itsedsi alle listattujen piirteiden kautta. Ympyroi jokaisen piirteen kohdalla yksi
numero sen perusteella, miten tunsit suoriutuneesi. Pyyddmme sinua vastaamaan niin rehellisesti kuin vain

pystyt — antamaasi itsearviota kohdellaan taysin luottamuksellisesti.

En/ei Hieman Kohtalaisesti Paljon Todella

lainkaan paljon
Sisaltd oli ymmarrettava 0 1 2 3 4
Katsekontakti yleisdon sailyi 0 1 2 3 4
Ankytin 0 1 2 3 4
Pidin pitkia (yli viiden sekunnin 0 1 2 3 4
mittaisia) taukoja
Kehoni nyki 0 1 2 3 4
Kéytin tdytesanoja, kuten "66" ja 0 1 2 3 4
P—
Minulla oli kirkas aani 0 1 2 3 4
Tarisin tai vapisin 0 1 2 3 4
Hikoilin 0 1 2 3 4
Punastelin 0 1 2 3 4
Kasvoni nykivat 0 1 2 3 4
Azneni varisi 0 1 2 3 4
Vaikutin itsevarmalta 0 1 2 3 4
Vaikutin hermostuneelta 0 1 2 3 4
Onnistuin sailyttdmaan yleisoni 0 1 2 3 4
mielenkiinnon
Puhuin yleisesti ottaen hyvin 0 1 2 3 4
Tein hyvan vaikutelman 0 1 2 3 4
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LIITE 3. Yleisen joustavuuden kyselylomake.

CompACT

Pyydamme sinua ystavallisesti arvioimaan alla olevat 23 vdittdmaa seuraavalla asteikolla ja
ympyroéimaan sen vaihtoehdon, joka patee omalla kohdallasi:

0 1 2 3 4 5 6
Tdysin eri | Kohtalaisen | Hiemaneri | Ensamaa Hieman Kohtalaisen Taysin
mielta paljon eri mielta enka eri samaa paljon samaa
mielta mielta mielta samaa mielta
mielta
1. Pystyn tunnistamaan asiat, joilla todella on merkitysta 0|1 (23 |4

elamassani ja tavoittelemaan niita.

2. Yksi tarkeista tavoitteistani on olla vapaa kipeista tunteista. 0|1 (2 (3 |4

3. Teen kaikessa kiireessa minulle merkityksellisia asioita 0|1 (213 |4
kiinnittamatta paljonkaan huomiota niihin.

4. Yritdn pitaa itseni kiireisena estadkseni ajatuksiajatunteita |0 |1 |2 |3 |4
tulemasta.

5. Toimintani on yhtenevaistd sen kanssa, miten haluan elda 011|213 |4
elamaani.

6. Jaan niin jumiin ajatuksiini, etten pysty tekemaan asioita, joita) 0 |1 |2 |3 | 4
kaikkein eniten tahtoisin tehda.

7. Teenvalintoja sen perusteella mikd on minulle tarkead, vaikkase [ 0 |1 |2 (3 |4
olisikin stressaavaa.

8. Sanon itselleni, ettei minulla saisi olla tiettyja ajatuksia. 0|1 (|2 |3 |4

9. Minun vaikea keskittya siihen, mita tassa hetkessa tapahtuu. |0 |1 |2 |3 |4

10. Toimin henkilokohtaisten arvojeni mukaisesti. 0|12 (3 |4

61



11. Yritdn kovasti valttaa tilanteita, joissa voisi ilmetéa vaikeita
ajatuksia, tunteita tai tuntemuksia.

12. Jopa tehdessani minulle térkeita asioita huomaan tekevani niita
kiinnittamattd niihin huomiota.

13. Olen halukas kokemaan tdysin kaikki ajatukset, tunteet ja
tuntemukset, joita minulla ilmenee, yrittamattd muuttaa tai
vastustaa niita.

14, Ryhdyn tekemaain itselleni merkityksellisia asioita silloinkin, kun
se on minulle vaikeaa.

