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The purpose of this bachelor’s thesis was to describe the experiences of members
of a peer group for fear of social situations. The focus was on what it means for an
individual to be a peer support person, how he or she has benefited from it and
what the challenges have been. A further purpose was to find out how these per-
sons manage and cope in their everyday life and what it means to be a peer. One
aim was also to find out how the members of this group have experienced being
part of the group and the help and support they have received.

The purpose of this study was to produce information for the organization, so that
they could use it when developing their work and activities.

The theoretical part deals with things with related to fear of social situations such
as the definition of disorder, symptoms and the forms of treatment. Also the con-
cepts of acting as a member of a peer group, social support and experience are
discussed. This study is qualitative and the material was analysed with content
analysis method.

The study was carried out in a fear social situations- peer group with a question-
naire which had open ended and structured questions. The study was participated
by three out of eight members of the group.

The results show that the most important components of peer support activity are
sharing experiences with others in the same situation, getting tips on how to man-
age in everyday life, having social life, having discussions and having feelings of
empowerment.

Keywords Fear of social situations, peer support, social support and ex-
perience.
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1 JOHDANTO

Tavallisimpiin mielenterveyshéiridihin kuuluu sosiaalisten tilanteiden pelko. Hai-
riélle on my6s muita nimityksia kuten ihmiskammo, ihmispelko ja kansan kesken
kahvikuppineuroosi. Sosiaalisista peloista kérsiva ihminen pelkdd kéaytoksensé
olevan jotenkin nolostuttavaa tai hévettavaa ja han vélttaa kaikkia tilanteita, joissa
han voi joutua huomion keskipisteeksi. Tdman kaltaisia pelottavia tilanteita ovat
muun muassa. ruokailu, osallistuminen erindisiin tilaisuuksiin, ty6haastattelut ja
julkinen esiintyminen. Sosiaalisten tilanteiden pelosta karsiva ihminen ei pysty
rentoutumaan, kun ympérilla on vieraita ihmisid vaan saattaa jopa eristaytya. On
aivan normaalia, ettd esiintymien saattaa vahan jannittad, kdmmenet hikoilevat ja
on perhosia vatsassa, mutta jos pelkotilat ovat elamaa rajoittavia ja vahvoja, voi-
daan puhua jo fobiasta. (Suomen Laakarilehti 44/2006.)

Aiheena vertaistukitoiminta on tarked ja ajankohtainen, silla psykiatriassa ollaan
vahvasti menossa suuntaan, jossa avohoito korostuu ja kolmannen sektorin ty6-

panos on suuri ja tulee vield kasvamaan entisestaan.

Opinnaytetyon aihe kasittelee vertaishenkilond olemista sosiaalisten pelkojen
ryhmassd, seka siitd saatuja kokemuksia. Aihetta lahestytaan vertaishenkildiden
nakokulmasta ja tutkitaan sitd, kuinka toiminta on tukenut heidén arjessa péarjaa-
mistd. Aiheen valintaan vaikutti my6s psykiatrinen suuntaus ja kiinnostus asiaa

kohtaan.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE, TUTKIMUSKYSYMY K-
SET

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvailla sosiaalisten tilanteiden pelkojen ryhmassa
toimivien vertaishenkildiden kokemuksia. Tutkimuksen tarkoituksena oli myods
saada tietoa siitd, kuinka kyseiseen ryhmaan osallistujat ovat kokeneet oman ryh-

mansa seka siitd saatavan avun ja tuen.

Tutkimuksen tavoitteena on tuottaa jarjestdlle tietoa, jota se voi kayttdd hyo-

dykseen toimintaa kehittdessaan.
Tutkimuskysymykset olivat:

1. Mité vertaishenkilona toimiminen ihmisille yksiloind merkitsee?
2. Miten he ovat siita hyotyneet?

3. Millaisia haasteita vertaishenkilona toimiminen on asettanut?

4

Kuinka ndma henkilot kokevat oman jaksamisensa?



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Keskeisiksi kasitteiksi muodostuivat vertaistuki, sosiaalisten tilanteiden pelko,
sosiaalinen tuki ja kokemus. Nama kasitteet rajaavat tata opinndytety6ta ja toimi-
vat perustana tutkimukselle. Hakuja tehtiin Medic-, Linda-, Thesus-, Pubmed-,
Google Scholar- ja Cinahl -tietokannoista. Yllamainituilla sanoilla tehtiin hakuja
ja vertaistuki-sanalla saatiin 268 viitettd, 462 viitett4 sanalle kokemus, sosiaalisten
tilanteiden pelolle 16ytyi 46 viitetta ja sosiaaliselle tuelle 597 viitettd jo pelkastaan

Linda -tietokannasta.
3.1 Sosiaalisten tilanteiden pelko

Sosiaalisten tilanteiden pelko on hyvin yleinen ja pitkdaikainen mielenterveyden-
hairid, johon voi liittyd psykososiaalisen toimintakyvyn alenemista. Tavalliset
sosiaaliset tilanteet joihin pelko kohdistuu, ovat erilaiset tyohon ja vapaa-aikaan
liittyvét ruokailu- ja kahvitilanteet. Keskeisina pelkokohtauksen fyysisiné oireina
saattaa ilmetd muun muassa punastelua, hikoilua, vapinaa, sydamen tykytysta
sekd vatsaoireita. Sosiaalisten tilanteiden peloista kérsivélle saattaa ajan myo6ta
kehittya myds muita mielenterveyden héiriditd kuten masennusta ja paihdeongel-
mia. Sosiaalisista peloista karsivista vain vahemmisto yleensd hakeutuu hoitoon.
Syy tahén on pelko itsessadn ja useat ajattelevat ettd se on hanessé vain luonteen-
piirre, jolle ei voi mitadn. Sosiaalinen tilanne auktoriteetti asemassa olevien hoito-
henkilokunnan kanssa pelottaa. Sosiaalisista peloista karsiva hapeaa oireitaan hy-
vin voimakkaasti. (Isometséa 2010, 246248.)

Sosiaalisten tilanteiden pelko lukeutuu ahdistuneisuushéiriéihin mutta suhteessa
muihin se luetaan kuitenkin lieviin mielenterveydellisiin hairidihin. Lievanékin
muotona tdmé hairio voi invalidisoida kantajansa taysin. (Furman 2003, 38; Aa-
vasto, Kauli & Syrjala 2008, 3031.)

3.2 Sosiaalisten pelkojen kliininen kuva

Sosiaalisen fobian oireita ovat muun muassa punastelu, hikoilu, vapina, syddmen

tykyttely, vatsatuntemukset, lihasjénnitys, puheen takeltelu, suun ja kurkun kui-



vaminen, kuumat ja kylmét véreet ja jopa ékillinen paansarky. Véestotutkimuksen
mukaan nayttaisi silta ettd sosiaalisesta pelosta karsiva hakeutuu harvemmin hoi-
toon, koska ajattelee sen johtuvan enemmankin ujoudesta tai sitten sosiaalinen
pelko itsessadn rajoittaa ihmistd, koska kokee auktoriteetin kuten tassé tapaukses-
sa laakarin olevan vaikeasti lahestyttava ja pelottava. Usein myds hapean tunne on
voimakas, joka saattaa estdd avun hakemisen. (Isometsd 2010, 248.)

Sosiaalisista peloista karsivat jakautuvat kahteen ryhmaén: Ei yleistyneisiin ja
yleistyneisiin fobioihin. Yleistyneiden ryhma on hairion vaikeampi muoto, jossa
oireet ilmenevat useimmissa sosiaalisissa tilanteissa, kun taas ei-yleistyneessa
muodossa oireita ilmenee vaihtelevasti ja vain joissain tietyissé tilanteissa. (Iso-
metsé 2010, 246.)

3.3 Sosiaalisten pelkojen diagnostiset Kriteerit

Sosiaalisilla kriteereilld tarkoitetaan diagnoosia eli taudin/hairion méérittelya ja
mité sithen kuuluu, ja mit4 oireita vaaditaan jotta kriteerit tayttyvat. Isometsan

mukaan sosiaalisten pelkojen kriteerit tayttyvat kun:

A) Huomattava ja jatkuva pelko yhté tai useampaa sellaista sosiaa-
lista ja suoritustilannetta kohtaan, jossa henkild joutuu tekemisiin
vieraiden ihmisten kanssa tai mahdollisesti toisten ihmisten tarkkai-
lun kohteeksi. Henkilo pelk&& joutuvansa kayttdytymisensd vuoksi
noyryytetyksi tai noloon tilanteeseen (tai osoittavansa ahdistunei-
suusoireita).

