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Nyyti ry on tiede- ja taidekorkeakouluopiskelij@lsuunnattu tukikeskus, jonka tavoit-
teena on edistaa opiskelijoiden henkista hyvinvairgen palveluihin kuuluu muun
muassa Internet-sivustot ja seka Internetissgpétiiaupunkiseudulla toimivat ryhmét.
Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda, mita selyiytiskeinoja Nyyti ry:n Eroryhm&an
2008 osallistuneet ovat kokeneet erosta toipunedistavaksi. Tutkimuksen tavoitteena
on tarjota Nyytille tietoa Eroryhmasta sen kehitggksi.

Opinnaytetyon tutkimusote on laadullinen tutkimaspalyysimenetelmana kaytettiin
aineistolahtoista sisallénanalyysia. Teoriapohjamai Bruce Fisherin jalleenrakennus-
teoria, jonka pohjalta Eroryhma on kehitetty.

Opinnaytetyon aineistona kaytettiin Eroryhméan 2068llistuneiden kirjoituksia. Yh-
teensa osallistuneita ryhméssa oli 22 ja viestiejil®. Eroryhmaan osallistuneet olivat
syntyneet vuosina 1975-1989.

Tutkimus osoitti, ettd erosta toipumista edistéasiita olivat itsestéa kumpuavat selviy-

tymiskeinot, sosiaaliset keinot ja molempiin naikopivat keinot. Erosta selviytymisen
keinoja oli muun muassa itsetutkiskelu, tukiverkgst oman itsetunnon nostattaminen.

Asiasanat: selviytyminen, suhteen paattyminen sieteryhma, vertaistuki



ABSTRACT

Karjalahti, Netta

Surviving the end of relationship — Nyyti’'s EroryBra008 participants’ experiences of
recovering from separation.

54p. Language: Finnish. Helsinki, Spring 2010.

Diaconia University of Applied Sciences. DegreegPamme in Social Services.
Degree: Bachelor of Social Services.

Nyyti ry is a Finnish organisation which goal isaiol mental welfare among students.
Nyyti offers supporting services, such as Nyyti'shasites. Furthermore, various groups
run on the internet and there are group meetingseimetropolitan area. The goal of
the thesis was to clarify the ways the participaftyyti's Eroryhma (Separation
Group) 2008 had found to be helpful in recoveffirgn separation. The research offers
Nyyti information of Eroryhma and helps Nyyti towdgop it.

The research was qualitative and as a researclothéth material was analyzed by
using content analysis. The theory basis of theeguwas Bruce Fisher’'s Rebuilding
method, on which also Eroryhma is based.

The writings of the participants of Eroryhmé& 2008rgvused as the material of the re-
search. Altogether there were 22 participants engitoup and the number of produced
messages was 113. The participants of Eroryhma basrein 1975-1989.

The results showed that there were several walyslfpparticipants to recover from
separation. Firstly, there were ways to recoveomss own without any social con-
tacts, such as self examining. Secondly, socialaots, such as support from friends
and family were needed. Lastly, there were wayseteealised without or with social
contacts, self-esteem boosting being one of them.

Key words: surviving, relationship separation, intt-group, peer support
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1 JOHDANTO

Suomessa tapahtuu vuosittain noin 13 500 avio&fitme vuosina maarassa ei ole ollut
suuria vaihteluja. (Tilastokeskus 2009.) Vield en&in purkautuu rekisterdimattomia
parisuhteita (Kilanmaa 2008, 19). Yhteiskunnan @i@rytmi on muuttunut eika jatku-
vuus ole varmaa parisuhteissa samalla tavalladwien (Ketokivi 2005, 101). Nuoruu-
teen kohdistuu odotuksia kokemusten keraamisestsejasa toteuttamisesta, painopiste
on omissa tarpeissa (Aapola & Ketokivi 2005, 23+-XBstavan parisuhteen luomiseen
tallainen kulttuuri vaikuttaa negatiivisesti (Kiienaa 2008, 13, 30; Tolvanen 2000, 10).
Yhteiskunta myds tukee tallaista siihen rantautiznainkkukulttuuria, ja yksinelajista
on tullut suorastaan kohderyhmaa erilaisille haeifls ja aikakauslehdille (Tolvanen
2000, 10). Suhteissa vallitsee kulutuskulttuudipjo paria vaihdetaan siihen kyllastyt-
tdessa ja oma etu ja elamys ovat etusijalla (Kiea2008, 55; Tolvanen 2000, 10).

Vaikka parisuhteelle annetaan paljon painoarvoasem pysyvyys yhteiskunnan muu-
toksissa vahentynyt. Muutosten keskella ollaangm@mmaéan hukassa oman identiteetin
kanssa, ja yksilon merkitys ja tarpeet uhkaavatdes parisuhteen rakentamista. Pa-
risuhteisiin kohdistetaan paljon odotuksia emotadiséen tarpeiden tayttamisesta, mut-
ta usein tallainen tdydennyksen haku toisesta #stispaattad suhteen varmimmin
eroon. Eron myotd menetetddn kumppanin lisaksi nutsvaisuudensuunnitelmat.
(Kiilanmaa 2008, 12-13, 24, 30-31, 43.)

Nyyti ry tukee nuoria aikuisia vaikeissa elamamiiéassa. Seurustelusuhteensa paatta-
neiden opiskelijoiden tueksi on perustettu nettinydn joista tassa opinnéytetydssa tar-
kastelen vuonna 2008 toiminutta Eroryhmaa. Eroryhon@ii vertaistukena ja erokrii-
sin kasittelyn apuvélineena Fisherin kasvokkaimtean ryhman teorian pohjalta (Nyy-

ti ry 2009e). Tama auttaa kaantamaan erokriisindtéevaksi oppimiskokemukseksi.

Opinnaytetydssani kartoitan Eroryhmaan osallistleeikokemuksia siitd, millaisten
asioiden he ovat kokeneet auttavan toipumista esokkeskella. Tyoni tarkoitus on
tuoda esiin erosta selvidmista edistavia keinomn@iytetydn tavoitteena on tarjota

Nyyti ry:lle tietoa Eroryhmasté palvelun kehittaeksi.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Erot parisuhteesta tuntuvat olevan arkipdivaa emodlamésséa. Kiinnostuin aiheesta
sen ajankohtaisuuden vuoksi. Huomasin, ettei er@istirustelusuhteista kuitenkaan ole
paljon tutkimustietoa. Tehdyt tutkimukset kasitti@elahinnd avioeroja ja niitdkin me-
kaanisen oloisesti: huomasin niiden usein keskiitykaytannon asioiden hoitamiseen
eika niinkdan omien tunteiden kasittelyyn ja eriskni keskella jaksamiseen. Kuitenkin
Kari Kiilanmaa (2008, 40) toteaa, etta myods lyhyanguhteen paattyminen voi jarkyt-

taa.

Loysin vain vahan tutkimustietoa siita, miten erisksta selvitdaan. Erot eivat ole harvi-
naisia nykyaikana, ja moni joutuu kdymaan erodityliia tunteita |api. Taman vuoksi
halusin keskittya positiivisiin ja jaksamista tukavpuoliin — mik& auttaa erosta toipu-

misessa?

Naiden ajatusten innoittamana I6ysin Internetigto& eroseminaareista. Tama johti
minut eroseminaareissa kaytetyn jalleenrakennusteqrohjalta toimiviin Nyyti ry:n

nettiryhmiin, joista kiinnostuin, silla lahempan@naa ikda olevien ihmisten tilanne
kiinnosti minua erityisesti. Tutkimassani ryhmagsikki ryhmalaiset kasittelivat omaa
paattynytta suhdettaan. Kukaan ryhmalaisista enmaiit olevansa tai olleensa naimi-
tuessa tallaisista nuorten aikuisten tilanteistankistuin valitsemaan sen opinnéaytetyoni

aiheeksi.

Otin yhteyttd Nyyti ry:hyn, jossa oltiin kiinnostaita ajatuksestani. Olin yhteydessa
Eroryhman tutkimisesta Nyyti ry:n toiminnanjohtdjelena Partiseen, ja sain hyvak-
synnan ajatukselleni tutkia nettiryhmaa erostauwmifgen kannalta. Kavin keskustelua
opinnaytetyostani Helena Partisen, Nyyti ry:n teimanjohtajan, ja Paivi Maria Vaisa-

sen, suunnittelijan ja Eroryhman 2008, ohjaajarskan



3 AIEMMAT TUTKIMUKSET JA YHTEISKUNNAN MUUTOS

3.1 Yhteiskunnan muutos

Eroa on kasitelty vahan, ja siitd tehdyt tutkimukssein keskittyvat eron syihin seka
eron jalkeisten kaytannon asioiden jarjestelyysaksi tutkimukset kasittelevat suurelta
osin avioliitosta eroamista. Halusin tutkimuksesdaeskittyd yksilon nakdkulmaan ja

kokemuksiin siitdq, mitk& asiat on koettu auttavigedsta toipumisessa — myos rekiste-
réimattomissa suhteissa. Kilanmaa (2008, 12-1&gamtetta nykyaikana vastuu onnes-
ta suhteessa on siirretty itselle ja etta odotuksatista tunteista ja "sen oikean” |6yta-

misesta ovat korkealla. Tama voi olla tuhoisaaesilg ja erot ovat yleisia.

Eroja suhteesta ennen avioliittoa ei ole tutkitajgnkaan. Kuten Eroryhmaan kirjoitta-
nut ryhmaldinen totesi, "ero on vain osa modertdméntapaa’. Lotta Lehmusvaara ja
Tiina Torppa (1996) esittavat, etta vaikka erogaagksin jaavat ihmiset tuntuvat kan-
tavan epéonnistujan leimaa, ei pitkdkdan suhdeatakitamétta onnellisuutta. Ennen
littoja muodostettiin taloudellisista syista, ng{§gn rakkauteen perustuvat suhteet ovat
suhteellisen uusi asia. Myds yhd useammat kumppeddniban aikana kuuluvat nyky-
paivaan, vaikka ihanteena onkin kestava suhde.nfuskiaara & Torppa 1996, 7-9,
21-22.) Riitta Jauhiainen ja Marjatta Eskola (1998) toteavat, etta toisaalta erojen
yleisyys saattaa kertoa juuri toimivan suhteen &asta arvostamisesta: elaméan kump-

panin valinnassa ei haluta tyytya huonoon.

Ketokiven (2005) mukaan nayttaa silta, ettd pideeéyn nuoruuden kulttuurissa sitou-
tuminen vaatii huolellista valmistelua ja ettd valmperheen perustamiseen ja vakiin-
tumiseen vaatii kokeiluja ja koetteluja: halutad@&éenuoruus, ettei myéhemmin tulisi
uutta nuoruuden etsimisen vaihetta, jolloin viedéubaan nahda ja kokea. Kun asetutaan
aloilleen, halutaan olla varmoja siita, ettd orutesan. (Ketokivi 2005, 117, 128.) Keto-
kiven (2005, 128) mukaan tdméa pidentda nuoruutg@ofa & Ketokivi (2005, 21) esit-
tavat, ettd yhteiskunnassa yksilon tarpeet ovatessiayha enemman valtaa. Kokemus-

ten keradaminen nuoruudessa pohjaa turvaa tulevaefiayKetokivi 2005, 117, 128).



3.2 Katsaus aiempiin tutkimuksiin

Héanen tutkimuskohteenaan ovat olleet Nyytin erorghwuosilta 2006 ja 2007. Tuuteri
esittdd ryhmista esiin nousseita eroon johtangita kolmen eri aikajaon kautta: men-
neisyys ja parisuhteen aikana tapahtuneet kokermukgeyhetki ja tulevaisuus. Liséksi
parisuhdekulttuurissa vallitsevat asenteet olivaikwttavia tekijoitd: perinteisiin per-
heen sukupuoliroolien kaavoihin ei tahdottu kangisfa parisuhteiden todettiin muut-
tuneen niin sanotuksi kulutuskulttuuriksi nopeidEojen vuoksi. Itsenaisyyden ihan-
nointi ja toisaalta seurustelukokemuksen puuteadlixaikuttavia tekijoita: "ikisinkun”
leiman pelossa on aloitettu seurustelusuhde, jogalta ei vaikuttanutkaan kauaskan-
toiselta. (Tuuteri 2008, 44, 69-71.)

Menneisyyden ja suhteen aikalokeroon oli luokitéltanteiden yhteensopimattomuus,
lapsuuden perheen vaikutukset ja oman kokemusiasistasettamat rasitteet (toisaalta
my0s siina olevat puutteet: haluttiin kokeilla dinklamaa ja muita seurustelusuhteita).
Nykyhetkeen liittyvia syitd olivat arjen haastettnteiden ristiriitaisuus, vuorovaiku-
tusongelmat seka parisuhteessa itsenaisyyteeiiligygteen liittyvat kysymykset. Tu-
levaisuuden ongelmia olivat sitoutumisen kahledtaisuuden asettamat esteet ja it-

senaistymisen ja henkisen kasvun tavoite. (Tu@@0B, 44, 48.)

Paajasen (2003) tutkimuksessa kasiteltiin parigdaten liittyvia aiheita eri kysymysten

kautta: niista mielenkiintoisimpia oman tutkimuks&annalta oli muun muassa, mitka

asiat ovat muuttuneet eron myota parempaan taidmpaan suuntaan elamassa. Tu
loksissa esiteltiin, etta eron jalkeen muun muasseellisuus ja itsetunto olivat kohen-
tuneet, sen sijaan valit yhteisiin ystaviin ja sati puolison sukulaisiin olivat heikenty-
neet. Naisten mielesta eron myota myds ystavyysstilalivat korostuneet sekd miehet

kertoivat vapaa-ajan olevan runsaampaa. (Paajai@s 25, 78, 84.)

Muita tarkasteltavia kysymyksia olivat muun muatedajat, jotka ovat tarkeita parisuh-
teessa. Niitéa olivat yleisimmin luottamus, puolisarvostus ja kunnioitus toimivana
kommunikaationa. Samanlaiset arvot ja kyky kasitebtiriitoja esiintyivat myos tar-
keina tekijoina. Parisuhteen merkitys oli tuotukeehmin esiin tunteiden jakamisen

osalta toisen kanssa, kuin myds taloudellisen tisuaden ja ystavapiirin kasvamisella
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nahtiin olevan merkitysta. Mahdollisesti avioergohtavina syina sen sijaan nahtiin
vakivalta niin henkisena kuin fyysisenakin, uskoitas sekad toisen osapuolen halu
erota. Muun muassa liiallinen péaihteiden kayttgielison laiminlyonti nahtiin myds
perusteltuina syina erolle, ja myds tunnesyyt m@miahdollisesti eroon johtavina teki-
joina. Avioeroon todellisuudessakin johtaneita &yalivat rakkauden ja laheisyyden
puuttuminen sekd& kommunikaatiovaikeudet parisuhtBertamattomuuden kanssa.
(Paajanen 2003, 15, 27-32, 38, 68-72.)

