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1 Johdanto

Opinnaytety6 tehtiin toimeksiantona Joensuun kaupungin sosiaali- ja
terveystoimen opiskeluterveydenhuoltoon. Toimeksiantajan
asiantuntijahenkilona toimi Joensuun lyseon lukion terveydenhoitaja.
Opinnaytetyon tarkoituksena on valittda tietoa yksindisyydestd ja sen
vaikutuksista ihmiseen, seka ystavien ja laheisten ihmissuhteiden tarkeydesta ja
heratella lukiolaisia ajattelemaan aihetta. Opinnaytetyon tehtavana oli tuottaa
kaksi erillista aamunavausta. Kohderyhmaksi valikoituivat Ilukiolaiset.
Tarkoituksena oli, ettd pidettyja aamunavauksia voitaisiin hyodyntaa myos
tulevina vuosina, ja mahdollisesti muillakin lukioilla. Opinnaytetyon mahdollista
aihetta pohdittiin sen pohjalta, mika olisi tekijoille mieleinen, mutta samalla

vastaisi toimeksiantajan toiveita.

Joensuun lyseon lukion avaintavoitteena on lukuvuosina 2012- 2014
kouluyhteison hyvinvoinnin ja wellness-toiminnan edistdminen. Toimeksiantaja
toivoi kyseiseen teemavuoteen liittyvaa opinnaytetyota. Wellness pitaa
sisallaan lukiolaisen fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja hengellisen
hyvinvoinnin. Wellnessia voidaan kasitella esimerkiksi elamanhallintana,
stressittomyytena, riittdvana lepona ja aivojen virikkeellisyytena. (Hirvonen
2012.) Wellness-teemaan liittyvan aihealueen, johon perehtya tulevassa
opinnaytetydssa saivat opinnaytetyon tekijat valita itse. Osa-alueeksi valittiin
sosiaalinen hyvinvointi. Aihe rajattiin koskemaan lukiolaisten sosiaalisia suhteita

ja yksinaisyytta seka niiden merkitysta hyvinvointiin.

Yksinaisyys on monen nuoren ongelma. Nuorista 19 prosenttia kokee itsensa
yksinaiseksi, ja yksindisyys vaikuttaa nuoren tulevaisuuteen kielteisesti. (Aalto
2003, 70.) Tekijat kokivat, ettd aiheesta olisi tarkeaa puhua, silld nuorten
syrjaytyminen on noussut viime aikoina paljon puhutuksi aiheeksi. Ystavien ja

kavereiden puutteen ajatellaan olevan yksi iso osasyy siihen. Merkittava osa



pohjoiskarjalaisista lukio-opiskelijoista eldaa ilman yhtaan laheista ystavaa.
Pojista 12 prosenttia ja tytdista 7 prosenttia kokee, ettei heilla ole yhtaan

ystavaa, jolle uskoutua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010.)

2 Nuoruus sosiaalisena ikavaiheena

2.1 Nuoruus

Lapsuuden ja aikuisuuden valista kehitysvaihetta kutsutaan nuoruusiaksi.
Nuoruusian katsotaan alkavan puberteetista ja paattyvan aikuisen
persoonallisuuden eheytymiseen noin 22-vuotiaana. Nuorena fyysisen ja
psyykkisen minan kehittyminen tapahtuu nopeasti seka nuoren sosiaaliset
suhteet muuttuvat. Nuoruusian yhtend keskeisimpana kehitystehtavana
pidetdan itsenaisyyden saavuttamista. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne &
Vanhala 2010, 40-41, 43.)

Nuoruudessa vanhemmista irrottautuminen on valttdamatonta, silla nuorten tulee
aloittaa oman identiteetin rakentaminen. Tama on tarkeaa nuoren prosessissa
kasvaa omanlaiseksi aikuiseksi. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2007—-2009,
5.) Nuoruusikaan liittyy sisaisten ja ulkoisten syiden vaikutuksesta syntynyt
jannite. Kasvaakseen tulee nuoren kayttaa hyvakseen tata jannitettd. Nuoren
tulee kayda lapi ja ratkaista tietyt ikakauteen liittyvat kehitykselliset tehtavat.
Yksi kehitystehtavista on irrottautuminen vanhemmista. Tama ei kuitenkaan
tarkoita konkreettista irrottautumista, vaan nuoren tulee 16ytaa vanhemmat niin
sanotusti uudelleen, mutta aikuisella tasolla. Jatkossa nuori tulee turvautumaan
ikaisiinsa eli vertaisinsa. Tama on myos itsessaan kehitystehtava. Myos
muuttuva vartalo seka seksuaalisuuden ja seksuaalisen identiteetin
jasentaminen ovat oma kehitystehtavansa. Nuori ei kuitenkaan pysty

toimeenpanemaan tatd niin sanottua jasentamistehtavaa, ennen kuin on



irrottautunut vanhemmistaan ja tukeutunut vastavuoroisesti vertaisiinsa. Toisin
sanoen nailla kaikilla alueilla tulisi nuoren edetd samanaikaisesti. (Aalberg &
Siimes 1999, 55-56, 61.)