B) Pelottava sosiaalinen tilanne heratta lahes aina ahdistusreaktion,
joka voi ilmeté tilannesidonnaisena tai tilanteelle altistumisen aihe-
uttamana kohtauksena.

C) Henkilo tajuaa pelkonsa olevan liiallista ja epérealistista.

D) Pelottavien tilanteiden valttely tai niiden kestdminen vain vahvaa
ahdistusta ja karsimysté kokien.

E) Valttely, ahdistava odotus, tai kdrsimys peldtyissé tilanteissa ai-
heuttaa merkittdvaa haittaa henkilén normaalirutiineissa, ammatilli-
sessa ja sosiaalisessa toiminnassa tai ihmissuhteissa, tai pelon ole-
massaolo aiheuttaa merkittavaa kérsimysta.

F) Alle 18-vuotiailla pelon esiintyminen véhintddn kuuden kuukau-
den ajan.



G) Pelko ei johdu minké&éan kemiallisen aineen (esimerkiksi huumeen
tai ladkkeen) suorasta tai fysiologisesta vaikutuksesta tai ruumiilli-
sesta hairiosta eiké selity paremmin muulla mielenterveyden hairiol-
1& (esimerkiksi paniikkih&irio johon liittyy tai ei liity julkisten paik-
kojen pelkoa, ym.).

H) Jos kyseessd on mielenterveyden hairié tai ruumiillinen hairio,
kriteerin A tyyppinen pelko ei liity siihen, eli pelon kohde ei ole
esimerkiksi ankyttaminen, Parkinsonin taudin vapina, tai epanor-
maalien syomistottumusten osoittaminen anoreksiassa tai bulimias-
sa. (Isometsé 2010, 248.)

3.4 Sosiaalisten pelkojen oireiden kulku ja ennuste

Sosiaalisten pelkojen ensimmadiset lievat oireet ilmaantuvat yleensa jo teini-idssa,
harvoin vasta aikuisialla. Teini-i&n lievét oireet voimistuvat henkilon saavuttaessa
nuoren aikuisian, oireet laukaisee usein jokin ahdistava kokemus sen hetkisessé
elaméntilanteessa. Tastd seuraa henkildlle toimintakyvyn laskua ja karsimysta,
joka rajoittaa tyoelaméa ja usein hankaloittaa myos uusien ihmissuhteiden solmi-
mista ja yllapitdmista. Tyypillista heille on myds normaalia heikohkompi sosiaali-
nen tukiverkosto. (Isometsa 2010, 250.)

3.5 Sosiaalisten pelkojen hoitomuodot

Sosiaalisten pelkojen hoito maardytyy usein siten, onko kysymyksessé yleistynyt
vai ei-yleistynyt sosiaalisen fobian muoto. Sosiaalisten pelkojen hoidossa on kay-
tetty sekd ladkehoidollisia kuin psykoterapeuttisia menetelmig, joita voidaan myos
yhdistda keskenaan. Parhaimpia tuloksia on saavutettu psykoterapian kognitiivista
eli toimintaterapian ja behavioraalista eli kayttdytymisterapian hoitomuotoa kayt-
téen. (Isometsé 2010, 253254.) Laakityksend on usein joko jatkuvasti kaytettyna
masennusladke tai sitten tarvittavana ladkkeend bentsodiatsepiineja, joka on rau-
hoittava ladke (Isometsa 2010). Esiintymispelon tai "kahvikuppineuroosin™ aihe-
uttamaa vapinaa, punastelua tai sydamentykytysta voidaan lievittd4 ottamalla en-

nen tilaisuutta verenpaineen hoidossa kaytettavia beetasalpaajia.

Itsehoitona on myd6s olemassa erilaisia harjoituksia mitd sosiaalisesta peloista

karsivé voi harjoittaa. Pelot kohdataan asteittain eli totutellaan ja kohdataan pel-
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koja tuottavia asioita ja tilanteita. Harjoitukset aloitetaan opettelemalla rentoutu-
mista ja edetddn mielikuvaharjoituksiin, lopuksi harjoitellaan kohtaamaan pelko
itsessaan konkreettisesti. Altistusohjelmassa edetadn vahemman pelkoa tuottavas-
ta asiasta asteittain vaativimpiin harjoituksiin, jos tilanne kay liian ylivoimaiseksi,
palataan takaisin kerddmdadn voimia ja jatketaan taas uudestaan kesken j&&neesta
harjoituksesta, tarkoitus on totuttautua pelkoa tuottaviin tilanteisiin ja ndin péésté
niista ylitse. Vertais- ja oma-apuryhmat ovat erittdin hyvé paikka kayda naita har-
joituksia yhdessé lapi. Talloin ryhman tuki on kullan arvoinen ja pelot kohdataan
yhdesséa ryhmaélaisten kesken. Laheisten tuki on erittéin tarkedé ja painostaminen
ja mitatointi usein jopa vaikeuttaa tilannetta, eik& pelkojen hallinnan oppiminen
edisty. Positiivinen ajattelu edistdd epaonnistumisesta selviytymistd ja kielteiset

ajatukset pelkoja kohtaan tulisi kyseenalaistaa. (Duodecim 2010.)
3.6 Vertaistuki

Mielenterveyden Keskusliiton mukaan vertaistuki maaritellaan niin, ettd se oma-
ehtoista ja yksilollistd niiden ihmisten kesken joita yhdistaa jokin kohtalonyhteys.
Eila Jantunen erottelee tutkimuksessaan Romederin (1989) luokituksen mukaan,
persoonallisen ja kollektiivisen vertaistuen. Persoonallinen tuki on kahden ihmi-
sen vélistd vuorovaikutusta, kun taas kollektiivisella tuella tarkoitetaan vertaistu-
kiryhman kaltaista toimintaa (Jantunen 2008, 2324). Vertaistuessa painottuu sa-
mankaltaisten kokemusten merkitys sek& eheyttéavé ja jaksamista tukeva vuoro-
vaikutus (Holm, Huuskonen, Jyrkdmé&, Karnell, Lainio, Lehtinen, Myllymaa &
Vahtivaara 2010, 12). Vertaistukea annetaan tuiki tavallisen ihmisen tiedoin etta
taidoin, ndma tiedot ja taidot on jokainen hankkinut, oman elaméankokemuksensa
kautta (Holm ym. 2010, 61).

Vertaistukiryhmd. Vertaistukiryhmista kaytetd&n erilaisia nimityksia kuten ver-
taisryhmd, itse apu -ryhmad, tukiryhmd, oma-apuryhma, piiri tai kerho (Holm ym.
2010, 5). Vertaisryhmaét tai vertaistukiryhmét ovat ryhmia, joihin tullaan saman-
laisia asioita kokeneiden seuraan (Holm ym. 2010, 12). Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitoksen omilta Kkotisivuilta 16ytyy seuraavanlainen vertaisryhmid koskeva
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madritelma: vertaistukirynma on osanottajaméaréltadn pienempi tai suurempi
ryhma4, jonka kokoontuminen tapahtuu saannollisin valiajoin, ryhmé kokoontuu
nainad ennalta sovittuina ajankohtina vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia. Ryhma
koostuu henkil6ista jotka ovat lapikdyneet tai lapikéyvat parhaillaan omassa elé-
massadn samankaltaisia prosesseja. Vertaistukiryhmissa vertaiset saavat tukea
samankaltaisessa elamantilanteessa olevilta ja samantyyppisten ongelmien kanssa
painiskelevilta ihmisiltd, puhumalla ja kuuntelemalla. Vertaistukiryhma toimintaa
harjoitetaan monella lailla: ryhmé voi olla keskusteluryhma tai vaikka suuntautu-
nut yhteisiin harrastuksiin. Paatarkoitus kuitenkin on ettd ryhmaéléiset 0ytavat
itselleen ryhmand, mielekkaan tavan olla ja toimia yhdessa, ja ettd jokainen saa
tuntea itsensd ryhmaén jasenena tarkeaksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2010.) Vertaisryhma toimii peilin lailla, ja sitd kautta voi peilaamalla omaa toi-
mintaa oppia uutta itsestddn. Tarkeintd toiminnassa on tietysti kokemuksellisen
tiedon vélittyminen, eik& sit4 voi edes saada mistddn muualta. (Holm ym. 2010,
18.) Vertaisryhmaan osallistuminen on yleenséd maksutonta. Vertaisryhmaan paa-
sya ei tarvitse jonottaa eika sinne vaadita minkaanlaisia lahetteitd. (Holm ym.
2010, 19.)