Paajasen (2003) tutkimuksen vahemmist6d oli sitédlt&ietta ero olisi voitu valttaa.
Heiddn mielestdén suhteen pelastavina seikkoirsa \ainut olla ulkopuolinen apu ja
oma tahto tydskennella avioliiton eteen. Myos onmgstia puhumisella seké niihin hy-
vissa ajoin tarttumisella nahtiin olevan merkitystatkimuksesta selviad monen esitta-
neen, etta ilman uskottomuutta suhteella olisi ubialla tulevaisuutta. Parisuhteen
yleinen hoitaminen, yhteinen aika ja syvempi tutoghen ennen naimisiin menoa oli-
sivat auttaneet pitamaan avioliiton koossa. Useih @vat johtuneet vain yhdesta teki-
jasta. (Paajanen 2003, 76, 77, 83.)
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4 NYYTIRY

4.1 Nyyti ry:n toiminta

Nyyti ry aloitti toimintansa vuonna 1984. Nyyti on tiede- ja taidekorkeakouluopiske-
lijoille suunnattu tukikeskus, joka tarjoaa opisiglle erilaisia palveluita jaksamisen
edistamiseksi liittyen yleiseen henkiseen hyvintioina elamanhallintaan: muun mu-

assa ihmissuhteisiin, opiskeluun ja mielentervaytg@yyti ry 2009b.)

Virtuaaliolkapaa, nettiryhmat ja Nyyti ry:n Intetrgvustot kuuluvat Nyyti ry.n toimin-
taan, ja padkaupunkiseudulla jarjestetdan mydaigdlteemailtoja, ryhmia ja kursseja.
Osaa Nyyti ry:n palveluista voi hyddyntdd Suomeagéas valtakunnallisesti ja Nyytis-
t& myos ohjataan apua tarvitsevia eteenpain. Nygtminta perustuu tutkitulle tiedolle
ja sen arvoihin kuuluu henkisen hyvinvoinnin lisaikisteiséllisyys, asiakaslahtoisyys,
luotettavuus ja valittaminen. (Nyyti ry 2009a, Iyyitl ry 2009c, 1.)

Tulevaisuudensuunnitelmina Nyyti ry:lla on kehitla#ernet-palveluita yha laajemman
opiskelijajoukon saataville. Naiden kehittdmiseagtiaa Elamantaitoja nuorille ja nuo-
rille aikuisille opiskelijoille masennuksen ehkéy -projektin toteuttaminen ja sen
pohjalta kehitetddn Nyytin Elamantaitokurssia. &tightyd Internet -mallia levitetdan
laajemmalle opiskelijoiden keskuuteen. Palvelujanoaminen suuremmalle joukolle
vaatii lisdrahoitusta. Raha-automaattiyhdistys oyytNry:n p&éasiallinen rahoittaja.
(Nyyti ry 2009a, 1.)

4.2 Ryhma ja vertaistuki

Anita Ankkuri-lkonen (1998, 248-249) esittaa ryhtaisehtavan suorittamisen valinee-
na tai oppimisprosessin toteutuksen mahdollistajéraryhma 2008 sopii tdhén jal-
kimmaiseen kuvaukseen: ryhma on keskittynyt itsetmaksen lisdamiseen ja kasvuun
eroprosessin kasittelemisen kautta. Jauhiaisensiel& (1994, 9, 16, 46) mukaan
ryhman kautta ihminen kehittaa itsetuntemustaartipatia ryhméssa itseaan suhteessa

muihin ja samalla se mahdollistaa yhteenkuuluvuudehyvaksytyksi tulemisen tun-
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teen. Vaikka Jauhiainen ja Eskola (1994, 46) gnidtukaan Internetin valityksella toi-
mivista ryhmista, joissa osallistujat eivéat ole digessa samassa tilassa, toteavat he, ettei

se olekaan valttamatonta yhteenkuuluvuuden turitesmiseksi.

ongelmien keskelld (Jauhiainen & Eskola 1994, §hrRa mahdollistaa omien, henki-
|I6kohtaisten ja vaiettujen asioiden kasittelyd y@sde muiden kanssa, ja voi laajentaa
tietoisuutta omasta toiminnasta tai ajatusmalleigiidle itse ollaan sokeita. Nain ryh-
man avulla muutos mahdollistuu, kuin uskaltautubtkamaan omat tunteensa. Vertais-
tuki auttaa huomaamaan samantapaisia ajatuksiadsgin omista tunteista voi kertoa

ja vastaavasti kuulla muiden tunteita. (Mustajd:998, 54-55.)

Vertaistuki on tarkedd masentuneelle ihmisellesjaghentaa erilaisuuden tunteita. Toi-
lanteiden tueksi, ja vertaistukea voidaan hakea &metyksi tulemisen tarkoituksessa.
(Jantunen 2008, 28, 84.) Vastaavanlaisia kokemukaitaistukeen liittyen tuli myos
Eroryhnmaan 2008 osallistuneilta ryhmalaisilta. Kasen niitd osiossa Tulokset.

4.3 Eroryhma

Onhjattujen nettiryhmien valityksella opiskelijatasat vertaistukea vaikeisiin elamanti-
lanteisiin. Ryhmat ovat avoimia ja niitd voivat && kaikki. Osallistuakseen ryhmaan
taytyy rekisteroitya. (Nyyti ry 2009d.) Yksi talista ryhmistd on Bruce Fisherin ero-
seminaareissa kaytettyyn jalleenrakennusteoriaamspg/a nettiryhma. Ryhma on tar-
koitettu niille, jotka miettivat eroa tai ovat ermet parisuhteesta. Erorynmassa he saa-
vat pohdiskella nettipaivakirja-tyylisesti tuntojaga myos lukea muiden samankaltai-
sissa elamatilanteissa painivien kokemuksia. Rykindgisiteltavat Fisherin teorian
pohjalta nostetut harjoitukset, esimerkiksi suaivihakirjeen kirjoittaminen ja 20 hy-
van asian listaaminen itsesta, ovat osa prosessdrekisterditymisen yhteydessa osal-
listujat sitoutuvat siihen, ettd heidan kirjalligizotoksiaan saa kayttdd mahdollisia tut-
kimuksia varten, silla ryhmaét arkistoidaan. Ryhms#é voivat myoés Nyytin kautta il-

moittaa kiinnostuksensa pitaa yhteytta toisiin lestaifiin, jolloin Nyyti valittaa tiedon
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toiselle rynmaléiselle ja nain he voivat vaihtadeyistietojaan (Vaisanen, Paivi Maria
2010).

Vuonna 2006 kaynnistyi nettiryhmad Sydan balansgonka aihealueisiin kuului pa-
risuhde ja yksinaisyys ja jonka kesto oli 15 viikkdalautteen pohjalta ryhma jaettiin
kolmeksi uudeksi ryhmaksi, joissa keskityttiin dinkiteen, parisuhteeseen ja parisuh-
teen paattymiseen. Nettiryhmat toimivat kolme kwite minka jalkeen parisuhteen
paattymista kasitteleva nettiryhma aloitettiin ungekymmeneen eri aihealueeseen ja-
kautuvana ryhmana. Ryhman nimi oli Eron kivuisthegnrakentamiseen. (Nyyti ry
2007, 45-46.) Vaisasen (2010) mukaan taman ryhno&éirapa kaytettiin Fisherin jal-
leenrakennusteorian pohjalta toimivan kasvokkateutetun Eroryhméan mallia. Ryh-
maa suunniteltiin yhteistydssa psykologi Kari Kiaaan kanssa, joka myoés toimi ryh-
man ohjaajana (Nyyti ry 2007, 46).

Nykyaan Nyytin Eroryhma on rakennettu kasvokkaimmiean Eroryhman pohjalta
siten, ettd se on karsittu kuuteen teemaan, jdidetta ryhmassa pohditaan eroa. Ryh-
man kaavana on siis Bruce Fisherin eroseminaagi@mai jossa kasitelladn edelld esit-
telemidni rakennuskuutioita eron prosessoinninnedtia. Fisherin (1996, 12) jalleenra-
kennusteoriaan kuuluu 19 eri teemaa. Nyytin Eroémon ryhman luonteen vuoksi
valittu kuusi aluetta kasiteltdvaksi. Nama ovakdn suhde paattyy, 2. miksi suhde al-
koi ja miksi se paattyi, 3. eron suru, 4. vihaitdetuntemuksen ja itsetunnon lisddminen
seka 6. avoimuus. (Nyyti ry 2009e.)

Fyysisesti kerran viikossa yhteensa 10 kertaa ik@wviajan kokoontuvassa Eroryhmas-
sa aiheet ovat 1. kun suhde paattyy, 2. miksi salid# ja miksi se paattyi, 3. eron su-
ru, 4. viha, 5. itsetuntemuksen ja itsetunnon hséan, 6. kasvu ja muutos, 7. avoi-
muus, 8. rakkaus, 9. parisuhteet ja niiden kehitiém seka 10. laheisyys, hellyys ja
seksuaalisuus. Kuitenkin Internetissa toimivaanrfinmaan valikoitui vain kuusi tee-
maa, silla todettiin, ettd ryhmissa ei kolmeen eiseen teemaan tullut enéda paljonkaan
kirjoituksia. Samalla kuudennen teeman sisaltogitigt yhdistaa toisen teeman sisaan.
Aikuisille suunnattua Eroryhmé&n mallia muokattiiéim nuorille sopivammaksi. (Vai-
sanen 2010.)
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Aiheet antavat suuntaa keskusteluille ohjaajan dan®ka poimii esille nousseita aja-
tuksia ja kysymyksid keskusteltaviksi. Nain kesklstei jaa vain tiettyjen kuutioiden

pohtimisen tasolle.

Eroryhman lisaksi toimii Erosta eteenpdain -ryhngkaj on myds avoin keskustelulle
Eroryhman paatyttyd. Myos Erosta eteenpain -ryhka&skustelua seurataan ja pidetaan
ylla Nyytin toimesta. (Nyyti ry 2009e.)

4.4 Tarinallisuus

Eroryhmalaisten kirjoituksissa tarinallisuudella olennainen osa késiteltdessa koke-
muksia. Tarinallisuus toimii elaman merkityksenegjdsijana inmisille. Tallainen merki-
tysten pohdinta on tarkeda varsinkin elamantilaeteimuutosten kohdatessa. Tarinalli-
suus auttaa jasentelemé&an ajatuksia. Tarinalldkon keskikohta ja loppu seka juoni,
joka on tarinan keskeinen aihe. Sisainen taringksilollinen ja se pohjautuu ihmisen
kokemuksiin. Sen kautta pohditaan ja tulkitaan ntgkkia elamantilanteissa. (Hanni-
nen 2000, 13, 20, 49, 58.) Eroryhmassa ryhmalasetivat tilannettaan tarinallisuuden

kautta ja toivat omaa prosessointiaan esiin moythenalaisille.

Sisdisen tarinan avulla pyritadn ymmartaméaan eléifaateissa tapahtuvia muutoksia
ennen kaikkea mielen sisaisen prosessoinnin k&bigaisten tarinoiden avulla hahmo-
tetaan syitd ja seurauksia, arvoja ja identiteeMiiden avulla pyritddn hahmottamaan
ja tekeméan tulevaisuutta ennustettavammaksi jaltarmallittavammaksi pohtimalla
menneisyytta, kartoittamalla mahdollisuuksia ja iah&eka tekemalld suunnitelmia ja
unelmia. Siséisen tarinan kaytto jasentelykeinoglgditaa uusiin tilanteisiin sopeutu-
mista. (Hanninen 2000, 20, 49, 58-59, 63-64.)

Tarinan muodostumiseen vaikuttaa kulttuuri, mutigsnyksilon oma elama, motiivit,

aiemmat kokemukset ja tiedot sekad tunteet (HannR@H0, 49; Stenberg 2005, 48).
Sisdinen tarina muovautuu jatkuvasti — myos endgatilanteissa tilannekohtaisesti ja
vuorovaikutuksen vuoksi. Kun tarina jaetaan tasithahdollistuu tarinan muokkaami-

nen toisten kanssa. Myods kerrontatilanteen vaatytylavaikuttaa tarinaan.
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(Hanninen 2000, 49, 55-56.) Sari Taimela (2005,-198) kuitenkin kritisoi, ettd kun
tunteita kuvataan kielellisesti, kieltd ja tunnesston kayttamista edellyttava pohdinta

saattaa etdannyttaa kirjoittajaa omista tuntemtdesis

4.5 Ryhmatilanne vuorovaikutuksessa

Ryhmatilanne ja Internet tuovat omanlaisensa kgytdismallin tarinoiden muodos-

tamiseen. Ihminen on aina sidonnainen kulttuurjingakka tarina on yksilon. Taméa
ohjaa kertojan tarinaa kulttuurisesti hyvaksyttawv&auotoon. (Stenberg 2005, 62.)
Héannisen (2000) mukaan ryhmatilanteessa pyritddmdan identiteettia ryhman jase-
nena: kaikkia jasenia yhdistaa jokin yhteinen tekgsimerkiksi Nyytin Eroryhmassa
ryhmaléaiset pohtivat tuntojaan parisuhteen paatgsta. Kaikki tarinat eivat paady
julkiseksi, esimerkiksi niiden kulttuurisen sopiteemhuuden, hapean tai vaikeuden
vuoksi. Somersin mukaan tabuna pidettyja tapahtumii&okemuksia ei ehka saa ol-
lenkaan kerrottua vapauttavaan muotoon, silla duitei tarjoa siihen hyvaksyttavaa
mallia. (Hanninen 2000, 52, 56-57.)

Vaikka Riessman (2002, 701-702) esittda, ettatdsesdaan ilmi vain tietyt seikat,

joita halutaan muille jakaa, Hanninen (2000) mutafy etta tukiryhman apu perustuu
ehka juuri vapautukseen tietyn kuvan luomisesthyjgaksynndn saamiseen muilta ja-
seniltd. Ryhman aiheen kehysten sisalla ikaan kuulutaan tiettyyn sosiaaliseen ym-
paristoon, mutta itsereflektointi ja vertaistuerkinaroivat kannustaa aitoon ilmaisuun

oman tarinan suhteen. (Hanninen 2000, 56-57.)

4.6 Internet

Internetin tarjoama anonyymiuden turva on mahdaltist aiempaa vapaamman kes-
kustelun henkilokohtaisista, vaikeistakin asioidfalaiset keskusteluryhmat ovat suo-
sittuja: ryhmien aihe yhdistaa osallistujia, jataestuen saaminen ilman persoonallisuu-
den paljastumista on mahdollistunut. Internetiin lepompi kirjoittaa vapautuneesti
omista henkilokohtaisista ongelmista, kun kasvakkaiistd puhumisen kynnys olisi

lilan korkea. Auttavilta sivustoilta voidaan od@ttkannustusta. Monet ihmiset samassa
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tilanteessa voivat olla halukkaita auttamaan janseen vertaistukea, jota heilla ei ehka
olisi ilman Internetin tuomia mahdollisuuksia. (Waale 1999, 124-125, 200, 202, 234.)