2.2 Ystavyys

Ystavyys on kahden ihmisen valinen laheinen sosiaalinen ja emotionaalinen
side, johon liittyy paljon positiivisia tunteita (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén
2003, 91). Ystavyydella tarkoitetaan perheen ulkopuolista, vastavuoroista,
laheista ja emotionaalisesti lamminta suhdetta. Kiintymyksen,
yhteenkuuluvuuden, samaistumisen ja luottamuksen tunteet liittyvat laheiseen
ystavyyteen. Inminen kaipaa myds ystavyyssuhteiden lisaksi hyvien kavereiden
ja tovereiden muodostamaa sosiaalista verkostoa, jossa han voi kokea ryhmaan
kuulumista, toisten ihmisten hyvaksyntaa ja saada myoOs virikkeita ja
ajanvietetta. Ystavyyssuhteet sekd niiden mukanaan tuomat sosiaaliset
verkostot tukevat ihmisen psyykkistd hyvinvointia koko elaman ajan. (Laine
2005, 140-144.)

Kun siirrytdan lapsuudesta nuoruuteen laheisyyden tarve kasvaa.
Ystavyyssuhteilla on iso asema nuoren persoonallisuuden ja identiteetin
rakentumisessa. Nuoruusiassa ystavila on yleensd samankaltaiset
kouluasenteet, kiinnostuksen kohteet ja ajattelutavat. Ystavyyssuhteen
ominaisuuksiin kuuluvat yhdessaolo, toisen kuunteleminen, kunnioittaminen,

auttaminen ja tukeminen. (Laine 2005, 159.)

2.3 Ystavyys voimavarana

Muiden ihmisten  merkitys ei rajoitu ainoastaan lapsuusaikaan.

Elossapysyminen, terveys ja hyvinvointi ovat riippuvaisia muista ihmisista. Apu



ja tuki, joita muilta saadaan, kohentavat terveytta jokaisessa elamanvaiheessa,
my0Os nuoruudessa. On sanottu, ettd sosiaalisesti toimeliaat ihmiset voivat
paremmin kuin vahemman aktiiviset. (Hyyppa, Joutsenniemi, Martelin &
Nieminen 2007, 133.)

Laheisten ihmisten tuki saattaa vahentaa mahdollisuutta joidenkin sairauksien
puhkeamiseen, samoin se voi edistaa toipumista. Tasta huolimatta tulokset
osoittavat tuen puutteen olevan yhteydessa jopa kasvainten kehittymiseen.
Laheisten ihmisten tuki vaikuttaa myds psyykkiseen hyvinvointiin. (Hyyppa ym.
2007, 134.)

Tuen lisaksi laheiset ihmiset antavat elamaan tarkoituksellisuuden tunnetta.
Laheisilta ihmisiltd saadaan myds neuvoja ja apua. Nama asiat auttavat ja
kannustavat pitamaan huolta omasta terveydesta. MyOs stressia aiheuttavissa
tilanteissa on katsottu muilta ihmisiltd saadun tuen olevan merkittava asia.
Muilta ihmisiltd saatu tuki toimii stressin vastaisesti ja voi lieventda stressin
haitallisia vaikutuksia. Laheisten ihmissuhteiden vaikutukset terveyteen
valittyvat erilaisten fysiologisten tekijoiden valityksella. Naitad ovat esimerkiksi
verenpaine, hormonaaliset tekijat ja immuunijarjestelman toiminta. (Hyyppa ym.
2007, 134.)

Monelle ihmiselle myos elain voi olla tarkea seuralainen, ja jopa perheenjasen.
Lemmikeilld on positiivista vaikutusta omistajiensa terveyteen. Ihmisten omien
kokemusten mukaan lemmikit ja niiden lasnaolo vahentavat yksinaisyytta.
(Hyyppa ym. 2007,141.) Esimerkiksi nuori saattaa korvata laheisen ihmisen
puutteen hakemalla seuraa ainoastaan kotielaimesta. Tallaisessa tilanteessa on
kuitenkin hyva muistaa, ettd kotieldain saa olla tarkea, mutta se ei saa

muodostua pakokeinoksi ihmissuhteista. (Aaltonen ym. 2003, 159.)