Vertaistukiryhma koostuu ihmisistd, joilla ei useinkaan ole yhteistd elamanhisto-
riaa. Vertaistukiryhmat ovat suurimmaksi osaksi pienryhmid, missa jokaisella
ryhménjasenelld on mahdollisuus olla henkil6kohtaisessa vuorovaikutuksessa
jokaisen ryhmaéléisten kanssa. Samalla voidaan saavuttaa yhteisyyden tunnetta
sek& solmia mahdollisia ystavyyssuhteita. (Holm ym. 2010, 25.) Ryhmét kokoon-
tuvat usein kaytdnnon syistd, muutamaksi tunniksi kerrallaan, noin kahden - nel-
jan viikon valein (Holm ym. 2010, 47). Vertaistukiryhma ei ole terapiaryhma
(Holm ym. 2010, 11). Hyvin toimivan vertaistukiryhman tunnuksen omaisina
merkkeind mainitaan usein, ettd ryhméassa on jokaisella turvallista olla, jokainen
hyvéaksytdan omana itsendan sekd huomioidaan yksilona, kaikki ryhméléiset saa-
vat puheenvuoron (vaikka on mahdollisuus olla myds vaitikin). Ryhmaan saa tulla
juuri sellaisena kuin on, ryhmassé tulee kuulluksi ja ryhmaén jasenten vélilla vallit-

see keskin&inen luottamus. (Holm ym. 2010, 64.)
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Vertaistoiminta. Vertaistoiminta perustuu vertaisten kokemukselliseen asiantunti-
juuteen. Vertaistoiminnan ydin arvoja ovat toisen ihmisen kunnioitus ja tasa-
arvoisuus. Vertaistukitoimintaan osallistuminen edellyttda osallistujalta omaa oi-
vallusta seka aktiivista valintaa ja usein myos toivetta oman hyvinvoinnin lisdan-
tymisestd. Muutos- ja sopeutumisprosessit synnyttavat meissd monia erilaisia tun-
teita, joiden ilmaiseminen ja tunnistaminen ovat hyvin tarkeitd oman hyvinvoinnin
kannalta. (Holm ym. 2010, 12.) Vertaistoimintaan halutaan osallistua, silla osanot-
tajat tuntevat tulevansa kuulluiksi ja ymmarretyiksi mutta myods hyvaksytyiksi
vertaistensa keskella paremmin kuin missdédn muualla. Vertaisryhma saattaa olla
ainut paikka, missa kaikenlaisten omien tunteiden, seka ajatusten ilmaisu on sallit-
tua. Motiivit ryhméén osallistumisesta syntyvét henkilén omista sisaisista tarpeis-
ta. Jokaiselle ihmisille on hyvin tarkeda tuntea itsensa merkitykselliseksi, tasa-
arvoisessa vertaisryhmassa tdma onnistuu. (Holm ym. 2010, 18.) Muiden saman-
kaltaisia asioita kokeneiden ihmisten tapaaminen auttaa ymmartdmaan sekd na-
keméén omia tuntemuksia ja olotiloja, prosessiin liittyvind ja normaaleina reakti-
oina. ”En sittenkdin ole tulossa hulluksi” - taikka ”En ole sittenkddn ainoa” —
kommentit ovat hyvin tavallisia oivalluksia vertaisryhmdsséd. Ryhmaéléiset ovat
toisilleen esimerkkej& selviytymisesta sekd muutoksen mahdollisuudesta (toisiin
samaistuminen). Vertaisryhmadan siséltyy osallistujan kannalta muutoksen mah-
dollisuus — avun ja tuen passiivisesta vastaanottajasta aktiiviseksi osallistujaksi.
(Holm ym. 2010, 19.)

Ryhmémuotoisen vertaistoiminnan keskeisimpia merkityksia ovat: Kokemuksien
jakaminen ja vaihto, omakohtaisesti koettujen kokemuksien luovuttaminen toisten
ryhmaldisten k&yttoon, vertaiset ovat kertomuksen aktiivisia osallistujia omien
kokemuksiensa kautta. Vertaisuus késitteend kuvaa sitd, ettd vertaisen tieto tai
osaaminen perustuu omakohtaiseen kokemukseen jostakin tietystd ja erityisesta
elamantilanteesta. Kokemustiedon seka vertaisuuden vastakohta on ammatillinen
asiantuntemus ja tieto, joka perustuu koulutukseen, tutkimukseen ja ammatillises-

sa ty6ssa saatuun tietotaitoon. (Holm ym. 2010, 16.)
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Vertaisuus. Vertaisuus - kasitteeseen liittyy myds hyvin vahvasti késitys siit ett,
samoja asioita kokeneet ihmiset omaavat kokemukseen perustuvaa asiantuntemus-
ta, jota kelldan toisella ei voi olla. Jokaisen vertaisen yksilollinen asiantuntijuus
painottaa tdten myos tasavertaisuutta. (Holm ym. 2010, 13.) Omien kokemusten
kertominen voi avata myos kertojalle itselleen, eli tietoa jakavalle henkil6lle uusia
nakokulmia tapahtumien tai asioiden uudelleen prosessoinnin kautta. Tallainen
tilanne voi toimia tietynlaisena oppimiskokemuksena kertojan omassa elamassa.
(Holm ym. 2010, 22.)

Positiivisten tunteiden ilmaisu on ihmisille usein helpompaa kuin negatiivisten.
Kielteiset tunteet, niiden késittely ja hallitseminen ovat tunne-elamamme hyvin-
voinnin edellytys. Tunteemme joko vapauttavat tai sitovat siséisté energiaa. Kiel-
teisten ja negatiivisten tunteiden kasittelyn kautta saadaan vapautettua energiaa
rakentavaan, myonteisempéaan ajatteluun seka toimintaan. Omien heikkouksien ja
vahvuuksien seké kehittdmisalueiden I6ytyminen auttaa ryhmaldisia kehittymaan.
Vuorovaikutus ja tunteiden kasittelyprosessissa on pystyttava hallitsemaan omaa
kayttdytymistadn. Voimakkaita tunteita menneisyydestd, kuten esimerkiksi epé-
onnistumisia, on hyodyllistd ja usein kannattavaa tarkastella, omien voimavarojen

sekd oppimiskokemusten kautta. (Holm ym. 2010, 55.)

Vertaisuuden ydin on vertaisena toimivien yksildiden riittdvan samankaltaiset
kokemukset tai samanlaisia piirteitd sisaltdva eldamankohta. Samoja tai samanlai-
sia asioita kokeneet ymmartavat omien kokemustensa kautta toistensa tilanteita jo
puolesta sanasta. (Holm ym. 2010, 34.) Vertaisuuden lahtokohta on jokaisen ryh-
maan osallistujan oma eldméankokemus, seka tiedot ettd taidot. Jokaisen yksilon
kokemus on yhtd arvokas, kenenk&&n kokemuksia ei voi asettaa keskendin ver-
tailtaviksi. Vertaisuussuhteissa kéasitelladn usein miten arkoja sek& hyvin henkil6-
kohtaisia asioita. Jokaisen on pystyttdva luottamaan siihen, ettd ryhman sisalla
kéaytyja keskusteluja ei kasitella ryhman ulkopuolella. (Holm ym. 2010, 34.) Ver-
taisuudessa jokainen on oman eldmansé paras asiantuntija (subjekti), ei toisten
ihmisen maaraysvallan alla tai maariteltavissa oleva (objekti) kohde (Holm ym.
2010, 61). Vertaisuuteen kuuluu olennaisesti yhdessd pohtiminen seka ratkaisujen

yhdessa etsiminen (Holm ym. 2010, 69 ).
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Kokemus. Kokemusta voidaan pitdd vertaistuessa keskeisimpané seikkana, ja se
ettei ole eldaméntilanteensa tai ongelmansa kanssa yksin, ja etta tulee hyvéksytyksi
ja tuntee tulleensa kuulluksi ryhmélaisten keskuudessa. Vertaistuki on vastavuo-
roista kokemuksien vaihtoa, jossa ihmiset jotka ovat vertaiset, tukevat toinen tois-
taan. Vertaistuki ei ole ammattiapua, vaan vertaistuki perustuu samoja kokemuk-
sia omassa eldmassaan lapikayneiden ihmisten kohtaamiseen. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2010.) Riittdvan samankaltainen elaméntilanne takaa sen, ettéd
ryhmén osanottajat tietdvat omasta henkilokohtaisesta kokemuksestaan myos jo-
takin toisen samankaltaisessa tilanteessa olevan tunteista. Ryhmalaisilta saatu em-
patia ja tuki on myds erilaista kuin perheeltd, ystaviltd tai ammattilaisilta saatu
tuki. Joskus on niin ettd vertaisryhmé on ensimmainen ja ainut paikka, jossa osan-
ottaja tuntee tulevansa kuulluksi omine ongelmineen, tunteineen, ajatuksineen ja
kysymyksineen. (Holm ym. 2010, 18.) Jokainen vertaissuhteen osapuoli on vasta-
vuoroisesti sekd tuen antaja ettd saaja, ja jokaisella ryhmaan osallistujalla on oike-

us madritella oman vuorovaikutuksensa rajat (Holm ym. 2010, 49).