Myds Eroryhman sisalla kiiteltiin nettiryhman taajpaa mahdollisuutta saada tukea
anonyymina osallistujana.
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5 FISHERIN JALLEENRAKENNUSTEORIA

Tutkimukseni teoriana kaytan Bruce Fisherin (19f8)eenrakennusteoriaa, jota on
kaytetty Fisherin ero- eli jalleenrakennusseminaaeevuodesta 1992 lahtien. Erosemi-
naarit ovat ihmisille, jotka ovat kokeneet omadsanéssaan eron parisuhteesta ja tyos-
kentelevat paéastakseen yli entisesta suhteestaan.|&ikadyminen on sopeutumispro-
sessi. (Fisher 1996, 11.) Nyytin Eroryhmassa tatiegnrakennusteoriaa sovellettiin

myo6s paattyneisiin, rekisteréimattomiin seurustelisisiin.

Virginia Satir (1980) toteaa, ettd Fisherin tarkeiton tuoda esiin eron lapikdymisen
kasvattavat puolet: eroaminen mahdollistaa itsetikighun ja menneisyyden tarkastelun.
Tallaisen pohdinnan kautta itsetuntemusta on méktiokehittdd. Eron lapi kdymiseksi
Fisher on tarjonnut jalleenrakennusteorian ja sesdéntyvat 19 askelta, joiden kautta
tyostetaan eroon liittyvia emotionaalisia tunte{@atir 1980, 9). Alun perin eron aikana
ja sen jalkeen kasiteltavia askelia oli Fisherittegnrakennusteoriassa 15, mutta tyos-
kentely eron kokeneiden ihmisten kanssa muutegglfakennuskuutioiden mallia lisa-
ten askelia ja vastaamaa néain paremmin eron sap&grosessiin (Fisher 1996,
14-15).

Jalleenrakennustorian mukaan suhteen loppuesga/isigaasemiseen liittyy 19 askelta,
joista Nyyti ry:n Internetissa toimivaan Eroryhmaam valittu kuusi. Jalleenrakennus-
teoriaan kuuluvat vaiheet ovat kieltdminen, pelayiytyminen, yksinaisyys, ystavyys,

syyllisyys/hylkddminen, suru, viha, irrottautuminétsetunto, muutos, avoimuus, rak-
kaus, luottamus, suhteet, seksuaalisuus, sinkkadsitus ja vapaus. Teorian mukaan
parisuhteesta ylipdaseminen on kuin vuorelle kinpie#, mita kuvio 1 kuvaa. Jokainen
vaihe on prosessoitava lapi ennen kuin erosta éssyéyli. Kasiteltavat kuutiot voivat

esiintya eri ihmisilla prosessoinnin eri vaiheiggasher 1996, 12, 16.)
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vapaus

seksuaali- | sinkkuus tarkoitus
suus
[avoimuusI rakkaus I IuottamusI suhteet }
suru viha irrottautu- itsetunto muutos
minen
kieltami- pelko selviyty- yksinai- ystavyys | syyllisyys/
nen minen Syys hylkdaminen

KUVIO 1. Fisherin jalleenrakennuskuutiot (Fishe©6912).

5.1 Jalleenrakennuskuutiot

Ensimmainen kuutioista on kieltdminen. Fisherin9@Pmukaan ihmisella on sisdénra-
kennettu mekanismi, joka "sallii meidan tuntea vaé@n verran kipua, kuin kestamme
kerrallaan murenematta sen alle”. Jottei tunne tuoigiitylivoimaiseksi kestaa, ihminen

kieltdd tapahtuneen, tdssé tapauksessa eronga $iityvat tunteet. Eron tuskan muka-
naan tuomat pelot voivat liittya mihin vain uuddaneétilanteen tuomaan muutokseen.
Pelkojen maarittely auttaa kohtaamaan ja tyostaneédia tunteita. (Fisher 1996, 17,

64.)

Kehitamme selviytymiskeinoja tayttadksemme eridaigirpeitamme. Esimerkiksi per-

fektionisti voi hakea kaytokselladn hyvaksyntadiikin pelossa, toinen tekee sitéa miel-

lyttdjan roolissa. Kolmas on ylivastuullinen jaaatitselleen vastuun asioiden hoitami-
sesta ja suorastaan sopeuttaa toisen osapuolesmavasti alivastuullisuuteen. Usein

selviytymiskeinot ja kayttadytymismallit on opittagsuudessa, kun olemme yrittaneet
saada rakkauden tarpeemme taytetyksi. Nama sopskginot tuovat usein epatasa-
painoa suhteen sisdlle ja voivat muodostua sen &etagkiviksi. (Fisher 1996, 19, 73,

78-79.)

Eron jalkeinen yksinaisyyden tunne voi eristaa #emi "piiloon” muilta. Se voi myos
ajaa ihmisen paikkaamaan tyhjaa tunnetta haalinidtka toita tai tekemalla mita ta-
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hansa ikaan kuin ollakseen paossa yksinaisyyttéiésin oleminen parisuhteen jalkeen
on kuitenkin tarkea itsetutkiskelun vaihe. Ystavéwesto on eron sattuessa tarkea voi-
mavara. Ystavyyssuhteet vastakkaisen sukupuolesskavoivat olla hyvinkin antoisia,
mutta edelliseen kumppaniin liittyvien tunteiderlesta vield kasittelemattd, uuteen
suhteeseen ei ole viisasta ryhtya. Eron tapahtugdssahyva olla niin sanottuja pelas-
tuskoysi-ystavia, joille voi kertoa syvimmatkin teet. (Fisher 1996, 22, 996, 99, -
103, 104, 106.)

Syyllisyyden ja hylkddmisen tunteet saattavat valladsuhteen paattyessa riippuen sii-
ta, onko jattaja vai jatetty. Jattgjat ovat jo ensahteen lopettamista ehtineet |apikayda
eroprosessia. Syyllisyydentunteet ovat heille thygh sopeutumisprosessissa, kun taas
jatetyt kokevat itsensa hyljatyksi ja voivat alketgia itsestdén syyta eroon. Eroproses-
sin lapikayminen voi olla jonkin verran helpompges paatds on ollut yhteinen. (Fisher

1996, 23, 109, 111, 116, 121.)

Sureminen on tarkeda eroprosessia kasitellesda. eésikuitenkaan pida antaa liikaa
valtaa, vaan olisi hyva pitda esimerkiksi niin dama suruhetkid, ettei eron tuskaan
littyva suru saa liikaa otetta elamasta. Viha @saroprosessia on tarke&é kasitella ra-
kentavalla tavalla, vaikka siihen voi liittya jop@stonhalua. Viha on tarkea kasitella,
silla kuten suru, sen tukahduttaminen ja kasittékggnattaminen voi purkautua fyysisi-
na oireina. Vihan kokeminen suhteen paattyessayodwista ylipaasemisprosessille,
silla se tuo etéaisyytta entiseen suhteeseen. &fkgirosessiin liittyvistd kasiteltavista
kuutioista on irrottautuminen. Luopuminen on raskagm toinen saatetaan haluta pitaa
edes jotenkin osana omaa elamaa. Yhteydenpidoanatien voi pitkittaa irrottautu-
mista. Tunteet on tarkeaa kohdata paastakseenpéine®n tarkedd panostaa itseensa
ja jattaa entinen suhde taakse. (Fisher 1996, 28,1133, 142-143, 147, 163, 165-166,
168, 170.)

Parisuhteessa usein paaasiallinen palaute tuleppamita, ja se heijastuu suoraan itse-
tuntoon. Suhteen p&éattyessa itsetunto voi ollaghokemissa. Tarkeda eron tyostamis-
prosessissa onkin oppia vahvistamaan itsearvostuksdeita. Ihmiset, joilla on hyva
itsetunto, pystyvat paremmin hyvaksymaéan rakkaussuhpaattymisen. (Fisher 1996,
27,174-176.)
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Muutoksen kuutiossa on hyva pohtia jo lapsuudesatug vaikutteita. Ihnmissuhteisiin
vaikuttavat varhaislapsuus, perhe ja opitut tuntaetot ja asenteet. Aina ne eivét ole
mielekkaitd parisuhteen onnistumisen kannaltajgmmista elaméanvaiheista jaaneiden
tunteiden kasittelemisen tarve voi nousta esiitévéeihteessakin. Myos edellisista suh-
teista jaaneet kokemukset vaikuttavat ja voivabkagua painolastiksi. Suhteessa kas-
vetaan henkisesti, ja omaa identiteettia saatetdsid kapinoinnin kautta. TAmé& voi
johtaa suhteen paattymiseen, mutta auttaa kasidgéle valttamattomia sisaisia konflik-
teja, mika johtaa taydempaan itsetuntemukseen ttkignatta jaaneet haitalliset koke-
mushistorian jaanteet kayttdytymisessamme on tarke@nistaa ja tyostad. Nain
voimme paasta niiden vaikutuksen yléapuolelle. (€istD96, 28, 184-186, 192-193.)

Avoimuuden kuutiossa ihmiset toisinaan pitavat ydigaista kulissia, niin sanottua
naamiota, joka estaa muita ndkemasté heidan teefetlinteensa ja rajoittaa laheisten
suhteiden rakentamista. TA&m&n naamion taakse Wt K§a negatiivisia tunteita, ja se

piilottaa alleen emotionaalista tuskaa. Se voi&estdita tai jopa itseamme oppimasta
tutustumaan henkilo6n naamion takana. Naamio estéénuutta ja sen riisuminen ja

uskallus olla avoin on askel kohti syvempaa itdeslelua ja hyvaksyntaa sellaisena
kuin on. (Fisher 1996, 30, 205, 207-208, 212.)

Usein rakkaus mielletdan toiseen henkiloon kohdetsi. Kuitenkin, ennen kuin on
mahdollista luoda terve rakkaussuhde, on opittavanaaan rakkautta itselleen. Jos
kaksi ihmistd seurustelee ja he ovat toistensa iemamlisten puutteiden taydentjia,
kaksi puolikasta, jotka yhdessa tekevat kokonaiseks satuttaa tuskallisesti. Jos kaksi
kokonaista ihmista, jotka osaavat rakastaa itse@davat, se satuttaa, mutta he ovat
silti kokonaisia eivatka riippuvaisia toisistaanakRaus itseaéan kohtaan on kypsaa ja
tervettd, se tekee vahvaksi ja opettaa hyvaksymsaémsa sellaisena kuin on. Tasapai-
noinen suhde on mahdollista kun on ensin kasitellgat siséiset esteet. (Fisher 1996,
31, 217, 219, 221-223, 229, 239.)

Eron jalkeinen aika vaatii sopeutumista etté kykeme taas luottamaan vastakkaiseen
sukupuoleen ja pystymme rakentamaan uutta suhplettaamaéatta mahdollisen mene-
tyksen tuskaa. Lyhytaikaiset suhteet voivat olleosig, jos ne keskittyvat itsen eheyt-

tamiseen ja omien opittujen vuorovaikutustapojdaistiimiseen. Luottamuksen palaut-
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taminen ja oman tuskan parantaminen ovat paallisend naisséd suhteissa. (Fisher
1996, 231, 233-234, 239-240, 244.)

Suhteen paattyessd muodostuu toisinaan niin sgdtipumissuhteita. Parhaimmil-
laan uudet suhteet voivat olla kasvattavia. Silloiie on tyypillista viestinnan avoi-
muus ja rehellisyys ja ne eroavat aiemmista sultgigissa huomaamattakin toistetaan
vanhoja opittuja kaytdsmalleja. Suhteet voivat para myds ystavyyteen. Nailla kas-
vattavilla suhteilla, varsinkin romanttisilla, oaipumus paattya henkilokohtaisten kas-
VU- ja muutosvaiheiden seka tarvitsevuuden vuaksiiihin onkin hyva suhtautua silla
asenteella. (Fisher 1996, 33, 247, 249-250, 256;262.)

Kumppanista erottaessa seksuaaliset tarpeet ja@ytBimatta. Paineita voivat tuoda
niin oma moraali, odotukset kuin yhteiskunnan ilkatkin. Uusi tilanne tuo turvatto-
muuden tunteen. Fyysisen kosketuksen tarve voieotiprosessin keskella suuri. Fyysi-
sen ja seksuaalisen kosketuksen vélilla on kuiteeko, ja omalla moraalilla on merkit-
tava rooli oman seksuaalisuuden toteuttamisesshegiF1996, 34, 268, 271-273, 275.)

Sinkkuna oleminen on tarpeellista henkisen kasvamn&lta. Se kasvattaa itseluotta-
musta ja itsendisyytta. On tarkeda oppia elamaam yk olla riippumaton ennen rak-

kaussuhdetta. Sinkkuvaihe voi toimia myods pakokegngoeldtddn uutta suhdetta ja
piiloudutaan yksineloon. Sinkkuus on erokriisin ik&yssa vaihe, jossa aletaan pitaa
sinkkuutta vapaaehtoisena valintana ja vaihtoehsutdeelle enemman kuin yksini-

syyden suona. (Fisher 1996, 36, 290-291, 293.)

Tarkoituksen kuutioon kuuluu tulevaisuuteen suutti@inen: eroprosessin tyostamisen

jalkeen katse on helpompi suunnata tulevaisuuteem tuskan helpottaessa huomataan
usein henkinen kasvu ja vahvuus, joka on saavuypetisessin aikana. Vapaus tarkoittaa
seka vapautta valita sinkkuuden ja rakkaussuhtéklietta vapautta ajatella itseamme

ja olla sellaisia kuin olemme. Kun oppii tuntematsensa yha paremmin parisuhteen
jalkeisena yksinolon aikana ja tyostaa sisdisetetgiois kehityksen tieltd, on mahdol-

lista luoda seuraavista suhteista jopa merkitylsstipia kuin aiemmin. Jalleenraken-

nuksen osaset lapi kaytya on helpompi nauttia gksyydesta ja tulevaisuuden suunnit-

telu on mielekasta. (Fisher 1996, 38, 2298, 306, 308—-309.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, mitk& keimottavat erosta toipumista. Tutki-
muksen tavoitteena on antaa Nyytille tietoa Erorgibta ja auttaa Nyyti ry:td kehitta-
maan palvelua. Partisen (2010) mukaan kaikki Nygaivelut perustuvat tutkitulle tie-

dolle. Internetin kautta toimivat ryhméat ovat upslvelumuoto ja siksi niitd on tarke&a
tutkia ja tarjota Nyytille kehitysehdotuksia jatba siitd, mik& niissa on hyvaa. (Parti-
nen, 2010.)

Tutkimuskysymykseksi asetin: mitka selviytymiskdinoat edistdneet erosta toipumis-
ta Nyyti ry:n Eroryhma&an 2008 osallistuneiden kokisten mukaan?

6.2 Tutkimusote

Opinnaytetyoni tutkimusote on laadullinen. Laadwdh tutkimuksen tarkoituksena on
kuvata ja ymmartaa tutkittavaa ilmiota tai toimeutd aman takia aineiston valinta on
tarkeda: aineiston tulee vastata hyvin tutkittavanmion ja tutkittavilla on hyva olla

aiheesta kokemusta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 87-8®innaytetyoni tutkimusaineis-
toksi Eroryhma sopii hyvin. Tutkittavilta nousi jartuksissa paljon keinoja, jotka vas-

taavat omaan tutkimuskysymykseeni, ja pidan aiaeikbkoa riittavana.