15. Ponnistelen kovasti pitddkseni epamiellyttavdt tunteet poissa.

16. Teen tyot tai askareet automaattisesti, tiedostamatta mitd olen
tekemadssa.

17. Pystyn noudattamaan pitkan tahtdimen suunnitelmiani myos
silloin, kun eteneminen on hidasta.

18. Vaikka jokin olisi tarkeaa minulle, teen sitd harvoin, jos on
mahdollisuus, ettd se voi saada minut pois tolaltaan.

19. Tuntuu kuin “kédvisin automaattiohjauksella” tiedostamatta
kovinkaan hyvin sitd, mita olen kulloinkin tekemaéssa.

20. Ajatukset ovat vain ajatuksia — ne eivat kontrolloi sitd, mita
teen.

21. Arvoni todella ndkyvat kayttaytymisessani.

22. Voin ottaa ajatukset ja tunteet vastaan sellaisina kuin ne
ilmenevat ilman ettd minulla on tarve yrittda kontrolloida tai
valttaa niita.

23. Pystyn jatkamaan jonkun asian parissa silloin kun se on minulle
tarkeda.
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LIITE 4. Havainnoivan mindkuvan kyselylomake.

Vastaa jokaiseen kohtaan, miten TOSI vdittdama kohdallasi on.
1: ei/en koskaan, 2: todella harvoin, 3: harvoin, 4: joskus, 5: usein, 6: melkein aina, 7: aina

1. Voin tuntea pahaa mielta jonkin tapahtuneen takia ja keskittya silti nykyhetkeen.
1 2 3 4 5 6 7

2. Kamppailen ristiriitaisten minakuvaani koskevien ajatusten kanssa.
1 2 3 4 5 6 7

3. Hakellyn ja muserrun asioiden mennessa pahasti pieleen.
1 2 3 4 S 6 7

4. Ryven usein ei-toivotuissa ajatuksissa ja tunteissa.
1 2 3 4 5 6 7

5. Jalkani pysyvat maanpinnalla, vaikka tunteet tulevat ja menevat.
1 2 3 4 5 6 7

6. Katsellessani taaksepadin ja heijastellessani mennytta eldmaani olen tietoinen, ettd minussa
on olennainen osa, joka ei koskaan muutu.
1 2 3 4 5 6 7

7. Luonteeni, persoonani pidattdd minua tekemasta niita asioita, jotka muuttaisivat elamani
paremmaksi.

1 2 3 4 5 6 7

8. Pystyn tarkkailemaan muuttuvia tunteitani joutumatta niiden valtaan.
1 2 3 4 5 6 7

9. Negatiiviset tunteet ovat vahingollisia minulle.
1 2 3 4 5 6 7

10. Taipumukseni on ailahdella itserakkauden ja suuren itseinhon valilla.
1 2 3 4 5 6 7

11. Eksyn tunteisiini.
i 2 3 4 S 6 7

12. Itseni ndkeminen muitten ihmisten silmin on minulle vaikeaa.
1 2 3 4 5 6 7

13. Olipa tuskani miten suuri hyvadnsa, on sisimmassani paikka, joka sdilyy muuttumattomana.
1 2 3 4 5 6 7
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LIITE 5. Ajatusten kontrollin kyselylomake.

AJATUKSET

Ympyro6i kunkin vaittdman jalkeen se numero, joka parhaiten kuvaa sita, kuinka todenmukainen vaite on
sinun kohdallasi.

1 2 3 4 5 6 7
Ei pida Pitaa Pitaa Pitaa Pitaa Pitaa Pitda aina
koskaan paikkansa paikkansa paikkansa paikkansa paikkansa |paikkansa
paikkaansa |hyvin harvoin [ harvoin joskus usein lahes aina
1. Ajatukseni aiheuttavat minulle ahdistusta ja pahaa oloa. 1 2 3 4 5 6 7

2. Olen niin juuttunut ajatuksiini, etten kykene tekemaan asioita, joita
eniten tahtoisin tehda.

3. Analysoin kaikkea minulle tapahtuvaa siina maarin, etta siita ei
ole minulle apua.

4. Kamppailen ajatusteni kanssa.

5. Minua hairitsee se, etta minulla on tiettyja ajatuksia

6. Minulla on tapana jaada kiinni ajatuksiini.

7. On vaikea paastaa irti ikavista ajatuksista, vaikka tiedan, etta 1 2 3 4 5 6 7
irtipaastamisesta olisi apua.
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