Kokemuksella tarkoitetaan kokemalla saatua tietoa tai taitoa (Gronros 2006a,
572). Kokemus voidaan myos madritelld olevan yksityinen, koettu tapahtuma,
elamys tai kokemalla saatu tuntemus tai tieto. Kokemus on kaytannodnlaheista pe-
rehtyneisyyttd, harjaantumista, osaamista ja kokeneisuutta. (Sadeniemi 2002,
444.) Kokemus tarkoittaa tietoja ja taitoja, joita ihminen ei voi hankkia opiskele-
malla. Kokemus syntyy vuorovaikutuksessa ympdriston kanssa. Kokemuksen
syntyyn ja muodostumiseen, eli miten yksilot tulkitsevat erilaisia tietoja ja tapah-
tumia, vaikuttavat hyvin monet tietoiset sekéd tiedostamattomat seikat, téllaisia
suuria vaikuttimia ovat aiempi elaméankokemus sek& mind - ja maailmankuva.
Tama tekee jokaisen yksilon kokemustiedosta osin hyvinkin subjektiivista ja hen-
kilokohtaista. (Holm ym. 2010, 21.) Jokaisella on oma ja erilainen eldmanhistori-
ansa. Kokemukseen perustuva tieto ei valttamatta ole kovin yleispatevaa, eika
sithen pitdisi kenenk&&n suhtautua ainoana olemassa olevana totuutena. (Holm
ym. 2010, 23.)

Voimaantuminen. VVoimaantumisen kasitettd voidaan kayttdd myos vertaistoimin-

nassa. Voimaantumisen késite vertaistoiminnassa tarkoittaa ryhmaélaisten henkil-
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kohtaisen tilanteen tukemista, muuttamista tai vahvistamista. Ryhmén tuen avulla
pyritadn omien voimien ja voimavarojen l6ytymiseen. Vertaistoiminnassa jaetaan
ja vaihdetaan tietoa arkea helpottavista ratkaisuista. Vertaistoimintaryhmissa on
omaa eldmadntilannetta ymmartavia ihmisid sek& mahdollisuus ystéavystymiseen.
(Holm ym. 2010, 26.) Vertaistoiminnassa ollaan tavoittelemassa “nykyisyyteen
verrattuna parempaa olotilaa” tai nykyisen olemassa olevan hyvinvoinnin yllapi-
toa. Valineind ndihin tavoitteisiin padsemiseksi kéytetddn kohtaamista, vuorovai-
kutusta, ja kuuntelua. (Holm ym. 2010, 62.)

Sosiaalinen tuki. Sosiaalinen tuki on ihmisten valilla tapahtuvaa vuorovaikutusta,
jossa yksil0 antaa seka vastaanottaa sosiaalisen tuen eri muotoja (Kumpusalo
1991, 14). Sosiaalinen tuki liittyy ihmisten vélisiin vuorovaikutussuhteisiin. Sosi-
aalinen tuen vaikutus yksilon identiteetin muodostumiseen, selviytymiseen ja vai-
keuksien kohtaamiseen ja sopeutumiseen. (Kumpusalo 1991, 23.) Voidaan sanoa
ettd, sosiaalinen tuki on positiivisesti terveytté edistdva ja stressia ehkéiseva keino
(\Vahtera 1993b, 28). Pelkéstéan jo tunne siitd, etta tukea ja apua on saatavilla aut-
taa (Kumpusalo 1991, 17). Yksil6llinen kokemus sosiaalisesta tuesta vaihtelee

ihmisten erilaisuuden mukaan (Gothoni 1990, 12).

Aikaisempia tutkimuksia on lukuisia ja téssé niistd muutama esimerkki: Lahden
ammattikorkeakouluopiskelijoiden, Aholan ja Laineen (2009) mukaan, jotka ovat
tutkineet opinnaytetydssaan vertaistuen merkitystd Mielenterveyskuntoutujille.
Tutkimukseen vastanneet kokivat vertaistuen tarkeéksi osaksi heidan kuntoutumi-
sessaan. He olivat saaneet myds emotionaalista tukea joka toi mukaan henkisen
eheytymisen tunteen. Haittatekijoiksi he kuvasivat heista itsestdan johtuvat tekijat
sekd heista riippumattomia tekijoita. (Ahola & Laine 2009.)

Kajaanin ammattikorkeakouluopiskelija, Komulaisen (2006) mukaan, joka tutki
mielenterveyskuntoutujien kokemuksia vertaistoiminnasta opinndytetydsséan.
Tutkimukseen osallistuneet kuntoutujat kokivat vertaisuuden vaikuttaneet positii-

visesti, niin sosiaalisesti kuin psyykkisestikin. (Komulainen 2006.)

Kemi-Tornion ammattikorkeakouluopiskelija, Hahtosen (2010) mukaan, tutki

opinnéytetydsséan sosiaalisesta pelosta kérsivia henkilQita jotka olivat hakeutu-
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neet ryhméterapiaan. Osa oli p&assyt peloistaan kokonaan tai oireet olivat vahen-
tyneet. Myos pelkojen hallintaan oli [0ytynyt terapian my6t4 uusia toimintamalle-
ja. Hyviksi kokemuksiksi he lukivat vertaisryhman, terapeutin ja asioiden syvalli-

sen kasittelyn. (Hahtonen 2010.)

Turun ammattikorkeakouluopiskelijoiden, livosen ja Liljan (2009) mukaan, jotka
tutkivat miten vertaistuki auttaa omaishoitajia heidan jaksamisessaan seka heidéan
toiveitaan ja tarpeitaan. Vastaajat kokivat ettd suurin apu oli emotionaalinen ja
sosiaalinen tuki. Kokemusten jakaminen vertaisten kesken ja kuulluksi tuleminen

olivat voimaannuttavia vaikutuksiltaan. ( livonen & Lilja 2009.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Kohderyhména téssa tutkimuksessa olivat sosiaalisten tilanteiden pelkojen ver-
taistukiryhmé Seindjoelta. Ryhman koko vaihtelee seitsemasta kahdeksaan henki-
166n. Kokoontumiset olivat vaihtelevasti viikoittain tai kahden viikon valein, aina

maanantaisin.

Kysymyslomakkeita lahetettiin 10 kappaletta saatekirjeineen, joista kaksi kysy-
myslomaketta oli tarkoitettu esitestaukseen. Vastanneita oli yhteenséd kolme hen-

kil6a kahdeksasta ja vastausprosentiksi muodostui 37,5 % (n=3).
4.1 Menetelméan kuvaus

Aineisto keréttiin kyselykaavaketta apuna kéyttden, jossa oli avoimia ja struktu-
roituja kysymyksid. Kun otetaan huomioon, ettd kysymyksessa on sosiaalisten
pelkojen ryhmé ja heidan tunteet ja ajatuksensa, oli kyselylomake siind hyva.
Yleensé kvalitatiivinen tutkimus tapahtuu haastatteluina, havainnointina, kyselyna
ja erilaisin dokumentteihin perustuvana tietona. Tutkija voi olla etdalla tai lahell,
mutta se ei merkitse l&heistd kontaktia vaikka niin luullaan. Kyselytutkimuksen
etuna on se, ettd niiden avulla saadaan keréattya laajempi otos ja tdssa nimenomai-
sessa vertaisryhmassa vertaisten ei tarvitse jannittaa haastattelijoita, eika ndin ol-
len jannitys paése vaikuttamaan tutkimustulokseen. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 73-
75; Hirsjarvi ym. 2004, 183-184.)