6.3 Aineisto

Tutkimuksen aineisto on Nyyti ry:n Eroryhma, jokéni 1.10.2008-3.12.2008. Aineis-
to on tulostettu Nyyti ry:n Internet-sivuilta. Rylnon kaikille avoin luettavaksi. Ryh-
malaisten taustatiedot on saatu Nyyti ry:lta kokomaa yleisesti koskien. Saatuja taus-
tatietoja olivat ryhman ikahaitari ja ryhmalaisteiestien maara teemoittain nimimerk-
kia kohden. Viimeista tietoa kuitenkin kaytin vaomiin tutkimustarkoituksiini enka

julkaissut tietoja tydssani. Itse kirjoituksistdi ilmi ryhmalaisten sukupuolijakauma.



23

Kaikkien rynmaan osallistuneiden tekstit ovat totkksen kohteena, ja luovuin ajatuk-
sesta rajata esimerkiksi miessukupuolen tai valkeiiviset ryhmalaiset pois. Ryhmas-
sa osallistujan lainasivat usein toistensa laugeitertoivat, etté heilla on samanlaisia
ajatuksia. Jonkun osallistuneen ulosrajaaminen sésattanut jattaa pois kirjoittajien

kokemuksia, jotka kuuluivat tutkimukseni aihealuesss

Nyyti ry:n Eroryhmaan 2008 osallistunut ryhmé kan22 henkilostd sekd ohjaajasta,
joka kuului Nyytin ry:n henkildkuntaan. Viestien &ra oli 113. Ryhmaéan osallistuneet
olivat syntyneet vuosina 1975-1989. Ryhmaan osafliessta 20 oli naisia ja kaksi
miehid. Yksi oli eronnut kahden naisen valisestisgelusuhteesta, mutta se ei vaikut-
tanut tutkimusongelmaan. Kukaan ryhmaan osallisst@esi maininnut olevansa tai

olleensa naimisissa eiké kirjoituksista tullut ijraita kella&n olisi lapsia.

6.4 Analyysimenetelma

Tutkimuksen analyysimenetelmana kaytetaan sisaliélggsia ja tarkemmin aineisto-
lahteistd analyysia. Sisallonanalyysilla pyritddssigkertaistamaan tutkittava aineisto
sanalliseksi kuvaukseksi, johon sisaltyy tutkittaieto. Aineistoléhtoista sisallonana-
lyysia kutsutaan induktiiviseksi analyysiksi jal&itutkimusongelmaan vastataan kasit-
teitd yhdistelemalla. (Kyngas & Vanhanen 1999, 39%issa opinnaytety0ssa kasittei-
den yhdistely toteutettiin kategorioinnin kauttaitkkkiakin siséllonanalyysilla toteute-
tut tutkimukset ovat saaneet, silla siséllonanatyysneiston jarjestely itsessaan ei ole
sama kuin johtopaatésten teko. Vaarana on, etgistmsta eritellyt, tutkimuksen koh-
teeseen relevantit asiat saatetaan esittaa joimalituiloksina. Johtopaatoksia aineistosta
ei valttAmatta ole tehty lainkaan. (Tuomi & Saraj&002, 105.)

Kyngéksen ja Vanhasen (1999) mukaan aineistolé#sis analyysissa tutkijalla on
kiinnostuksen kohde, jonka pohjalta aineistostddmevastauksia. Tutkimusongelmaan
vastaavia aineistosta nousevia asioita ja ilmaipejaistetaan yksinkertaisemmiksi il-
mauksiksi. Pelkistamisen voi tehda kysymalla aiod#tis tutkimusongelmaan vastaavia
ilmaisuja ja koota ne sitten paperille. Taman jalkk@ama pelkistetyt, yhtenevét ilmai-

sut jaotellaan ryhmiin niiden aiheen mukaan ja n&ae kategoriat. Kategoriointia ai-
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neistolahtdisessa analyysissa jatketaan kerddmnghddsamoja merkityksia sisaltavat
kategoriat suuremmiksi kategorioiksi, jotka taasetiaan. Kategorioita voi yhdistella
suuremmiksi niin kauan kuin se on tarkoituksenmstgai(Kyngas & Vanhanen 1999,
5-7; Tuomi & Sarajarvi 2002, 102-103, 112.)

Kiinnostukseni kohde oli valmiina ennen kuin lahditustumaan aineistoon. Se koostui
Nyyti ry:n Eroryhman 2008 kaikkien osallistuneid@ksteista. Tietoa keratessani pe-
rehdyin aineistooni ja alleviivasin kaikki ryhm&ten positiiviset kokemukset eron
myo6ta: mika auttaa eteenpdin, minka on kokenut kegiMéeinoksi ja mika auttaa jaksa-
maan erokriisin keskella. Kokeilin monia eri totestapoja tutkimuksessani ja lopulta

|6ysin toimivan mallin.

Alleviivasin ja kerasin kaikki ryhmalaisten kokensigta kumpuavat, erosta toipumista
edistavat keinot ja ajatukset erilliselle paperillaikka ne olisivat olleet samoja jo ai-
emmin todettuja asioita. Kavin nama ilmaisut yKtete [&pi ja kaytin niiden koodaami-
sessa apuna erilaisia kuvioita, joilla osoitin #émteisten yhtenevaisyyden. Koodasin
itselleni nama toteamukset kirjoittajan mukaan nwomealla osallistuneet ja heidéan
kirjoituksensa, jotta l0ytaisin ne myohemmassa eefisa 113 viestin joukosta helposti.
Samaa numerointia kaytin myos laskiessani, kuinkaimyhmalaisista oli tuonut ilmi
samoja keinoja. Taman jalkeen jaottelin keratypumista edistavat ajatukset ryhmiin,
joissa tiivistin samat asiat kategorioihin. Monglmal&iset kertoivat paljon samanlai-
sista kokemuksista eri sanoin. Esimerkiksi jos ril#set ilmoittivat "keraavansa pai-
ville tekemistd” ja "haalivansa paljon t6ita”, laken ndméa toimintatavat kategoriaan
"kiireisena olo”. Jatkoin kategorioimista ylempiimokkiin, joiksi nousivat selviytymis-
keinoina sisadiset voimavarat, sosiaalisia kontakégjellyttavat keinot, seka keinot, jot-

ka voidaan toteuttaa niin siséisten voimavarojauttkakuin sosiaalisestikin.

Se, minka toiset kokivat auttavana toimintana,teaatla huono idea toisten mielesta.
Auttavaksi koetut tekijat siis jakoivat toisinagrihmalaisten mielipiteita. Lopuksi eritte-
lin toteamukset, jotka halusin tydhoni erottaaaeksi. Erittelyn toteutin aiemmin te-
kemani koodauksen avulla erillisille papereille &Rétegoriaksi muodostui nédin ollen
tutkimuskysymykseni eli selviytymiskeinot, jotkahmalaiset ovat kokeneet erosta toi-

pumista edistavaksi. Kategoriat kuvaan tutkimukaeisgsiossa Tulokset.
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7 TULOKSET

Ryhman kirjoituksista nousi erilaisia kokemuksiasta selviamisesta. Fisherin (1996,
13) mukaan erosta alkaa sopeutumisprosessi, jokdrkeda kayda lapi, jotta voidaan
kasitella eron tuskaa. Eroa tyostamalla kriisin kayttdaa oppimiskokemuksena ehean
elaman rakentamiseksi (Kiianmaa 2008, 17). Jaokehkmkset eron tuskasta ylipaase-
miseksi toipumiskeinojen kategorioihin, jotka naagi Eroryhmassa kaydyista keskus-
teluista. Ylakategorioiksi paakategorian (selviytgkeinot) alle muodostuivat sisaiset
voimavarat, sosiaalisia kontakteja edellyttavawiggimiskeinot sekd naiden kahden
ylékategorian valimuotona keinot, jotka voivat ditdeutettavissa seka sisdisten voima-

varojen kautta etta sosiaalisesti.

selviytymiskeinot

sisaiset voimavaraf sosiaalisia kontak-
teja edellyttavat
keinot
— hyvéaksyminen — kiireisena olo — tukiverkosto
— omillaan olo — tunteiden — ihmisten tapailu
— itsetutkiskelu purkukeinot
— tulevaisuuteen — itsetunnon
suuntautuminen nostatus
— yhteydenpidon — yhteydenpito
lopettaminen
—viha
— jarkeily
— erosta oppiminer
— naamio

KUVIO 2. Kategoriakaava.
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Sisdisten voimavarojen kautta toteutettavat kewnodtat toteutua omalla pohdinnalla ja
toiminnalla, eivatka ne vaadi sosiaalista kanssaksiy. Sen sijaan sosiaalisia kontakte-
ja edellyttavia selviytymiskeinoja ei voi toteuttdaan toisia ihmisia: tukiverkostolle
puhuminen ja ihmisten tapailu vaatii sosiaalisiathétteja. Nimedmattomaan ylakate-
goriaan, joka on kahden toisen ylékategorian vahtouolen kerannyt selviytymiskei-
noja, jotka voi olla toteutettavissa sek& omiermanrarojen etta sosiaalisten kontaktien
kautta. Ryhmalaiset perustelivat selviytymiskeineja tavoin. Osa toteutti kiireisena
olemistaan yksin esimerkiksi tdiden parissa, oda itgelleen seuraa. Tunteiden purku-
keinot vaihtelivat vaikkapa lenkkeilysta vihasaitiio entiselle kumppanille ja itsetun-
toa saatettiin nostattaa positiivisilla ajatuksitéa yhdenillan jutuilla. Yhteydenpidon
osa koki helpottavaksi. Yhteyden pitaminen auttoidyryhmaléista kasittelemaan pa-
remmin tunteitaan. Niin kuin tuloksissa tuli ilngiti ihmiset kokivat eri selviytymiskei-

noja eroprosessissa itselleen hyvaksi.

7.1 Sisaiset voimavarat selviytymiskeinoina

7.1.1 Hyvaksyminen

14 ryhmalaisen teksteista nousi esiin eron hyvaksymasenne tavalla tai toisella. Jos-
sittelun katsottiin olevan hyodytonta ja hyvaksmgitiettei mennyttéa saa takaisin. Toiset
sen sijaan kokivat pystyvansa vasta pikkuhiljadt@@maan eroa ja tapahtunutta. Kah-
deksan néista osallistuneista toi teksteissa @siitemuksia, ettei eroa kannattanut ka-

tua.

...en mind meidan 7 yhteista vuotta kadu. Meidan suidkuitenkin tosi
turvallinen kasvuymparisté minulle. Ehk& sen pitiknenna nain.

Nyt olen hieman saanut etéisyyttd omaan pahaamqg&olen ehka hie-
man piristynytkin. Pystyn ajattelemaan jo eroalgnaikku hiljaa tajua-
maan mitd tadssé oikein on kaynyt. Haluan niin palpiasta elamassa
eteenpain ja yli poikaystavastani. Olen jo luoputmitosta, jota aika pit-
k&aan elattelin. Minulla olisi kauhea tarve purkaa kaikkia tunteita sisal-
tani pois. Tuntuu, etta olisin vihdoin valmis késiékmaan eroani jollain
tavalla.

Turha kai sité on jossitella, tdssa tilanteesseotigan eikd muu auta kuin
selvita.
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Fisher (1996) toteaakin hyvaksymisen olevan tarkédéattautuakseen ja eteenpain
paastékseen on keskityttavd omaan kasvuun ja talexaen ja jattaa entinen suhde ja
sen jahkailu taakse. (Fisher 1996, 52-53, 56, 116, 299, Kiianmaa 2008, 60.) Erosta
voi toipua vain kasittelemalla tunteet, joita eroldttyy. Eroprosessi voidaan nahda
kasvattavana ja oppia kokemuksesta, jolloin tuBuailessa suhteissa voi onnistua pa-
remmin, kun tiedostaa edellisen suhteen virheeatn Kasittelya ei voida aloittaa ennen
kun todellisuutta katsotaan silmiin. (Buchert yra02, 185-186.)

7.1.2 Omillaan olo

11 ryhmalaisista esitti omillaan olon positiivisesslossa. Kaikille yksinolo ei kuiten-
kaan ollut helppoa, vaikka ymmarrettiinkin yksi@mlisen oppimisen olevan tarkeaa.

Myds Kiianmaa (2008, 43) toteaa, etta "yksin oleanipelko paranee olemalla yksin”.
Yksinolon kautta omaa tilannetta pystytaan tarkastaan selkeammin ja omien tuntei-
den kasittelyn myéta 1oydetddn myds uusia voimgeaaflikkola 2005, 181). Marita

Torsti (1984) korostaa yksil6llistymisen merkitystémivan parisuhteen perustekijoina:
oma identiteetti on vakaa eika toisesta tulla taketiseksi. Myos takaiskut ovat siedet-

tavissa kun itse on tasapainossa. (Torsti 1984, 34.

Osa ryhmalaisistd huomasi saavansa yksinolon ngldradaan sisaltbd enemman nyt
niista asioista, jotka heita itsedén kiinnostataitainakin paasseensa enemman koske-
tuksiin sen kanssa mita itse haluaa. Nailla pesstlla muutoksilla oli itsetuntoa kohot-
tava vaikutus. Ryhmalaiset kertoivat yksin olemisdrieydessa edistysaskeleistaan,
joiden myota paivat tuntuivat toisinaan helpommikalme ryhmalaisista kertoi viihty-
vansa sinkkuna ja osa koki omillaan olon tuntuvgmaha. Yksi ryhmalainen halusi
sulkeutua kotiin, silla kotona haneen ei kohdistwaatimuksia. Tuija Saresma (2005,
78-79) toteaa, etta vastentahtoinen ja pitkaaikayksindisyys voi tuntua raskaalta, ja
pakokeinojen etsinta on yleistd, kun taas ne, jotka itse hakeutuneet olemaan yksin,
nakevat sen useammin myonteisena kokemuksena. &amitblon positiivisia puolia

pohdittiin ryhmassa paljon.
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Yksinolo ja yksinasuminen ovat olleet minulle opgtisia ja kasvattavia
kokemuksia. Tuntuu, etta olen oikeesti aikuistumirmnasti, joten on tassa
jotain hyvaakin.

Tuntuu, ettd talla hetkellda uutta suhdetta kaifaaka ei osaa olla yksin,
vaikka tarkeampaa olisi juuri opetella olemaan gksi

Taidan minakin siis keskittyd parantelemaan haawoj&sin. ... Joskus
on hyvia aikoja ja joskus on huonoja aikoja, nien\&in on. Kai nyt on
semmoinen aika menossa, etta ei auta kuin purrp&anyhteen ja kestaa,
ja luottaa ettd joskus helpottaa.

Seurustellessa en panostanut tarpeeksi ystavimytjgun sen teen ja haen
heilta tukeakin niin huomaan todella viihtyvanildtanakin.

Fisher (1996) esittaa, etta yksin olemisella omdbdyttava vaikutus vanhasta suhteesta
toipumiseen. Rauhan ja tyytyvaisyyden tunne keeimm kasittelemisen menestyksesta
ja huomataan, etté yksinolo on hyvin antoisaa gttagaista. Sen sijaan yksin jumittu-
minen ja suhteiden vélttely jarruttaa eron kasitigh eroprosessissa on viela tydstetta-
vaa. (Fisher 1996, 293, 308.)

Ma olen viettdnyt paljon aikaa kotona, koska tuneité kukaan siella ei
vaadi multa mitaan.

7.1.3 Itsetutkiskelu

Itsetuntemus ja sen kasvu tuli monessa kirjoitudaesiin. Yhteensa 16 ryhmalaista toi
esiin ajatuksia tahan liittyen. Kuusi ryhmalaistapmhtinut selviytymiseensé ja omaan
sopeutumiskayttaytymiseensa liittyvia seikkoja ¢yanryhmaléistéa oli tunnistanut itses-
saan naamioita. Oman kayttaytymisen ja sopeutumigjen pohdinta auttaa tasapai-
noisempien ja terveempien suhteiden rakentamigaaisuudessa: omat tarpeet ja ha-
lut voivat hukkua opittujen kayttaytymismallienalisilla kayttaytyminen on opittu jo
lapsuudessa (Kiianmaa 16,-556). Lapsuuden kokemuksien vaikutusta omaan toimin-
taan on hyva miettia, jotta paastaisiin selvillestiaomista kayttaytymismalleista seka
rajoittavista asenteista. Vaaranlaiset naamiotittay@t vuorovaikutusta muihin ja voi-
vat jopa etddnnyttaa itsemme omasta identiteetisginNaiden naamioiden riisuminen
ja avoimuus auttaa meitda luomaan merkityksellisidrgvaikutusta ja rehellisyydelle
perustuvia ihmissuhteita ja kuuluu eron kasittely§ffisher 1996, 184, 189, 205, 211,
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213-214.) Kaksi ryhmaldaisista toi esiin pohdintaalvempien tai aiempien kokemusten
vaikutuksesta itseensa.

Olen jo pitkdan kayttanyt vihamielisyyden ja ney&éuuden naamioita
peittdaakseni epavarmuuteni ja pitddkseni ihmiseblla, jotta minua ei
loukata. ... Vihanaamio karkottaa ihmisia tehokkaasta keraa lainkaan
myo6tatuntoa ja hyvaksyntdd, vaikka juuri niita lkeagin. Nama naamiot
haluaisin riisua. Eron jalkeen olen siin&a osittammistunutkin, mutta ajoit-
tain turvaudun edelleen haluamattani naamioihietyTitilanteet ja ihmi-
set edesauttavat naamioiden riisumista, toisetesi@vat sita.

Mina en kuitenkaan koskaan ole suuremmissa maaandillut perheesta
tai avioliitosta. Olen itse hajonneesta perheeat@njnulta aikoinani jai
vanhempieni ero kokonaan kasittelematta. Joteniki&a sn jadnyt sem-
moinen olo, etten itse uskalla panostaa perhee&eska se kumminkin
hajoaa jonakin paivana.

Uskon silti ettd en olisi ikin& kohdannut itsednitdn jouduin tekemaan
eron my6ta ja se auttoi minua riisumaan monta nat@jpita en edes
tiennyt olevan.

Muita ryhméassa ohjattuja itsetutkiskelun harjoitaksoteutettiin suru- ja vihakirjeen

seka itsetuntolistan (20 positiivista asiaa itgek#utta, mutta ndméa harjoitukset eivat
heréattaneet keskustelua siita, koettiinko ne hyl@hKsi. Sen sijaan vihan tunnistamisen
itsessa yksi ryhmaléinen oli huomannut vapauttavdakennuskuutioiden pohdinnan

ja niiden tunnistamisen itselle ajankohtaiseksetin kuusi ryhnmaan osallistunutta.

Tuntuu, etta sen jalkeen kun havaitsin vihan i@assniin minulla on
mennyt huomattavasti paremmin.

Itsetuntemus nakyi ryhmalaisilla myos pohdittaessallaan oloa. Uusia puolia itsesta
oli Idydetty, ja myOs asioita, joista naultittiin.i®dlyttdvan tekemisen keksiminen oli
yksi Fisherin (1996, 291) ja Tolvasen (2000, 151)18uosittelemista tavoista kohti
parempaa oloa. Fisher (1996, 95, 291) lisda viet# vahvistumisen my6ta aletaan
my0s |6ytaa itselle mieluisaa tekemista ja asemtédsa ryhmalaisista pohti, ettéa pro-
sessi opettaa ajattelemaan, mika itselle on tarkedaita erokriisi koettiin usein kasvat-
tavaksi. Fisher (1996) toteaa yksin olemisen olesatoisaa ja tarjoavan mahdollisuu-
den kasvuun ja itsetutkiskeluun (Fisher 1996, 98)3
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Tiedostan nyt, ettd on tarkedd kasvaa ihmisents yai paastd sopeutu-
mis- ja miellyttdmisongelmista eroon.

Toistaiseksi kaikki tapahtuneet muutokset ovatedllmyonteisia, mutta

Toisaalta toivon muuttuvani sellaiseksi ihmiseks(g olen aina halunnut
olla; oppia tuntemaan itseni niin hyvin etta tiedaia haluan elamalta.
Avoimuus on tarkedd kaikissa ihmissuhteissa, j&ryrioppia olemaan
avoimempi.

Kuitenkin ero on tuonut niin paljon uusia, hyviddis mukanaan, etten
oikein enaa koe tarvetta surra.

7.1.4 Tulevaisuuteen suuntautuminen

16 ryhmalaisen teksteista tuli ilmi tulevaisuuteenintautuvuus voimaannuttavana ajat-
telutapana. Varsinkin toivo ja usko ylipadsystaasekevaisuudessa hyvan parisuhteen
loytamisesta oli yleistd. Myods avoimuuden ja luolttkksen vastakkaista sukupuolta
kohtaan uskottiin 16ytyvan joskus tulevaisuudegas&uitenkin ymmarrettiin etta siihen
saattaa menna aikaa. Vaikka ryhmalaiset eivat wiatgéinaisesti suunnitelleet tulevai-

suuden padmaaridan, oli ajatus menneisyyden tgk&misesta silti tarkeaa.

Uskon, etta vaikka tunteiden tyostdminen on vatidldella rankkaa, nou-
semme kaikki katsomaan maailmaa entista ehompirarjgaivana. Tas-
Sa prosessissa oppii vaistamatta lisda itsestasitganita haluaa elamal-
ta.

Jaksaa ajatella, ettd vaikka jotain menettikinyvgtiaa ehka senkin edes-
ta..

Tuntuu, ettd nyt on niin pohjalla, etta kai elanm kehittyd vain parem-
paan suuntaan.

Niin kuin sekad useat ryhmalaiset ettd Lehmusvaarorppa (1996) toteavat, aika pa-
rantaa haavat. Kun erosta on kulunut riittdvastaa ymmartad usein, ettd paatos oli
oikea. Kaaoksen tunteet ovat normaaleja, muttaissitta, ettd muutkin ovat selviyty-
neet, voi auttaa. (Lehmusvaara & Torppa 1996, 3538640). Fisher (1996) lisaa, etta
on tarkeaa uskoa onnistumiseensa, silla kaikkigtyyéyostad oma eronsa itse (Fisher
1996, 96, 309).
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7.1.5 Yhteydenpidon lopettaminen

11 ryhmalaistd pohti yhteydenpidon rajoittamisen lo@ettamisen erosta toipumista
edistavaksi. Ympariston vaihto tai entisen valtteleen auttoi kolmea ryhmalaista. Yh-
teydenpidon rajoittamista kolme Eroryhmaan osaifistta perusteli silla, ettei haluttu
tietdd, jos entinen kumppani olisi I6ytanyt uudahteen. Kahdeksan pohti myds yhtey-

denpidon lopettamisen mahdollistavan omaan itskasi&ttymisen.

En halua toisaalta itse kuulla hanesta koska pelik#ii tuollaisia uutisia
joita sina sait etta hanella on toinen.

Olen paattanyt olla ottamatta haneen enaa mitagytyé. Tuntuu, ettd en
ikin& paase hanesta yli, jos yritamme olla kavargitnden hanta. Pelkaan
koko ajan, etta tormaan haneen ja naen hanet joiykium kanssa.

Myds Fisher (1996) kehottaa eroamaan kerralla jm&lia ja jattdmaan yhteydenpito,
silla muuten entinen suhde helposti pitda otteesgaan ajatuksissa. Lisdksi yhteyden-
pito ja ystavyyden pyrkimys voi hidastaa eroprosedsiuluvien tunteiden kasittelya.
Asioiden kohtaamista ei pida pakoilla, mutta emiissuhteeseen on tarpeellista ottaa
etaisyytta. (Fisher 1996, 165-166, 168.)

7.1.6 Viha

10 ryhmaléaistd mainitsi kirjoituksissaan vihan aer. Sen kautta huomattiin entisen
kumppanin huonoja puolia ja siten saatiin emotibsteavalimatkaa kumppaniin. Tata
tukee Fisherin (1996, 147) teoria, jossa han tow#a@n emotionaalista irrottautumista
auttavaksi tunteeksi. Viiden ryhmalaisen tekstetigidmi toivo entisen karsimyksesta.
Yksi ei kuitenkaan ollut varma, tuntuiko se hyvalkeljan ryhmalaisen kirjoituksista
nousi esiin huonojen puolien muistelu, mutta t@aim siitakaan ei oltu varmoja, jattikod

se hyvan mielen.
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Han myos sanoi minulle aika ilkeita asioita, jokgla pyysi anteeksi
mydhemmin. Joka tapauksessa, nyt alkaa olla senemailo, ettd eikbhan
se irtautumisen halukin tassa pikkuhiljaa ala léyégan.

Tuntuu pahalta tietdd, etta itse karsii niin pahjasibinen jatkaa vain iloi-
sena eteenpdin ihan kuin ei mitdan olisi tapahkaaurt. Minua olisi hel-
pottanut ja helpottaisi edelleen erittain suurges, tietdisin poikaystavani
karsineen edes puolet sen verran kuin mina.

Olen huomannut, ettd viha auttaa. Silloin ei djatt®isesta vain sita,
kuinka korvaamattoman ihmisen menettaa.

7.1.7 Jarkeily

Seitsemén ryhmalaisista selitti suhteen loppumeterna jarjen kautta. Vaikka tunteet
saattoivat olla pinnassa, yritettiin 16ytaa perlugée miksi suhteen paattyminen oli hyva
ratkaisu. Kaksi ryhmalaisista pohti, olisiko erdubledessa joka tapauksessa. Kuusi
osallistuneista toi ilmi, etta jarjella ajatelleroeoli hyva ratkaisu. Kolme ryhmalaista
jarkeili, ettei entinen kumppani olisi sopinut iteekuitenkaan tai etta joku toinen on
parempi. Kahden ryhmalaisen mielesta oli parempit&Bé eroon liittyvat tunteet nyt

kuin myéhemmin.

Mind en kokenut saavani kaikkea mita halusin mignel mutta olisin

viela halunnut yrittaa. Tai olisin varmaan yrittimgaailman tappiin asti
jos mieheni ei olisi paattanyt luovuttaa. Jarkisgretta ero oli viisas rat-
kaisu, koska mieheni oli niin sulkeutunut eikd ndeidkeskusteluyhteys
oikein toiminut. Tunteet itkevat kuitenkin suhtgegraan.

Fisher (1996) kehottaa kuuntelemaan jarjen aantfisssyden tunteiden vallitessa, silla
ratkaisu luopumisen tuskasta huolimatta on ehkét gdhrempi ratkaisu molemmille
osapuolille. Asiat on myds helpompi ymmartaa enmatadisesti, jos ne ensin ymmarre-
taan jarjella. (Fisher 1996, 113, 122.) Erosen {#001) mukaan arvon kieltdminen ja
selittely ovat puolustuskeinoja vaikeisiin tilarsién sopeutumisessa (Eronen ym. 2001,
53, 55).
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7.1.8 Erosta oppiminen

11 ryhmalaista kirjoitti ajatuksia, joista housosta oppiminen esiin. Naista kuusi ryh-
malaista kertoi oppineensa tai haluavansa opplemta. Viisi ryhméaan osallistunutta
kertoi huomanneensa haluavansa suhteessa eraddioippaninsa kanssa ja erityisesti
yhteisen tulevaisuuden puuttumisen mainitsi koliyfemalaista. Yhta ryhmalaista ero
oli opettanut kohtamaan itsensa ja riisumaan nagamikaksi ryhmalaista kasitti avoi-

muuden puutteen olleen ongelma suhteessa.

Tutustuin jonkin aikaa sitten pariskuntaan, jotkatoolleet kauan yhdes-
sa. Heidan seurassaan huomasin, ettd kylla meigdteestamme jotain
puuttui. Juuri se me-henki, se yhteen hiileen pgaha@ahen. Samoin ysta-
Vyys, semmoinen etta ei vain seurustella, vaaraoltayos parhaita kave-
reita. Toisaalta siis alkaa tuntua, etta ehka térogon ihan hyva juttu, etta
ehka jostain l6ytyy joku minulle sopivampi. Toisaapelottaa ettd an-
namme liian helposti periksi.

Koen, etten ole oppinut mitdan aikaisemmista kokesista. Tulin tAh&n

halua enaa toimia samalla tavalla.

No, kylla pikkuhiljaa alan uskomaan, etta minubbgtlyy viel& joku paljon
sopivampi. Olen mielessani mietiskellyt, millaindannemieheni olisi. Se
on tarkedd minusta siksi, ettd olen siis uskaltamyiintaa, etta haluan jo-
tain erilaista kuin mita poikaystavani oli.

Kilanmaa (2008) esittad erokriisin mahdollisuutepgia itsesta ja parisuhteesta. Itse-
tutkiskelun myo6td omia tunteita ja haluja voi oppimnistamaan ja omien tunteiden
iimaiseminen edistaa suhteiden toimivuutta. Ergkrionnistunut kasittely myos paran-
taa luottamusta itseen ja opettaa ottamaan omksteagta enemman vastuuta. (Kiian-
maa 2008, 72, 74.)

Mulla on valilla tunne, ettad selvian tasta. Ja hetik olen pienesti iloi-
nenkin siitd, mita kaikkea olen ymmartanyt erondaklen oppinut niin
paljon itsestani, ja omista virheistani ja niisgiossta, jotka suhteessa ei
mene ilman huolehtimista ja vaivannakéa. Joo.ea @le tokikaan nain
hyvia paivid edelleenkdén. Mutta se, etta on joskastodella merkitta-
vaa.
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7.1.9 Naamio

Viiden ryhmalaisen teksteista nousi kuvaannollisesamion taakse piiloutuminen hel-
pottavana tapana. Yksi ryhmalainen mainitsi aj@ugtoissulkemisen: ero oli viela liian
tuskallinen aihe ajatella. Yksi totesi, ettd tosin on mukavampaa olla sosiaalisissa
tilanteissa ja saada huomio muualle kun kaikki tefigild emotionaalista surua ja oleta
jo valmiiksi toisen olevan masentunut. Kolme ryhamt totesi, etta julkisissa tilan-
teissa naamiot ovat hyodyllisia, mista Fisher ()986 samaa mielta: esimerkiksi tyoti-
lanteessa naamion kayttd on tavallista eikéd kaiklisteita ole sopivaakaan nayttaa.
Emotionaalinen haavoittuminen saa ihmisen myosw@&n muut turvallisen valimat-
kan paassa itsesta. (Fisher, 1996, 69, 93, 21mBsta yksi olikin pelokas paasta-
maan enéé ketdan lahelleen ja pohti, ettd ehkaaaltéa naamion myoés tulevissa suh-

teissa, ettei kukaan enda paase satuttamaan.