Kyselylomakkeesta (LIITE 2) pyrittiin tekemdan mahdollisimman selked ja hel-
posti ymmarrettava. Esitestausta varten lahetettiin kaksi kyselylomaketta, ja muu-
toksia ei pyydetty tekem&éan vaan kyselylomakkeet hyvaksyttiin sellaisenaan. Jo
kyselylomakkeen kehittely ja tekovaiheessa pyrittiin karsimaan kaikki toistoa tuo-
vat kysymykset pois, jotta kyselylomake ei tulisi kohtuuttoman pitkéksi ja aikaa
vievéksi. Arviolta kyselylomakkeen tayttdmiseen kului 10-15 minuuttia riippuen

siitd kuinka paljon vastaajalla oli kommentoitavaa.

Avoimissa kysymyksissa pyydettiin vastaajia kuvailemaan muutamalla lauseella

kokemuksiaan ja strukturoiduissa kysymyksissa ympar6imaan numero joka hénen
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mielestddn kuvaisi parhaiten hanen kokemustaan. Strukturoituja kysymyksié oli
kolme ja avoimia oli kuusi. Lisdksi yhdistyksen kehittdmisehdotuksia kysyvé ky-
symys, misséd ryhman jasen sai esittdd toivomuksia ryhmén toimintaa ajatellen.

Palautetta sai jattdd myos “ruusujen ja risujen” muodossa ryhmén toiminnasta.

Kysymyksessé yksi kasiteltiin sitd, millaista apua henkild on saanut sosiaalisten

tilanteiden pelkoonsa ennen vertaistukiryhmaén osallistumistaan.

Kysymyksessé kaksi kysyttiin heidan tarkeaksi tueksi kokemiaan asioita ryhmés-
sé ja niiden merkitystd, tdma kysymys vastasi myos tutkimuskysymykseen ver-
taistuen merkityksestd henkilolle yksilotasolla. Kysymykset olivat strukturoituja
ja niihin vastattiin valitsemalla yhden ja viiden valiltd kuvaavin numero. Numero
5 tarkoitti tarkeatd, ja numero 1 vastasi ei niin tarkedtd. Kysymyksessa oli kah-
deksan kohtaa ja ne koskivat kuinka tarkedksi he kokevat: samassa tilanteessa
olevat ihmiset, keskustelun, mahdollisuuden ilmaista erilaisia tunteita, osaavan
ohjaajan, kokemusten jakamisen, tiedon saannin vertaisilta, tiedon saannin asian-

tuntijoilta ja vinkkeja arjessa jaksamiseen.

Kysymyksessd kolme tiedusteltiin ovatko ryhmaléiset olleet yhteydessa toisiinsa
muulloinkin kuin ryhmétapaamisissa. Kysymys oli strukturoitu ja vaihtoehtoina
vastattiin kyll&=1 tai ei=2 puhelimitse, s&éhkdpostitse tai ovatko he tavanneet. Téal-
I4 tiedolla pyrittiin kartoittamaan myos sosiaalisen verkon kasvua ja ihmissuhtei-

den solmimista.

Kysymyksessé nelja tiedusteltiin vuorovaikutuksen laatua ryhmassa, eli kokivatko
he ettd vertaistyhmaéll& olisi ollut positiivista vaikutusta omaan jaksamiseen, koki-
vatko he tulleensa kuulluiksi ja my®os sité ettd jaksoivatko he myos itse kuunnella
muita. Kysymys oli laadittu strukturoituun muotoon ja taysin eri mieltd vastasi

numeroa yhté ja numero 5 vastasi tdysin samaa mielta.

Kysymys viisi oli avoin kysymys ja myos yksi tutkimuskysymyksisté joka vastasi

saatuun hyotyyn, eli miten vertaistuki on parantanut heidan elamanlaatuaan.
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Kysymys kuusi oli avoin kysymys ja myo6s yksi tutkimuskysymys jossa tiedustel-
tiin onko vertaistuki antanut lisdvoimia ja auttanut jaksamaan ja miten se on na-

kynyt arjessa.

Kysymyksessé seitsemén Kysyttiin miten vertaistuki on vaikuttanut pelkotilantei-
siin ja oli n&in ollen myds yksi tutkimuskysymyksisté jolla haettiin koettua hyotya
pelkojen hallinnassa.

Kysymykset kahdeksan ja yhdeksén késittelevét koettua hyotya ja merkitysta ja

vastaavat suoraan tutkimuskysymyksiin.

Kysymyksessd kymmenen kysytddn kehittdmisideoita ja toiveita vertaisryhméaa
ajatellen ja ndistd tulee myds ilmi asioita joita ryhnméléiset kokevat haasteellisina.

4.2 Aineiston keruu

Kyselylomakkeet toimitettiin postitse ryhmén vetéjélle helmikuun aikana, jonka
toimitettiin myds mukana palautuskuori. Ryhmanvetdja jakoi kysymyslomakkeet
ryhmaéléisille istunnossa. Vastaajat tayttivat saatekirjeelld varustetun kyselykaa-
vakkeen istunnon aikana ja ryhmanvetéja palautti aineiston opinnéytetyon tekijoil-
le palautuskuoressa postitse viikko istunnon jalkeen maaliskuussa. Kyselylomak-
keessa ei kysytty vastaajien henkil6tietoja ja lomake téytettiin anonyyming, nain

vastaajien henkil6llisyys pysyi suojassa.
4.3 Aineiston analyysi

Analyysimenetelmana kaytettiin sisallénanalyysia. Palautettu aineisto jarjestettiin
selkeédén ja tiiviiseen muotoon sailyttden sen sisaltdma informaatio. Kvalitatiivi-
sen aineiston analysoinnin tarkoituksena on lisata informaatioita. Analyysilla sel-
keytetdan aineistoa, jotta sen perusteella pystyttaisiin tekemaan luotettavia ja sel-
keit4 johtopaatelmié tutkittavasta aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 110.) Sisél-
I6nanalyysi tdssé tydssé tehtiin aineistolahtdisend ja pyrittiin karsimaan kaikki
tutkimusaineiston kannalta turha informaatio, joka tapahtui tiivistamalla ja pilk-
komalla aineisto osiin. Vastausten analysointi aloitettiin kirjoittamalla Word-

tiedostoon alkuperdinen ilmaisu, jonka jélkeen se pelkistettiin. Pelkistyksen jal-
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keen lauseet asetettiin ala- ja ylédkategorioihin, joista muodostui késitteet. (Vilkka
2005.)
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimus suoritettiin sosiaalisten tilanteiden pelkojen vertaisryhmassa avoimia ja
strukturoituja kysymyksia sisaltavalla kyselylomakkeelle. Tutkimukseen vastasi 3
vertaista n=3 eli 37,5 %.

5.1 Saatu apu ennen vertaisryhmaa

Kaikki vastanneet olivat saaneet ammatti apua terapian muodossa ennen ryhmaan

tuloaan, liséksi yhdelld vastanneista oli laékitys. (Kuvio 1)
“terapeuttista eli keskustelu ja myos hypnoosi terapiaa”
“terapia ja lddkehoito”

“terapia”



(. “terapeuttista eli
keskusteli ja mvos
hypnoosi terapiaa

» “terapiaja ldidkehoito”
* “terapia”

Alkuperainen
ilmaus

Pelkistetty 1lmaus

+ terapia ja hypnoosi
+ terapia ja ladkehoito
+ terapia

+ Hoitomuodot

Alakategoria

Ylakategoria

* Hoito
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Kuvio 1. Kuviosta ilmenee kuinka alkuperéisilmaisu on prosessoitu lahtien alku-

peréisilmaisusta aina viimeiseen pelkistettyyn muotoonsa. Alkuperéinen ilmaus->

Pelkistetty ilmaus—> Alakategoria—> Ylékategoria.
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5.2 Tuen tarkeys vertaisryhmassa