En tied& kuinka avoimuuden tunteen voisi palauttaka tieda haluanko
edes sita. Itsedan pitaa suojella.

Omalla tavallaan tdméa "kaikki on hyvin" naamio aatimua parjadmaan,
mutta toisaalta ahdistaa kun ei en&é uskalla kahdateitaan...

7.2 Sosiaalisia kontakteja edellyttavat selviytykaigot

7.2.1 Tukiverkosto

Tukiverkosto muodostuu ihmisistd, jotka kuuluvanefian. Esimerkiksi perhe, ystavat
ja tyokaverit ovat osa sosiaalista tukiverkostd@ffert & Kuusi 2009, 40.) Tukiver-

kosto oli merkittava voimavara erokriisin keskeHdata mielta oli yhteensa 18 ryhma-
laisista ja 14 naista mainitsi erityisesti ryhmdevan tarkeaa jaksamisen kannalta. Ver-
taistuki oli tarkeda ja kaksi mainitsi anonyymiudeelpottavan tunteista puhumista.
Viitta ryhmalaista olivat auttaneet myds kaveriyfasi mainitsi erikseen perheen. Kaksi
ryhmaélaisista kertoi I0ytaneensa rakentavia ystésyiiteita ja yksi puhui I6ytdneensa
tukihenkilon, jonka kanssa pystyi puhumaan turdgejat samanlaisista kokemuksista.
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Kolme ryhmalaisista oli myods k&antynyt ammattigattapuoleen, mika Kiianmaan
(2008, 42-43) mukaan voikin olla erotilanteissastkeja aiheellista.

Itse oon l6ytanyt uuden ystavan henkilosta jokakokenut ihan saman
kuin mina. Han on minulle vahan kuin tukihenkil@égisin pain.

My6s mulla taitaa sittenkin olla tuollaisia rakentaystavyyssuhteita, ja
juuri nimenomaan sellaisia, jotka ovat auttaneea ipalauttamaan luotta-
musta miehiin ja ihmisiin ylipd&nsa.

Kylla se on niin, ettd ilman ystavia ja perhettéoéisi varmaan selvinnyt.

Tukiverkosto on tarkeaa pyrkia luomaan itsellees,gellaista ei jo ole. Uusien luotujen
ihmissuhteiden tulisi perustua rehellisyyteen j@ianuuteen ollakseen rakentavia ja
mahdollistaakseen henkilokohtaisen kasvun. JoKais®isi hyva olla pelastuskoysi-
ystavia, joille omista tunteistaan voi puhua luotiksella. Ystavat voivat helpottaa
eron prosessointia tukemalla ja osoittamalla hyyiédéa. (Fisher 1996, 99, 102-104,
106, 115, 169.) Jukka Kangasniemi (2005) vahvist#d, ystavyys tuo turvallisuuden
lisdksi toveruutta, hyvaksyntaa seka yhteenkuuldeanutunteita. Jokainen tarvitsee

oman sosiaalisen verkoston. (Kangasniemi 2005) 242.

Vertaistuen kautta on helppo tapa tehda itsensadrnetiyksi ja se on yksi parhaimmis-
ta tavoista kasitella kriisia (Buchert ym. 2007; &ianmaa 2008, 41). Vertaistuen on
tarkeaa olla tavoitteellista ja ohjattua sen rakemtiden vuoksi — niin kuin tutkimukseni

kohde Nyyti ry:n Eroryhma (Kiianmaa 2008, 42). Meidsamankaltaisten kokemusten
kanssa elaville puhuminen saa usein huomaamaa, tidanteessa olekaan yksin ja
asialle saa mittasuhteita, kuten ryhmén kirjoitskakin todettiin. Kannattaakin kerata
ymparilleen vaikka oma vertaistukiryhma ihmisidkpgp ymmartavat nimenomaan ero-
kriisissa lapikaytavia tunteita (Lehmusvaara & Tmapl996, 34-35, 97; Tolvanen,
152). Buchert ym. (2007, 186) suosittelevatkin eromaareja tai eroryhmia, jolloin

tunteiden kasittely rakentavasti ammatillisen okgain myota mahdollistuu.

On tosi mukava kuulla, ettéd muillakin on samanéafgliksia, tuntuu viela
enemman, etta en oo yksin tassa, voimia myos.teille



36

Sosiaalisen tuen maara on suoraan verrannollimeensikuinka todennakaoista on selvi-
ta vaikeista elaméantilanteista: mitd enemman tukéd, todennékdisempaa ylipaasy
vaikeista tilanteista on. Toimiva tukiverkko voilgélistd masennusta ja omia tuntoja voi
purkaa samalla kun saa mielekasté sosiaalista tetéeja myotatuntoa toisilta. Sosiaa-
linen tukiverkko tulisi pyrkia luomaan vaikka seteen saisi ndhda vaivaakin ja itsed
innostavan tekemisen kautta uusien kontaktien lnemihelpottuu. (Koffert & Kuusi
2009, 40, 42, 46.)

7.2.2 lhmisten tapailu

Kymmenen ryhmalaisistd pohti kaipaavansa lohtudakiaiselta sukupuolelta mutta
kaikki eivat olleet valmiita hakemaan lohtua tunétamilta. Yksi pohti yhdenillanjut-
tujen nostattavan itsetuntoa, mika Kiianmaan (2068kaan on myo6s yksi tapa yrittda
paeta erokriisin tuskaa (Kiianmaa 2008, 41).

Tai siis joka viikko ainakin kerran baarissa etsisi#ijotakuta, joka tekis
mut taas onnelliseksi. Ma tiedan, etta taa on tyhjadi ketaan voi vaki-
sin etsimalla 16ytaa ja baareista ei muka ketagddpmutta taéa on joten-
kin se juttu, mika pitdd mut jotenkin jarjissaniidaéhetkella ja ehka viela
jonkun aikaa. Kylla mulle tulee hetkeksi kevyemfm,gos tuntuu, etté on
tavannut jonkun kivan ja saa kerrankin kelata jotauuta miesta kuin sita
entistd poikaystavad. Onhan se sit hajottavaakekia, kun huomaa, ettei
siita nyt mitaan tullutkaan.

Kaipaan lohduttajaa kun nyt on niin raskasta.

Fisher (1996) ja Kilanmaa (2008) kuvailevat lamnh@un yhdeksi toimintatavaksi ero-
kriisin keskella. Uuteen rakkaussuhteeseen pakermamei kuitenkaan ole suositelta-
vaa, silla tasapainon taytyy loytya itsesta. (Fist#96, 93, 96; Kiianmaa 2008, 41, 60.)
Tolvanen (2000, 151) lisaa uusiin suhteisiin ajeusen olevan viela yleisempaa sil-
loin, jos eroaja kokee, ettei hanella ole ymmagaatmisia ymparilla. Fisherin (1996,
249-250) mukaan kasvattavat suhteet sen sijaaratvoila tervehdyttavia, jos niihin
kuuluu avoimuus ja rehellisyys: talloin niilla ogvét edellytykset edistdd omaa henki-
lokohtaista kasvua. Kuitenkin ryhmalaisten hakeut@m suhteisiin vaikutti tapahtuvan
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suurimmaksi osaksi juuri lohduttajan kaipuuna taisfsella tasolla, jolloin Fisherin
(1996, 258) mukaan suhteista katoaa oman henkea®ruk mahdollisuus.

7.3 Sisdisten voimavarojen ja sosiaalisten korgakitautta toteutettavat keinot

7.3.1 Kiireisena olo

Kuuden ryhmalaisen teksteista nousi esiin kiirgdseleminen. Usein kiireisena olemal-
la haluttiin kiinnittdd huomio vaikkapa velvollisksiin niin ettei tarvitsisi jaada liian

tuskallisten ajatustensa kanssa yksin.

Keraan paivilleni tekemista, etten vain joutuigroban yksin kotona.

Tyostressi ja lopputyon tekeminen pakottavat dgtt@an muitakin asioi-
ta kuin eroa.

Brosché (2002, 41) esittaa, etta toisinaan todeifisvoi olla liikaa kestettavaksi ja voi

vieda aikaa ennen kuin olemme valmiita kohtaama#mutien. Defenssi- eli puolus-

tusmekanismeilla pyritddn sovittamaan todellisussllie siedettdvadan muotoon esimer-
kiksi totuuden torjunnan tai selittelyn avulla (Bem ym. 2001, 53; Buchert ym. 2007,
32). Kiireisend pysyminen saattoi hyvinkin ollauntlen ja tunteiden pakenemisen kei-
no.

Jotenkin on ollut vain sellainen olo, etten ainke ole pystynyt ajatella
koko eroa ja exaani. Olo on parempi kun sulkeeasiat pois.

Koko ajan on hyva kun on tekemista ja ohjelmaataBiitse ajatella van-
haa elamaa eika eroa.

7.3.2 Tunteiden purkukeinot

11 ryhmalaista I6ysi helpotusta pahaan oloon puekudksta, joita olivat muun muassa
urheilu, danenkaytto, itku, entisen huonojen puohauistelu ja kirjoittaminen. Purku-

keinojen kaytto oli yleistda myds vihan purkamisessa
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Musiikki on monella elaman osa-alueella minulleta@an tarked asia, ja
etenkin muutama biisi toi jonkinlaisen helpottavahkéa jopa oivaltavan-
kin tunteen.

Kirjoittaminen auttaa. Aikaisemmin en ole kirjoitta& niin, ettd myos
muut sen nakisivat. Puhuessani saatan menna saadlikkoon, enka
vain pysty sanomaan mita sisallani oikeasti liilkkuu

Lausun itsekseni pari kirosanaa mielessani tai éi@migpuen tilanteesta
ja minulle tulee heti parempi olo.

Kesélla en osannut purkaa eroon liittyvid tunteiteein mitenk&én, vaan
képerryin itseeni ja masentuneeseen olooni. Syksltarolen ehka osan-
nut olla jo rakentavampi tdmé&n asian suhteen. \&aikkhan (ja surun
yms.) tunteita on edelleen ollut, on nyt tullutrhir tarve péaéstaa ne joten-
kin ulos. Olen kirjoittanut paivakirjaa. Olen laola aivan taysia. Kun oli
pahimmat vihan hetket tassa syksymmalla itseaeixgani kohtaan, tuli
niin kamala ja levoton olo, etta en pystynyt ykgrtkisesti olemaan pai-
kallani. Silloin l1ahdin juoksemaan. Juoksin niirnvka, etta sattui.

Fisher (1996) toteaa, ettd tallaiset entisesta kamigsta poispain suunnatut vihanil-
maisutavat ovat sopivia ja ei-tuhoisia tapoja ilstaivinaa. Myds aanenkayttd esimer-
kiksi huutamalla tai kiroilemalla on tehokasta. N&ihan voi kuvitella padsevan ulos
kehosta. Itku auttaa paastamaan tunteet ulosj@ttamisella saa purettua tunteet pape-
rille. (Fisher 1996, 142, 144, 146, 153, 155.) Taan(2005, 198) kuitenkin muistuttaa
yksindisyytta kasitellessaan, ettd tunteiden kuwaamkirjoittamalla voi olla vaikeaa,
jos tunteet ovat vield liilan voimakkaita kohdattiesia Tunteiden purkamatta jattaminen
sen sijaan voi heijastua masennuksena tai muimgnairBrosché 2007, 57; Kiianmaa
2008, 46).

Vihan purkamisesta vield: itse olen purkanut vikagittamalla, puhu-
malla ystaville, itkemalla, urheilemalla, miettifé&kostoa - ja vahemman
rakentavasti olen soittanut ja meilannut raivoissdlle. Mikdan naista
ei kylla tuntunut pahimpina aikoina yhtaan auttgwantta kummasti viha
kuitenkin haihtui ajan myota pois.

Surin ja itkin pari kuukautta sitten kaiken suruoisp
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Itku helpottaa, mutta vaarana on surun keskellétyminen: Fisherin (1996) lisaksi
my6s Torppa ja Lehmusvaara esittavat, etta suremiggittaminen tiettyyn aikaan
paivassa on hyva tapa kontrolloida surua (Fish&6,1933, Torppa & Lehmusvaara
1996, 43). Yksi tehokkaimmista tunteiden purkukesteo voi olla puhuminen. Vihan
purkaminen puhumalla ystavalle vihasta on tehokd$igher 1996, 154, 156.) Yksi
ryhmaléinen kertoikin juuri tdméan poikaystavan Haukisen ystavélle helpottavan
itseaan. Fisher (1996, 153) toteaa, ettd tapa \l@kaminen suoraan entiselle kump-
panille vihasoitoin ja -viestein ei ole kovin rakavaa. Yksi ryhmalainen oli tehnyt
nain. Entinen kumppani saattaa ryhtyd antamaarnsiaksamalla mitalla, jolloin asia

vain paisuu.

No, en tiedd onko kovin rakentava tapa, mutta miauakin helpottaa
kayda poikakaverin vikoja lapi hyvien ystavien ksasToki se jossakin
vaiheessa on lopetettava, mutta talla hetkell&kamainun oloani moinen
lapsellinen kayttaytyminen helpottaa...

7.3.3 Iltsetunnon nostatus

Ryhmassa pyrittiin synnyttamaan itsesta myontagduksia ja myods ndin nostamaan
itsed eron tuskasta. Yhdeksan ryhmaléista toi gmsitiivisia ajatuksia senhetkisesta
itsetunnosta ja 10 mainitsi, etta toisinaan on myélppoja paivia. Mielialaa nostatti,
kun huomattiin itsessa uusia voimavaroja ja huamagtlistysta ja ilon hetkia ajan mit-

taan.

Huomaan kylla nykyaén jo usein olevani iloinen janomyds huomannut
itsesséani uusia puolia jotka ovat todella postiavi

Olen kylla my6s aikaisempaa enemmaéan ottanut itselgkeuden olla
my6s huonona, esimerkiksi tyopaikalla tai luottatoumnsissa.

Toisaalta siella on pieni &aani taustalla, joka kargttd mina olen ihan hy-
va ja minulla on taysi oikeus olla juuri sitd mdken. Pitaisi antaa aanelle
kurkkupastilli, etté jaksaa karjua kovempaa...

Fisher (1996) esittéaa, etta itsetunto on persosoaiemme tukipilari ja sen avulla
muodostamme minakasityksemme. Itsetunnon ollessaidd se vaikuttaa koko identi-

teettiin. Itsetunnon ollessa hyva on helpompi styeelriiseihin ja néin vahvistua enti-
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sestaan. Pohtimalla muutoksia ja henkista kasvgtrkumpuava itsevarmuus kehittaa
myOnteisté ajattelua itsesta. (Fisher 1996, 172;-175, 227-228.)

Kolme ryhmalaista kirjoitti pyrkivansa ajattelemaalevansa hyva sellaisena kuin on ja
kaksi oli sita mieltd, ettei itselta pidak&aan vadiikaa. Fisherin (1996) mukaan itsensa
hyvaksyminen on tarkeda ja mahdollistaa tervegupuimattomuuden suhteissa. On
suotavaa oppia ottamaan vastaan myonteisia komejeeitkesta myos muilta ihmisilta.
(Fisher 1996, 179, 222-223, 226, 229.) Yksi ryhmsédta ajatteli hyvaksymisen haun
muilta ihmisilté itsetuntoa nostattavaksi yhdemijldgtujen kautta.

Yhden illan jutut on helppoja ja niista saa tuntettd kelpaa vield edes
johonkin mutta en edes tieda miten suhteita latshetéakentamaan.

Fisher (1996, 272) vahvistaa, etta tallainen seMgugyttaytyminen voi nayttaytya ta-
pana todistella itsed muille ja samalla néain pgnt&simerkiksi paasemaan yksinaisyy-
desta ja kohottamaan itsetuntoa seka saamaan tekkau

7.3.4 Yhteydenpito

Seitsemén ryhmalaisista pohti yhteydenpitoa matsaasiii helpottavana keinona — yksi
naista vain anteeksipyynnoén saamisen kannaltaeKkgian kaikki eivat olleet varmoja,
oliko idea yhteydenpidosta hyva vai huono. Kaksinglaisista toivoi mahdollisuutta
puhua kasvotusten entisen kumppanin kanssa: hsildei ollut. Yksi ryhmalaisista
mainitsi yhteydenpidon vihan tunteiden purkukeindfaksi ryhmalaista oli sita mielta,
ettd yhteydenpito oli kannattavaa eron syiden ynéndiseksi: ettei erosta jaisi epasel-
vyyksia. Kilanmaa (2008) myontaa, ettd jatetyll@amsolella on tarve tietdd eropaatok-
sen syyt. Ne on myods hyva kertoa puolueettomasttta@a vastuuta itse. (Kiianmaa
2008, 84.)

Itsellani mulla ainakin alussa oli hirvea tarve yartaa, ettd miksi erottiin
ja halusin puhua siitd paljon hanen kanssaan. Naneiska siina mielessa
olisi parempi jutella, et tosiaan kummallakin git gelvad et miksi ero tuli
eika jaisi mitaan epaselvyyksia, samoin minustsi alussa tarkea yhdessa
selvittda et onko ero varmasti se oikea ratkaigaj erota "turhaan"...
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Olen yrittdnyt pitdd haneen yhteytta, koska turgtié kasittelen surua ai-
na parhaiten kun olemme tavanneet. Tapaaminen uai yhteydenpito
nostaa tunteet pintaan ja pakottaa itkemaan.

Yksi kaytti yhteydenpitoa valineena tunteiden dsiamiseksi. Nain niita oli helpompi
tyostad. Fisher (1996) toteaa, ettd entisen kumppapaaminen voi olla hyva tapa
kohdata asiat, jolloin kieltamiselle ja pakoiludejaa sijaa. Toisille voi my6s sopia kei-
no heratella yhteisid muistoja ja tuoda tunteen r&&iin. Etaisyyden ottaminen yhtey-
denpidon osalta on kuitenkin suositeltavaa irrdttanisen kannalta ja on hyva olla paat-
tavaisesti vastaamatta yhteydenottoihin. ( Fisl®€61166, 168.)

Kolmella ryhmalaisista oli heiddn mukaansa asietlisilit entiseen, minka koettiin tun-
tuvan hyvalta. Yksi ryhmalaisista oli jo antanutiselle kumppanilleen anteeksi. Fishe-
rin (1996, 145) mukaan anteeksianto on yksi vihasitielyn vaiheista ja my6s vastuun

oftaminen itselleenkin.

7.4 Ryhmalaisten kokemuksia erosta selviamiseemeeynveto

Kokemusten pohjalta jaottelin erosta toipumisewiggimiskeinot ala- ja ylakategori-
oihin. Osalla ylipdasemisen keinoista ja tuntenstisoli kaksi puolta: saatettiin olla
epavarmoja, onko jokin toiminta jarkevaa tai jokuursaattoi kokea ajatuksen huonok-

Si.

Sisaisia voimavaroja selviytymiskeinoina olivat Bikgyminen, omillaan olo, itsetutkis-
kelu, suuntautuminen tulevaisuuteen, yhteydenpidpettaminen entiseen kumppaniin,
viha, jarkeily, erosta oppiminen ja emotionaalis@amion yll&apito. Sosiaalisia kontak-
teja vaativia keinoja olivat tukiverkostolta satuli sekéa muiden ihmisten tapailu. Seka
sisdisten voimavarojen etta sosiaalisten kontaldiarlla toteutettaviin selviytymiskei-
noihin lukeutuivat kiireisena olo, purkukeinot,atsnnon nostatus ja yhteyden pitami-

nen entiseen kumppaniin.

Hyvaksyminen tarkoittaa tassa, ettd eron voi myditigelleen tapahtuneeksi. Asia us-

kalletaan kohdata ja jossittelun ajatellaan olekrgddytontd, mennyttd ei saa takaisin.
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My6s omillaan olon ilman uusia suhteita oli todettavan tie ylipaasemiseen, olemalla
yksin oppii olemaan yksin. Toisten ryhmalaisten dalka sitd ei edes koettu vaikeaksi.
Yksin oli hyva asua ja sinkkuus tuntui hyvalta. Ykghmalaisista sulkeutui ulkomaail-

malta yksinoloon, silla kotona kukaan ei vaatinutégn.

Ero oli antanut monelle evaita itsetutkiskeluun.nden otteeseen todettiinkin, etta eron
my0té oli saatettu pohtia ehka ensimmaista kertaké itselle oli tarkeaa ja mita itse
haluaa. My0s itsestédan oppiminen eri tavoin olisgge moni huomasi erokriisin kasvat-
tavan henkisesti ja monelta ryhmélaiselta nousietquystya olemaan avoimempi tule-
vaisuudessa, omia tunteita tunnistettiin. Virheisguttiin oppia. Eron myota itsessa
tapahtuneisiin muutoksiin oltiin usein tyytyvaigaoltin enemman tietoisia itsestaan.
Myds Fisherin kasittelemia sopeutumisongelmia janmaita oli pohdittu. Fisherin teo-
rian pohjalta pohdittin my6s, minka jalleenrakeskuutioiden kanssa itsella on eniten
tyostettavaa.

Positiivisella tulevaisuuden ajattelulla kannusitetpaljon myds muita ryhmalaisia
erosta selviamiseen. Toivo ylipdasemisestda, valmisesta, uudesta rakkaudesta tai
onnesta nousi monesti esiin ja lohduttauduttiituijsella, etta aika parantaa haavat.
Yhteydenpidon lopettaminen auttoi monia ottamaafisgyttd entiseen seurustelu-
kumppaniin. Osa halusi vaihtaa asuinpaikkaa jat@tEamatta toisen kuulumisia. Usein
taustalla oli pelko toisen mahdollisesta uudestaemsta. Toisaalta pohdittiin, etta vi-
han kautta juuri vastaavanlaiset jarkytykset aattavautumaan entisestéa suhteesta.
Viha koettiin energiaa vievaksi mutta hyodylliseksnteeksi. Vihan kautta etaannyttiin
emotionaalisesti entisestd kumppanista ja osaitewtisen kumppaninsa kéarsivan. To-

sin yksi ryhmalainen ei ollut varma, kokiko asiattesikdan hyvaksi.

Jarkeilylla haluttiin vakuuttaa itselle, ettd efdohyva asia. Monet halusivat uskoa, etta
jossain on sopiva kumppani itselle. Pohdittiin mydissiko ero ollut vaistamatonta joka
tapauksessa. Tassa tapauksessa ero oli parempi koydhyt kuin myéhemmin. Erosta
oppiminen nousi ryhmasta esiin myds vahvistavakgateéi. Moni ryhmalainen totesi,
ettei kadu eroa. Oli opittu omista virheistéa jaipainteen hoidosta ja toisinaan eroa aja-
teltiin kokemusten eikd epéonnistumisen kannaltgd® oli hyva niin kauan kun sita
kesti ja ainahan suhteesta oppii. Eron myota obinmattu myds monia hyvid asioita

itsestd ja kokeiltiin uusia asioita. Usein ymmaéinet ettei suhde ollutkaan sellainen
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kuin itse olisi halunnut, ajan kuluessa oli ehkautattu ja monilla oli erilaiset halut ja

tulevaisuudensuunnitelmat kompastuskivena.

Naamio auttoi suojaamaan kipeat tunteet ulkomad#tém&e auttoi keskittyméaan vel-
vollisuuksiin, kuten kouluun ja tydhon. Myo6s sogisiasa suhteissa joskus koettiin, etta
naamio helpottaa oloa. Haluttin saada muiden hookaskittymaan muualle kuin
omaan pahaan oloon tai toisaalta ei uskallettutpddsetaan enaa lahelle, silla pelattiin
haavoittumista uudelleen. Naamio auttoi my6s subkemtunteet omien ajatuksien ul-

kopuolelle, aina eroa ei jaksettu ajatella.

Sosiaalisiin selviytymiskeinoihin turvautuminen tidrkeaa ryhmalaisille eron kasittelyn
keskella. Tukiverkosto kasitti useimmiten perhegrygtavat seka ryhma vertaistukena.
Osa ryhmalaisista oli myds puhunut ammattiaut@jaljatus ihmisten tapailusta jakoi
ryhman sisalla mielipiteitd. Romanssin tai ihamvginden illan juttujen arveltiin piris-
tdvan — ainakin valiaikaisesti. Kaikki eivat olleata mieltd. Juhlimisen kautta saatettiin

etsia helpotusta.

Kiireisen& olemalla ryhmalaiset ikdan kuin pakehmjatuksiaan. Huomio haluttiin siir-
taa tekemisen avulla muualle, vaikkapa joko its@#ihealla toité tai turvautumalla ysté-

vien seuraan.

Tunteiden purkukeinojen alle kerdantyi erilaisiankie@ettisia tapoja paastad paineita.
Naita olivat esimerkiksi itku, urheilu, kiroilu jgaulaminen. Tunteiden purkaminen
muille ihmisille auttoi osaa ryhmalaisista. Yhdghmalaisten mielesta vihaiset soitot ja
viestit entiselle auttoivat purkamaan pahaa olcgedt kirjoittivat ajatuksiaan paperille
joko runojen tai paivakirjan muodossa. Ryhmaanokiglu helpotti tunteiden purka-
mista. Entisen suhteen huonojen puolien muistettoiaosaa osallistuneista. Musiikin
kuuntelu oli koettu hyvaksi tavaksi ja toisinaahti@ huomioita lauluista tai vaikkapa

Kirjoista l0ytyneista sitaateista, joita haluttjakaa muille.

Itsetunnon nostatus oli yleista. Itseltd ei halwaatia liikaa, annettiin itselle lupa kasi-
telld tunteita rauhassa. Tietoisilla ajatuksillaleh ihan hyva”, haluttiin kohottaa itse-
tuntoa. Yksi ryhmalaisistd mainitsi yhden illantygén myota tuntevansa, etta kelpaa

edes johonkin.
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Yhteyden pitamista erosta ylipaasya helpottavakigiteéi perusteltiin silla, etta kaymal-
l& entisen kanssa lapi eron syitd pystyi ymmartaaméadksi suhde paattyi. Myos an-
teeksiantamisen ja anteeksipyynnon saannin arvéigipottavan oloa, ja asiallisia vale-
ja pidettiin positiivisena asiana. Yksi rynmalaaifalusi nostaa yhteydenpidon avulla

omat tunteensa pintaan niita kasitellakseen.
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8 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

8.1 Luotettavuuden arviointi

Olen pyrkinyt sailyttdmaan tutkimuksessani luotaiteden pyrkimalla olemaan mabh-
dollisimman objektiivinen. Koska tutkimuksen muaio aineistoléhtéinen analyysi, ja
siind Tuomen ja Sarajarven (2003, 115) mukaanjauntkiarkoitus on ymmartaa tutkit-
tavan aineiston tuottajia heidan omasta nakokulmaaston mielestani tarkeaa, etta tut-
kimustehtava puhuu ryhmalaisten kokemuksista. Agtisa oli erimielisyyksia ryhma-
laisten kesken. Tuomen ja Sarajarven (2003, 133Raamu tutkija suodattaa tulkitse-
maansa tietoa muun muassa sukupuolen, ian ja moigéraisuuksiensa kautta vaista-
matta. Aiemmat tiedot ja kokemukset vaikuttavahesi, miten viesteja ymmarretaan.
Tama voi aiheuttaa vaarintulkintoja. Tutkijalla sirs aina oma ymmarryksensa ja omat
olettamuksensa ja on hyva tiedostaa ja huomata enmatkkoluulot tutkimusta tehdes-
sa. (Moilanen & Raiha 2007, 47, 52.)

On mahdollista, ettd olen ryhmalaisten teksteisitédrtnut vaarin, mita kirjoittaja itse on
tarkoittanut tai tehnyt inhimillisen virheen jatgiyt jonkin asian huomaamatta. Tallai-
set virheet kuitenkin pyrin karsimaan aineistorkatia [&pikaymisella useaan otteeseen.
Toisen kanssa keskusteleminen auttaa tiedostanmaenk@sityksia suhteessa tutkitta-
vaan aiheeseen (Moilanen & Réiha 2007, 53). Ykshtynd opinnaytetyéhon ei ole
tullut muita tulkintoja ryhmalaisten kirjoituksistgoten kaikki tuloksien esittamiseen
littyva pohdinta on tapahtunut yhden ihmisen kauiVallacen (1999) mukaan my6s
iimeiden, eleiden ja &&nenpainojen puuttuminemk@mieen kautta kaytavassa viestin-
nassa saattaa vaaristaa viestien tulkintaa (Wall8é8, 15-16). On myods mahdollista,
ettd kirjoittajat eivat ole kirjallisesti onnistugieilmaisemaan itsedaan tarkoittamallaan
tavalla, tai viesti on oman tulkintani kautta muuitit. Itse olen pyrkinyt valttamaan
aineiston tulkinnassa tyohon liittdmieni sitaattierottamista niiden alkuperaisesta

asiayhteydesta.

Aineistolahtdisen analyysimenetelman kaytossa jutidyttaa omaa tulkintaansa muo-

dostaessaan kategorioita. (Tuomi & Sarajarvi 2003). Huomasin, kuinka paljon silla
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oli vaikutusta tyohon, silla kategoriat muuttuivatkimuksen vaiheita tyostaessani. Jos
joku toinen olisi tehnyt tutkimuksen, tulosten lgdagointi olisi voitu esittaa eri muo-

dossa.

Ryhmalaisilla seurustelusuhteen paattymisestaudlirut hyvin eripituisia aikoja. Krii-
sitilanteessa kun ero on hyvin tuore, ihmisen &gt saattavat hyvinkin poiketa siita,
mitd ne olisi kun asiaan on saatu jo etaisyyttéhrR§an rekisterditymisen yhteydessa
ryhmalaisiltd ei kysytty tietoja siité, kuinka kauarosta oli, ja kaikilla niitd ei tullut

ryhman kirjoituksissa ilmi.