Kaikki vastaajat (n=3) kokivat samassa tilanteessa olevat ihmiset tarkedksi. Kaksi
pitivat keskustelua tarkeana ja yksi jonkin verran tarkeand. Mahdollisuus ilmaista
tunteita koettiin jonkin verran tarkeéksi kahden vastaajan osalta, yksi vastaaja piti
sitd tarkednd. Osaavan ohjaajan tarkeydestd mielipiteet jakaantuivat eniten, yksi
vastasi en osaa sanoa, toinen piti sitd jonkin verran tarke&nd ja kolmas tarkeana.
Kokemusten jakamisesta kaikki olivat yhta mielta sen tarkeydesta. Tiedon saantia
vertaisilta kaksi piti tarkeana ja yksi jonkin verran tarkednda. Tiedon saantia asian-
tuntijoilta, kaksi kolmesta piti tarkednd ja yksi vastasi en osaa sanoa. Kaikki vas-
tanneet olivat yksimielisia siitd ettd on tdrkedd saada vinkkeja arkeen ja arjessa

jaksamiseen. (Kuvio 2)

1. Kuinka tarkeiksi asioiksi koet tuen vertaistukiryhmissi?

EHenkild 1
OHenkild 2
OHenkilé 3

& & 2 ° & ‘ a\“@ @ & B Keskiarvo
R {(\6\ *'0% \\’)\ &\\@ '@‘&\ (\@ ('\0\ ((\\‘-'
. & @ > oF @ W %
G & & o g 3 & g
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& o g & A0 & . @"\'b 5@
& 9 N ¥ & & o
& & ® & 60{\ & ,?;\@’
& N )
& & @- ¥ ¢ @
N K B Q /\.\@b r
o N 3 S
& S ) 0
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9 G hy
2 N o
2 o . \\Q\

Kuvio 2. Tuen tarkeys vertaisryhmassa.
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5.3 Sosiaalinen kanssakayminen ryhmassa

Kaksi vastaajista olivat olleet puhelimitse yhteydessa toisiinsa. Vastaajat eivat

olleet tavanneet ryhmén ulkopuolella, mutta yksi oli ollut sdhkopostitse yhteydes-

s& toiseen ryhmaélaiseen. (kuvio 3)

25

1,5

05

3. Oletko ollut yhteydessa ryhman jaseniin muulloin

Kuin ryhmatapaamisissa?

mHenkildé
1

OHenkilé
2

OHenkilé
3

B Keskiar
vo

a)Puhelimitse

b)) Tavannut c) Sahkopostitse

Kuvio 3. Sosiaalinen kanssakayminen ryhmassa.
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5.4 Vuorovaikutus ryhmassa

Kaksi kolmesta oli jokseenkin samaa mielté siita ettd vertaisryhmalla oli positii-
vista vaikutusta omaan jaksamiseen ja yksi tdysin samaa mieltd. Kaikki vastaajat

kokivat tulleensa kuulluiksi ja kuuntelivat muita. (Kuvio 4)

4. Oletko ollut yhteydessa ryhman jaseniin muulloin
Kuin ryhmatapaamisissa?

mHenkils
1
OHenkils
2
OHenkils
6 3
mKeskiar
Vo
5 .
4 A
3 .
2 .
1
D . T T T T
a)Koetko vertaisryhmalla bykoen ettd muut c)Kuuntelen itse muita
olleen positiivistavaikutusta ryhmalaiset kuuntelevat mita ryhmalaisia?
omaan jaksamiseen? minulla on sanottavana?

Kuvio 4. Vuorovaikutus ryhméssa.
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5.5 Vertaistuen vaikutus elaméanlaatuun

Vastaajat kokivat ettd vertaisuus on parantanut eldménlaatua ja etta on ollut hel-
pottavaa kun tietdd ettei ole yksin asiansa kanssa. My0s se ettd saa jakaa tunte-
muksiaan muiden samaa kokevien kanssa on ollut tarked4 ja ettei tarvitse olla
enaa niin Kriittinen ja tuomitseva itsedan kohtaan. Kuviosta ilmenee vastanneiden
alkuperdisilmaisut ja niista jarjestelmallisesti pelkistetyt vaiheet viimeiseen

asiasanaan saakka. (Kuvio 5.)



-

* "Se on parantanit siti”

* "On ollut helpottavaa
kuddla ettei ole ainutjoka
kérsii sosiaalisten
filanteiden pelosta vaikka
silti joskus tuntuukin. Ja
ettd saa jakaa
funtemuksiaan samaa
kokevien
kanssa.” " Ymmdrtdamdidn
ettd meitd on muitakin ja
helpottanut oloa kun on
muitakin. sen kautta
helpottanut omaa oloa. Ei
ole endid ei niin kriittinen

Ja tuomitseva itseddn
kohtaan

\
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Pelkistetty 1lmaus

* Parantanut

+ helpottaa kun tietaa etter
ole ainut,

+ tuntemuksien jakaminen
samaa kokevien kanssa

+ meitd on muitakin ja se
helpottaa oloa.

+ Einiin krittinen ja
tuomitsevaitsedan kohtaan

J

Alkuperamen ilmaus

-
* Tuen antanusta,
saamista ja tunteiden
jakamista samassa
elamantilanteessa
olevilta.

N\

Alakategoria

Ylakategoria

* Vertaisuuden
kokemus

Kuvio 5. Vertaistuen vaikutus elaméanlaatuun.
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5.6 Vertaisuudella voimaa ja jaksamista

Vertaistuki on antanut voimaa ja parantanut arjessa jaksamista. Vertaisuuden
myo6td oma jannittaminen ei ole niin hapeéllista kuin ennen ja asioista puhuminen

auttaa jaksamaan.
”Olen ollut pirtedmpi”

Yksi vastaajista koki myos, etta vertaisuuden myota oma jannittdminen ei ole niin
hapeallista kuin ennen ja asioista puhuminen on auttanut jaksamaan. Kynnys avun

hakemiseen on myds madaltunut.

"Kun huomaa ettei ole yksin ongelmiensa kanssa, on helpompi pyy-
taa apua. Asioista puhuminen auttaa jaksamaan. Oma jannittaminen

’

ei tunnu endd NIIN hdpedlliseltd kuin ennen.’

Yksi koki ettd arki oli jonkin verran helpottunut, mutta mitéan radikaalia muutosta
ei ollut kuitenkaan havainnut eiké niin ikaan ollut sitd odottanutkaan tapahtuvan,

l&hinnd muiden kohtalontovereiden tapaaminen oli hénelle tarkeda. . ”(Kuvio 6)

“Arjen askareet on jonkin verran helpottunut ja voimia on tullut
jonkin verran liséd. Mitdan radikaalimuutosta ei ole tullut, enka
myoskaan odottanut etté nain kavisi. On vain tosi kiva tavata muita

kohtalotovereita
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« "Olen ollut pirtedmpi”

* "Kunlitomaa ettei ole vksin
ongelmiensa kanssa, on helpompi
pyvidd apua. Asioista pulnaninen
auttaajaksamaan. Oma
Jdanmittdaminen ei tunnu endic NIIN
hdépedlliseltd kuin ennen.”

» "Arjen askareet on jonkin verran
helpottunutjavoimia on tullut
Jonkin verran liscd. Mitdcn
radikaalinnunitosta ei ole tullut,
enkd mvéoskddn odottanut ettdndin
kévisi. On vain tosi kiva tavata
muita kohtalotovereita.”

—

Alkuperainen
ilmaisu

* Pinistynyt

+ Voimaa

+ Parantanut
elamanlaatua

+ Kynnys avun
pyytamiseen
madaltunut.

+ Sostaalinen
kanssakayminen

Alakategoria
. ~

|/
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Pelkistetty 1lmaisu

+Olen pirteampi

*Helpompi pyytaa apua kun
tietad ettei ole yksin.

sPuhuminen auttaa jaksamaan

sJannittaminen ei tunnu endi
niin hapeallista

+ Arki jonkin verran helpottunut.

+Voimia tullut liséa.

+ei radikaalia muutosta, mutta en
sita odottanutkaan.

*Kivatavata vertaisia

. J

— Ylakategoria

+ Sosiaalinen tuki
+ Voumaantuminen

Kuvio 6. Vertaisuudella voimaa ja jaksamista.
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5.7 Vertaisuuden vaikutus pelkotilanteisiin

Kaksi kolmesta oli sitd mieltd ettd kokivat saaneensa apua pelkojensa hallintaan

jonkin verran.

”On ehkd hieman helpottanut niitd”.

”Jonkin verran auttanut.”