8.2 Eettisyyden arviointi

Kysyin opinnéytetydtani varten tutkimusluvan Nygyiltd ja luvasta tehtiin kirjallinen
sopimus. Kysyin myds Helena Partiselta ja Paiviim&fdisaselta, saanko kayttaa heita
l&hteinani, ja sain tdhan luvan. Opinnaytetyonitesk [&hetin tydstani versioita Nyytin

ry:lle luettavaksi.

Rekisterdinnin yhteydessa ryhmiin osallistujiltakgsyta henkilttietoja, joten eettisyy-
den kannalta ryhmalaisten tunnistettavuuskysymykseeun ei tarvinnut kiinnittaa
erityistd huomiota. Esitin ryhméan ikgjakauman tygisg/leisella tasolla. Nyytin sivuilla
on ilmoitettu sailytettdvan nettiryhmien viestit gsallistujien rekisterdintitiedot mah-

dolliseen tutkimuskayttéon, joten tama mahdollisaligmoitettu osallistujien tietoon.

Alasuutari (1999, 100, 106) toteaa, ettd kun ttakat eivat haastattelussa tiedd mita
tutkitaan, vastauksia ei pysty manipuloimaan t&danalta. Toisaalta myoskaan tari-
noiden todenmukaisuudesta kirjallisissa tuotoksessavida olla varmoja. Nama seikat
patevét siis tutkimuksen kohteena olleeseen ryhkidatkskon osallistuneiden oman
motivaation tuen saamiseksi kuitenkin takaavan @lémten Kkirjallisen tuotosten to-

denperéisyyden.
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9 POHDINTA

9.1 Tulosten tarkastelu suhteessa aiempiin tutkainuk

Tutkimuksesta kavi ilmi, ettd erosta toipumisess#ta@ia selviytymiskeinoja olivat
sisdiset voimavarat, sosiaalisia kontakteja edélit keinot ja seké sisdisten voimava-
rojen etta sosiaalisten kontaktien kautta toteanett selviytymiskeinot. Vaikka tutki-
muksia erosta selviamisesta tunnepuolen prosessdiannalta ei juuri ole tehty, yh-
tenevaisyyksia 16ytyy aiemmin toteutettujen tutksten pohjalta. Tuuterin (2008) tut-
kimuksen pohjalta esitetyt seikat, jotka johtivathteen paattymiseen, olivat useassa
tapauksessa samoja kuin eron ylipaasya auttavisestiuk tekijat. Esimerkiksi tulevai-
suuden aikajakoon liittyva toisten erilaisuudenttaseat esteet nayttaytyivat Tuuterin
tutkimuksessa yhtena suhteen paattymiseen johtaespana. Selviytymista auttavana
tekijana se tuli esiin jarkeilyna, ettei yhteisesibevaisuudesta mitaan olisi tullut kui-
tenkaan. My6s Tuuterin (2008) esittdma itsendistemija henkisen kasvun tavoite ko-
ettiin itsetutkiskelun myo6ta hyvana puolena, jokaséa seurasi. Itsetutkiskelulla tuntui

olevan suuri rooli eron prosessoinnissa.

Paajasen (2003) tutkimuksessa todettiin onnellisnyd itsetunnon kohentuneen eron
jalkeen. Eroryhmé&n 2008 ryhmalaisilla oli toive ldigoskus olla onnellinen ja muitakin
kannustettiin samaan ajatteluun. Itsetunnon kotsstillk annettiin tilaa tietoisestikin.
Liséksi Paajasen (2003) tutkimuksessa vahemmidtoi @son voivan olleen valtetta-
vissd. Myo6s Eroryhméssa 2008 osa pohti eron oleikaa ratkaisu, mutta kaikki eivat
olleet siita varmoja. Tosin asiaan ei ehka oll@tsaiittavasti etaisyyttakaan ryhmalais-

ten kohdalla viel& kriisin ollessa paalla.

9.2 Jalleenrakennusteorian kritiikin pohdinta

Opinnaytetyoni teoriana kaytin Fisherin (1996)gélrakennusteoriaa. En Ioytanyt teo-

riaa kohtaan kritiikkia. Fisherin (1996) jalleeneskiusteoria nosti kuitenkin itselleni

ajatuksia sen toimivuudesta kaytannossa opinnaytdiostamisen lomassa.
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Fisherin (1996) suosittelemat toimintatavat voaolhikeaa toteuttaa erokriisin ollessa
viela tuore ja eron tuskan ollessa suuri. Tamarataka Fisherin esittdmista toimintata-
voista saattavat tuntua jalkiviisauksilta. Taméagékarruttamaan, silla jotkin Fisherin
(1996) suosittelemat toimintatavat voivat vaateekiuria. Vaikka pitkalla tahtaimella
esimerkiksi niin sanotun laastarisuhteen jatkuvsmehen ei olisi jarkevaa erosta toi-
pumisen kannalta, saattoi se olla ryhmalaisten mnkaettu hetkellisesti helpottavaksi.
Tama heratti kysymyksen, tarvitseeko kaikkien kginmlla pitkalla tahtaimella jarke-
vid, jos niista ei ole haittaa itselle tai muilke pe tarjoavat helpotuksen eron tuskaan
silla hetkella kun tuska on suuri. Psyykkista iésgslyd, kuten puolustusmekanismeja,
kaytetaan psyykkisen tasapainon yllapitoon (Eroyran 2001, 52). Eivatkoé ryhmalais-

ten eron tuskan pakenemisen keinot voi olla namernustusmekanismien kayttoa?

Kuten Eroryhmaan 2008 osallistuneiden kirjoitukesistili ilmi, ryhmalaiset kokivat

erilaiset selviytymiskeinot itselleen sopivaksitgaset keinot jakoivat mielipiteitad ryh-

maléisten kesken. Nain ollen myos jalleenrakenmustesaattaa jakaa mielipiteita siita,
mitka ovat eroprosessin keskella hyvia toimintajap®oisinaan ne voivat tuntua myos
ristiriitaisilta. Fisherin (1996) mukaan kukaanoé taydellinen ja on hyva tehda asioi-
ta, jotka itsesta tuntuvat hyvaltd. Samaan aikaakuitenkin varottava uuteen suhtee-
seen ajautumista, yksin jumittumista ja tilanteiglista pakenemista. (104, 165-166,
228-229, 293). Ajatus olla henkisesti vahva silldmin on heikko, sai miettimaan,

kuinka helppoa on toteuttaa kaytanndssa Fishe@@g)lesittamia toimintatapoja.

9.3 Kehitysehdotuksia Nyyti ry:lle

Tutkimuksen edetessd huomasin, etta Eroryhmaan aeafistuneilla varmasti olisi
paljon sanottavaa moneen eri jalleenrakennuskuutidtyen. Vaikka ryhma oli tarkoi-
tuksellisesti supistettu vain kuuteen teemaam jp#taasiallisesti kasiteltiin, tuli olo, etta
ryhmassa voisi olla enemmankin vaihtelua kasitéddsiwnostettavien aiheiden suhteen —
vaikka teemojen sisalla. Seksuaalisuus tuntui olem&a aihe, ja olisi hyva rohkaista

ryhmalaisia siitd puhumiseen.

Kangasniemi (2005) toteaa, etta fyysista yksindtdygn tutkittu vain vahan. Fyysinen
laheisyys ja kosketus on usein yhdistetty parisddgen ja lasten ja vanhempien vali-
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seen suhteeseen. Silti kosketuksen ja myos seksera#heisyyden puute saattaa aihe-
uttaa fyysista yksinaisyytta. (Kangasniemi 2004-245.) Myds Buchert ym. (2007,
97) kuvailee seksuaalisuuden kokemuksen perustaspgenka kautta ihminen voi
kokea tulla nahdyksi, kuulluksi ja ymmarretyksi.idela Fromm-Reichmann (1984)
vahvistaa fyysisen kontaktin tarpeen ja lisaa, &hiut leimaavat fyysista koskettelua
lansimaisessa kulttuurissa. Fyysisen kontaktingaitkaisesta puuttumisesta saattaa silti
juontua jopa fyysisia ja psyykkisia hairiditéa. (fim-Reichmann 1984, 31.) Ryhmassa
vain yksi osallistunut otti seksuaalisuuden ulottugen esille yhtena suhteen mukana
menetetyistd asioista. Kaikilla kuitenkaan aihetweitunut ajankohtaiselta. Vaisanen
(2010) kuitenkin perustelee, etta ajatuksiin tadmt ryhman omasta nakdkulmasta, ei
niinkaan syoteta asioita pohdittavaksi ulkopuolefi@mman nettiryhnmé&n malliin, jossa
oli 10 teemaa, viimeisiin teemoihin ei tullut judkirjoituksia. Yksi naista teemoista ol

l&heisyys, hellyys ja seksuaalisuus.

Eroryhman kestoa voisi pidentdd. Keskustelu katiivagena loppuun asti ja ryhmalai-
silla olisi varmasti ollut vield paljon sanottavgapohdittavaa ryhmassa. Viela loppu-
suoralla ryhmalaisilta tuli mielenkiintoisia ajasi&, joita olisin halunnut lukea lisaékin,
mutta ryhman aika umpeutui. Tuntui, ettei kaksi kauwtta ollut riittdva aika. Ryhman
kestoa pidennettdessa osallistujilla olisi enemmiéiaa kasitella ja pohtia eroaan ryh-

MAassa.

Eroryhman kuusi teemaa, joiden pohjalta ryhma toiohi valittu eron alkuvaiheisiin

liittyen. Tama toimi mielestani hyvin, silla voipaatelld, ettd eron kasittelemisen alku-
vaiheissa myos tukiryhman tarve on suurinta. Ngimmén aiheet olivat ajankohtaisem-
pia. Myds edella mainitsemani Erosta eteenpainmeéyharjoaa ikdadn kuin pehmean

laskun Eroryhmén paatyttya.

9.4 Oma prosessi

Opinnaytetyoni toteutuksessa olin arvioinut aikhtaualakanttiin. TAma haittasi mah-
dollisuutta saada kommentteja useammasta eri nékékta. Tassa tekisin nyt toisin ja
opin arvioimaan realistisemmin aikatauluja. Valmmisen viivastymisen vuoksi sain

aikaa hioa ja muokata opinnaytetyotani lisda. Kagtijaustunnit hyvaksi vasta tallgin,
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sitd ennen tein opinnaytetyotani hyvin itsenéisdsima aika tuli tarpeeseen. Toisaalta
itsendisesti toteutettu tyoni jatti tyosta erilaisiakOkulmia pois, mutta antoi itsevar-
muutta tehda paatoksia opinnaytetyon toteuttamjaemngelmakohtien ratkaisemisen

suhteen.

Opinnaytetyoni edetessa kohtasin valilla niin sapatsuvantovaiheita, kun en ollut
varma, miten esittaisin ja kokoaisin tulokset sate muotoon. Yritin soveltaa tyohoni
erilaisia kaavoja ja kategoriointitapoja, jotkad@ikuitenkaan tuntuneet siihen luontevil-
ta tai sopivilta. Kategoriat muokkaantuivat, lisBévét ja karsiutuivat. Lopulta 10ysin
tulosten esittamiseen niin sanotun punaisen larjghon olin tyytyvainen ja jonka koin
tulosten esittamisen selkeyden kannalta hyvakdau®aen pohjalta jaoin kategoriat
viela ylaluokkiin tulosten selkeyttdmiseksi. Kortta pidemmalle kategorioiden tiivis-
tamisessd en enda paase, silla samoille selviyikgmisille oli niin monta erilaista pe-
rustelua. Samoilla asioilla saattoi olla eri meyk#id ryhmalaisille.

Koen oppineeni eri nakdkulmien ja teorian kauttegpdnteesta ja sen toimivuudesta ja
my0s henkilokohtaisista kasvun mahdollisuuksistakisin kohdatessa. Oli mielen-
kiintoista huomata, miten eri tavoin ryhmalaisetuys¢elivat jonkun keinon tai toiminta-
tavan edistavaa vaikutusta erosta ylipaasyssaeffpesustelivat saman asian eri tavalla
tai totesivat koko keinon huonoksi. Myds Fished®96) teorian kautta sain uusia, aja-

tuksia herattavia nadkdkulmia.

Tutkimuksen tehtyani olen vakuuttunut siitd, ett§os) nuorten lyhyenkin seuruste-
lusuhteen paattyminen voi olla tuskallinen ja jakisda kysyva kokemus ja etté kriisin
kasittelyyn tarvitaan tukea. Aineistosta nousi stanve ryhmalle téllaisissa tilanteissa.
Ryhman kautta I0ydetdadn voimia jaksamiseen ja vdgketunteiden tyostamiseen. Ny-
ky-yhteiskunnassa lahes kaikki kokevat eron patessta, ja eroseminaareja olisikin
hyva olla liséda ja enemman nakyvilla niita tarwiea nuorten tueksi. Tutkimukset kes-
Kittyvat usein rekisteroityihin parisuhteisiin @violiittoihin. Opinnaytety6ta tehdessani
huomasin, etta tuelle myos rekisterdimattomien ssaiusuhteiden paattyessa on ky-
syntaa ja ettei lyhyitdkaan suhteita tulisi vaHatel

Sosionomin ammatillisuuden kannalta oli hyva hu@nktiinka sosiaalisen tuen merki-

tys vaikeissa elamantilanteissa korostui. Ryhmsa#éettiin pitdd taukoakin kun tunnet-
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tiin olon helpottavan. Tarvittaessa ryhman puoleettiin taas kaantyd. Ryhma tuntui
my0s olevan tarkea tuki siihen osallistujille ritppatta siita, laskettiinko erosta kulunut
aika viikoissa vai vuosissa. Internetin tarjpamargiymius madaltaa kynnysta puhua
itselle vaikeista asioista ja vertaistuki tuntuowan monelle voimaa ja toivoa vaikean

elamantilanteen keskelle. Moni kiitteli ryhman Ifiytisesta.

Ohjattua nettiryhmé-mallia voisi kayttaa palvelungds muiden elamén kriisitilantei-
den tukemisessa nakyvammin, silla kaikki eivat dsalkeeutua tamankaltaisen tuen pii-
riin. Ohjaus mahdollistaisi tunteiden kasittelynveella ja rakentavalla tavalla tuen
kautta. Osallistujien erilaisista kirjoituksistadmasi, ettd eroprosessi on yksil6llinen
kokemus. Tama vakuutti, ettei nuorella ialla setelw tai suhteen lyhyt kesto sulje

pois eron tuskallisuutta.

Jatkotutkimukselle mielenkiintoisena aiheena voita eri eroryhmiin osallistuneiden

ajatusten vertailu: miten esimerkiksi vertaistukiryhma koetaan fyysisesti kokoontu-
vissa eroa kasittelevissa ryhmissa ja Internetisgaivissa ryhmissa. Olisi myés mie-

lenkiintoista vertailla eri ikaluokkien ja sukup@wn ajatuksia erosta — pohditaanko
vanhempana eri asioita kuin nuorempana suhteetyp&s.
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