Yksi tunsi hallitsevansa paremmin jannittdmisen ja tulevan sen kanssa paremmin

toimeen. (Kuvio 7)

“Hallitsen paremmin jdnnittamistd ja tulen toimeen sen kanssa pa-

remmin.”
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4 )

* On ehkd hieman Pelkistetty N
helpottanut niitd. o iam

* Hallitsen
paremmin
Jdnmittdamistd ja * Pelot
fulen toimeen sen helpottaneet ehka
kanssa hieman
paremmin. + Janmttanunen

» Jonkinverran paremimin
auttant hallinnassa

[ _ \_ * Auttanutvahan )
Alkuperainen

. 1lmaisu

- \ ~— Ylikategoria

* Pelot
helpottaneet

+ Elaméanhallinta

« Janmttanunen
hallinnassa

| _

Alakategoria

Kuvio 7. Vertaisuuden vaikutus pelkotilanteisiin.
5.8 Vertaistuen merkitys yksil6lle

Kaksi vastaajaa kokivat vertaistuen merkityksen heille tarkeaksi.

”Se on tirkedd”

"Térked tuki”

Yhdelle vastaajista vertaistuki merkitsi muiden tapaamisesta ja keskusteluja, ja

olikin pahoillaan kun ryhmassé ei ollut enempaa osallistujia. (kuvio 8)
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“Toisten tapaamista ja keskustelua eli odotan kylld aina tapaamisia,
mutta olen hieman pettynyt ettd tdma ei ole saanut oikein hirveasti

kannatusta. Odotan aina uusilla kerroilla, ettd olisi tullut lisda po-

rukkaa”
e N Pelkistetty 1lmaisu
» "Se on tirkedd”
o "Térked tuki”
. T oisten tapaamistaja f(esfmgrf?hm L e
eli odotan kylldi aina tapaamisia, . tirkeds
muitta olen hieman pettynyt etti atieaa _
tiamd ei ole saanut oikein hirvedisti * tapaamunen ja
kannatusta. Odotan aina visilla keskustelu -
kerroilla, etti olisi tullut lisdid * pettymys osallistujien
porukkaa” vahyydesta ja toivoo
lisad vertaisia
Alkuperamen ilmaisu
Ylakategoria
* vertaisten o
tapaaminen * soslaalinen
tuki

Alalategoria

Kuvio 8. Vertaistuen merkitys yksilille.
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5.9 Vertaistuesta saatu hyoty
Yksi vastaajista koki saaneensa vertaisuudesta voimaa.
”Olen saanut voimaa”
Toinen vastaajista taas koki saaneensa rohkeutta myontaa pelkonsa myos muille.

”Olen rohkeampi myontdamddn pelko-tilani muille esim. tydnantajal-

’

leni’

Kolmas vastaajista koki ettd kokemusten jakaminen oli ollut hyddyllisintd ja saa-

neensa ymmarrysté vertaisiltaan. (kuvio 9)

"Kokemusten jakaminen on ollut hyodyllisintd, tulee tunne ettd ver-

tainen ymmdrtdd sinua”



-~ ~N Pelkistetty 1lmaisu

e "Olen saanutvoimaa"

» "Olenrohkeampi
myéontdamddn pelko-tilani * voimaa
muiille esin.

tvonantajalleni” o
‘ J + rohkeutta myontaa pelot

: muille
s "Kokemusten jakaminen

on ollut hvédvilisintd,
hulee tunne efttd vertainen
ymmndrtdd sinua”

* kokemusten jakaminen

+ vertainen ymmartaa sinua

. J

Alkuperamen ilmaisu

Ve ~ Ylakategoria
* volmaa
 rohkeutta

* kokemuksien
jakaminen

* ymmarysta

+ Voumaantuminen

”~

~— Alakategoria \ 4

Kuvio 9. Vertaistuesta saatu hyoty.
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5.10 Kehittamisideoita

Yksi ryhméléisista toivoi asiantuntijan ndkemystd, esim. psykologin, miten péésisi
“eteenpdin”, eli miten ryhmén kannattaisi jatkaa. Kaksi kolmesta toivoi enemmaén
osallistujia rynméan ja sitd kautta saisi esim. enemméan kokemuksia. Yksi toivoi

enemman ohjelmaa ja tehtavia.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mitd vertaishenkilénd toimiminen ihmi-
sille yksil6ind merkitsee, miten he ovat siitd hydtyneet, millaisia haasteita vertais-
henkilona toimiminen on asettanut ja kuinka ndma henkil6t kokevat oman jaksa-
misensa sekd mitd vertaishenkil6toimintaan sisaltyy. Tutkimuksen tarkoituksena
on my0s saada tietoa siitd, kuinka kyseisen rynmé&an osallistujat ovat kokeneet

oman ryhmansa seka siitd saatavan avun ja tuen.
6.1 Tulosten tarkastelua suhteessa teoriaan

Vastanneiden maaran vahyyden vuoksi, tuloksia ei voi yleistaa, eika niita laadulli-
sessa tutkimuksessa pyritak&an yleistdmaan silla aineisto perustuu vastanneiden
omiin henkilokohtaisiin kokemuksiin ja tapaan kokea asioita. Saadut tulokset kui-
tenkin tukevat jo tehtyjéd tutkimuksia ja olemassa olevia teorioita. Ainoastaan ke-
hittdmistoiveet tuottivat uutta tietoa tassa tydssa joka kohdistettiin jarjestolle, jon-

ka alaisuudessa ryhmaé toimii.

Tutkimuksessa ilmeni ettd vertaisryhmén jasenet olivat hakeneet apua erilaisten
terapioiden ja laakityksen muodossa, jotka ovat tyypillisimmat hoitomuodot sosi-

aalisten tilanteiden pelkojen hairidssa (Isometsa 2010).

Tarkeimmiksi asioiksi nousivat vertaistuen tarkeydessé samassa tilanteessa olevat
ihmiset, keskustelu ja vinkit arjessa jaksamiseen. Kokemuksellisen tiedon vélitta-
minen muille vertaisille on ainutkertaista, eika sitd voi saada mistddn muualta ja
naiden kokemuksien vaihto ja jakaminen toisten kanssa kuuluukin yhtena vertais-
toiminnan keskeisimpiin merkityksiin. (Holm ym. 2010, 1819.) Keskustelut ovat
tarkeitd ja ryhmaldiset kokevat tulevansa kuulluiksi ja hyvaksytyiksi omina itse-
ndan (Holm ym. 2010, 64). Vertaistoimintaan osallistuminen ylipddtdan vaatii
ihmisiltd omaa aktiivisuutta ja halua kohentaa omaa eldmaansa. Ryhmélaiset toi-
voivatkin jonkinlaisia tehtévid ja ehkd myos jotain ammattilaisen konsultaatiota

jotta ryhma@ etenisi askeleen eteenpdin. Kokemustiedon sek& vertaisuuden vasta-
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kohta on ammatillinen asiantuntemus ja tieto, joka perustuu koulutukseen, tutki-

mukseen ja ammatillisessa ty6ssa saatuun tietotaitoon. (Holm ym. 2010, 16.)

Se ettd saa uusia kokemuksia ja ystavid on voimaannuttava tekija (Holm ym.
2010, 26). Ryhmalaiset eivét kuitenkaan juuri olleet tekemisissé toistensa kanssa
ryhman ulkopuolella. Sosiaalisen verkoston kartuttaminen olisi kuitenkin suota-
vaa, koska joissakin tapauksissa sosiaalisesta pelosta karsivé saattaa omat hyvin-
kin suppean tukiverkoston. (Isometsa 2010, 250.) Ryhmasta saa kuitenkin voimaa
ja kokoontumisilla on piristavé vaikutus. Vertaiset ovat samassa tilanteessa olevia
ihmisia ja se tieto ettd ei ole ainut ongelmansa kanssa, auttaa jaksamaan heita jak-
samaan arjessa paremmin. (Holm ym. 2010, 19.)

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tassa tutkimuksessa pyrittiin kuvaamaan omaa toimintaa tarkasti jokaisessa tut-
kimuksen vaiheessa. Tutkimuksessa pyritdén arvioimaan sen luotettavuutta, sill&
kvalitatiivisessa tutkimuksessa tulosten patevyys ja luotettavuus vaihtelevat, huo-
limatta siitd ettd virheita pyritadn aktiivisesti ja taustatyon keinoin valttamaan.
Tutkimuksen reliaabeliudella eli luotettavuudella tarkoitetaan nimenomaan sité,
ettd mittaustulokset ovat toistettavissa. Tutkimuksen reliaabelius eli luotettavuus
voidaan todeta eri menetelmin, kuten siten ettd kaksi tutkijaa paatyy samaan tu-
lokseen. Né&in voidaan varmistaa ettd saatu tutkimustulos ei ole sattumaa vaan

tulos on luotettava eli reliaabeli. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007.)

Kahdeksan kyselylomaketta lahetettiin ryhmalaisille, joista tdytettyina palautui
kolme kappaletta, eli tutkimuksen vastausprosentti oli 37.5 %. Vaikka taytettyja
kysymyslomakkeita palautui odotettua vdhemman, niin tutkimustuloksemme tois-
tivat silti aiemmista tutkimuksista saatuja tuloksia. Kyselylomakkeen avoimet ja
strukturoidut kysymykset olivat, silla kaikkiin kysymyksiin vastausprosentti oli
sata, ja vastanneet olivat ymmarténeet kysymykset juuri niin kuin olimme ne tar-

koittaneet.

Tutkimus tuotti uutta tietoa yhdistykselle, sosiaalisten tilanteiden pelkojen vertais-

ryhmaéstd ja ryhmaldisten omista kehittdmistoiveista. Ryhmaléiset toivoivat jon-
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kinlaista suunnitelmallisuutta istuntojen siséllosta esimerkiksi vaikka heidéan asi-
aansa perehtynyt vieraileva luennoitsija, tehtdvié ja harjoituksia ja keskusteluun
he toivoivat uusia aiheita, koska he kokivat ettd samat asiat toistuvat uudelleen ja

uudelleen.
6.3 Tutkimuksen eettisyys

Jokaisella henkil6lld on oikeus p&attad siita kuinka paljon han jakaa omia toivei-
taan, pettymyksiadn, tunteitaan ja odotuksiaan. Tutkimuksen luotettavuus perus-
tuukin aina tutkittavien yhteisty6haluun. Tutkimusaineiston keruussa tutkittavien
oikeudet ja kohtelun tulee olla normien ja eettisten koodien mukaista, eli kohdel-
laan kunnioittavasti ja rehellisesti. Esimerkiksi suostumuksen pyytdminen tutkit-
tavalta kuuluu olennaisena osana kunnioitukseen. Tutkittavien tulee saada riitté-
vasti tietoa tehtévasta tutkimuksesta ja heidan velvollisuudet ja oikeudet tulee olla
madriteltynd oikeudenmukaisesti ja rehellisesti. Tutkittavalla tulee olla oikeus
keskeyttad tutkimus jos han niin toivoo. Anonymiteetti taataan siten, ettd heidan
henkil6tietonsa eivat tule julki missdan vaiheessa. (Leino-Kilpi & Véalimaki 2003,

290.) Kayttamamme kyselylomake taytettiin ja kasiteltiin anonyymisti.

Tutkimusta tehtdessa taytyy noudattaa hyvia tieteellisia kaytantoja, ndma kaytan-
nét on muistettava jokaisessa tutkimuksen vaiheessa, alusta loppuun saakka. Tie-
teellisten ké&ytantdjen noudattaminen koskee jokaista tutkimuksen tekijaa yhtélail-
la. Tutkimusetiikka tarkoittaa pelisaantdja jotka on yleisesti sovittu. (Vilkka 2005,
2930.) Hyva tieteellinen kéytantd tarkoittaa myds tarkastelun kestavia tiedonhaku
menetelmia (Vilkka 2005, 31).

Hoitotieteellistd tutkimusta ohjaa Helsingin julistus, sekd (ANA) eli American
Nurses Association, joka julkaisi hoitotieteellisen tutkimuksen eettiset ohjeet
vuonna 1995. (ANA):n eettisissé ohjeissa kuvataan yhdeksan eettista periaatetta
joita tutkijan tulee noudattaa tehdessaan hoitotieteellista tutkimusta. Eettisia peri-
aatteita jotka koskettavat tata tyotd ovat Kankkusen mukaan: Tutkija kunnioittaa
autonomisten tutkittavien tietoiseen suostumukseen perustuvaa osallistumista tut-
kimukseen ja maéérittelee mahdolliset negatiiviset seuraamukset tutkimukseen

osallistumisesta:
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e Tutkija estadd tai minimoi mahdolliset haitat ja edistda kaikkien tutkittavi-
en, myos haavoittuvien ryhmien, hyvaa.

e Tutkija ymmartad tutkittavien persoonallisia eroja, heidan perhettédan ja
muita laheisia sek& arvostaa heidan erilaisuuttaan.

e Tutkija varmistaa, ettd kaikki tutkittavat ovat samanarvoisia suhteessa tut-
kimuksen hyotyihin ja haittoihin.

e Tutkija suojelee tutkittavien yksityisyyttd mahdollisimman hyvin.
Tutkija varmistaa tarkistuksin tutkimuksen eettisyyden sen kaikissa vai-
heissa.

e Tutkija raportoi mahdolliset, oletetut ja havaitut tieteelliset virheet asian-
mukaiselle tutkimustoiminnan valvojalle.

e Tutkija sdilyttad kompetenssinsa suhteessa tutkimusaiheeseen ja — metodo-
logiaan, muihin ammattilaisiin ja yhteisoéllisiin seikkoihin, jotka vaikutta-
vat hoitotyon tutkimukseen ja yleiseen hyvéaan. (Kankkunen & Vehvildi-
nen-Julkunen 2009, 176.)

Tutkimuksen aiheen valinta on ensimmaéinen eettinen péatds hoitotieteen tutki-
muksessa, silla jo aihetta valitessa tdytyy miettid sitd kuinka tutkimus vaikuttaa
osallistujiin. Tutkimusaiheen valinnassa lahtokohtana ja periaatteena on tutkimuk-
sen hyodyllisyys. (Kankkunen ym. 2009, 176177.) Tassa tutkimuksessa hyoty
kohdentuu jarjestolle ja sita kautta ryhmaélle, jota tutkimus koski. Tieteellista tut-
kimusta tehdessaan, on tutkijoiden mietittdva ja arvioitava sitd ettd onko tutki-
muksen kannalta oleellista tai tarpeellista kysya tutkimukseen osallistuvilta, hei-
dan henkil6kohtaisia tietojaan. Tassa tutkimuksessa emme ndhneet tarpeelliseksi
kysya minkaanlaisia henkilokohtaisia tietoja, emme edes sukupuolta. Tutkimuk-
seen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja se kavi ilmi saatekirjeessa (LIITE
1), joka oli kysymyslomakkeen ohessa. (Kankkunen ym. 2009, 176177.) Saatekir-
jeessa oli myos tutkimuksen tekijoiden yhteystiedot, mikéli tutkittavilla olisi ky-
syttdvaa tutkimuksesta. Saatekirje sisdlsi oleellisen informaation tutkimuksen
luonteesta ja kuvauksen tutkijoiden eettisesta vastuusta. (Kankkunen ym. 20009,
178.) Hyva tieteellinen kaytantd ja eettisyys oli lasnéd lapi koko tutkimuksen.
Anonymiteetti otettiin huomioon kyselylomakkeen kysymyksid suunniteltaessa.
Missaan tutkimuksen vaiheessa, vastaajien henkilokohtaisia tietoja ei tullut ilmi
tutkijoille itselleenk&an. Kyselylomakkeita ei luovutettu missédén vaiheessa ulko-
puolisille. Analyysivaiheessa jatimme huomioimatta kohdan joka ei ollut tutki-

muksemme kannalta oleellinen, mutta olisi ollut ep&eettista liittdd anonymiteetin
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kannalta tdhan tutkimukseen, talla tavoin pois jattdmalld suojelimme vastaajan

anonymiteettia
6.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena voisi olla esimerkiksi toiminnallinen opinnédytetyd jossa
kartoitettaisiin yhdistyksen tarjonta erilaisista vertaisryhmista ja niiden nakyvéksi
saamisesta, jotta ryhmat saisivat enemmaén osallistujia. Kyseessa voisi olla vaikka
ryhmédn omat “kotisivut”, jotka liitetddn linkiksi yhdistyksen sivuille tai sitten
jonkinlainen esite ryhmisté jaettaviksi julkiselle sektorille, jotta saataisiin naky-

vyyttd rynmélle enemman, ja néin uusia vertaisia.
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