24 Nuoruuden sosiaaliset suhteet



Kaveri- ja ystavyyssuhteet ovat tarkeitd nuoren kasvun ja itsenaistymisen
kannalta (Vaestdliitto 2012). Nuoruusiassa nuori alkaa irrottautua lapsen
roolista perheessaan. Nuoren elamassa vaihtelevat tarve yksinolon ja joukkoon
kuulumisen tunteen valilla. Nuori tarvitsee yksinoloa ja vetaytymista perheen
seurasta, koska nuoruusidssa opetellaan olemaan omillaan tunteineen ja
vastuineen. (Hietala ym. 2010, 44—47.) llman vanhempia nuori ei kuitenkaan
tule toimeen, vaan nuoret tarvitsevat heita perushuollon osalta. Nuoret saavat
vanhemmilta rahaa ja ruokaa, seka lisaksi neuvot, ohjaus ja tuki vanhemmilta
ovat tarpeen. (Horppu, Leppamaki & Nurmiranta 2010, 86-87.) Vanhemmat
voivat tukea nuoren ystavyyssuhteita. Esimerkiksi jos nuoren ystavat tai kaverit
asuvat toisella paikkakunnalla, vanhempi voi kuljettaa nuortaan tapaamaan
heita. Tama on tarkeaa, sillda jo yksikin tyydyttava ystavyyssuhde voi riittaa

kannattelemaan nuorta elamassa eteenpain. (Vaestoliitto 2012.)

Lapsesta aikuiseksi ei kuitenkaan kasveta yhdessa yossa, vaan valiin kuuluvat
nuoruuden epavarmuus, kokeilut ja littyminen yha vahvemmin ikatovereiden
seuraan. Yksinjaaminen tai kiusatuksi tuleminen voivat tassa vaiheessa
vaarantaa taman kehitysvaiheen. Nuoren sosiaaliset taidot, ulkoiset olosuhteet
ja jopa varallisuus vaikuttavat ystavyyssuhteiden luomiseen. Ihmissuhteiden
aloittaminen voi olla nuorelle joko helppoa tai vaikeaa. Nuoren perheen
elamantavat ja arvot voivat kannustaa tai jopa estda uusien ihmissuhteiden
luomisen. Estaminen tapahtuu esimerkiksi kasvattamalla nuori varaukselliseksi
tuntemattomien ihmisten kanssa toimiessa. (Hietala ym. 2010, 44—-47.) Myo6s
yksinaisyys vaikuttaa uusien inmissuhteiden syntyyn. Yksinaisille nuorille uusien
sosiaalisten suhteiden muodostaminen on selvasti vaikeampaa kuin ei-
yksinaisille nuorille. (Aalto 2003, 71.)

Nuoruudessa on oleellista niin sosiaalisen kuin psyykkisenkin kehityksen
kannalta se, ettd ystavyyssuhteista tulee ftiiviitda ja pysyvia. Laheiset
ystavyyssuhteet voivat tarjota enemman seuraa, luottamusta ja virikkeita kuin
vanhemmat. Nuoret arvostavat, etta ystavilla ja ikatovereilla on samanlainen
maailmankuva arvoiltaan ja asenteiltaan. Nuoruuden ystavyyssuhteet toimivat
harjoitteluna tulevia ihmissuhteita varten, ne harjoittavat nuoren sosiaalisia

taitoja tunne-elaman ja ajattelun alueella. (Horppu ym. 2010, 87.)
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3 Yksinaisyys

3.1 Yksinaisyys kasitteena

Yksinaisyydella tarkoitetaan wusein ihmisen tahdonvastaista olotilaa tai
elamantilannetta. Se voi tuntua ahdistavana tunteena rinnassa, tyhjyyden
tunteena tai ulkopuolisuuden tunteena. (Suomen Mielenterveysseura 2012.)
Ihmisella on tarve tuntea laheistd kiintymysta toiseen ihmiseen (Laine 2005,
161). Jos ihmisella ei ole ketaan tai riittavasti laheisia ihmisia, hanet voidaan
luokitella yksindiseksi. Ei ole kuitenkaan maariteltavissa, kuinka monta ystavaa
tai muuten laheista ihminen tarvitsee ymparilleen. Yksinaisyys on usein
epamiellyttava tila, jota ei ole haluttu. (Nevalainen 2009, 10, 13, 21.)
Yksinaisyys voi olla surumielinen tai ahdistava erilldan olemisen ja muista
loitontumisen tunne. Naihin tunteisiin liittyy usein muihin ihmisiin kohdistuva

laheisyyden puute ja kaipaus. (Laine 2005, 161.)

Yksinaisyys voi olla tunnepohjaista tai sosiaalista. Tunnepohjainen yksinaisyys
merkitsee laheisen kiintymyskohteen puuttumista, kun taas sosiaalisella
yksinaisyydella tarkoitetaan sosiaalisen  kaveriverkoston  puuttumista.
Maaritellessa yksinaisyytta tulee muistaa kasitteellinen ero yksin olemisen
tunteen ja yksinaisyyden tunteen valilla. Ihminen voi olla yksin olematta
yksinainen, tai voi tuntea itsensa yksinadiseksi muiden ihmisten ymparéimana.

Yksinaisyys on siis aina subjektiivinen kokemus. (Laine 2005, 161-162.)

Jotta ihmisesta tulisi itsenainen ja riippumaton, seka erillinen ettd henkisesti

vahva, han tarvitsee joskus myds yksinoloa ja yksinaisyytta. Jos yksinaisyys on
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vapaaehtoista, sen voi kokea rakentavanakin voimavarana. Vastaavasti
pakollinen ja kutsumaton yksinaisyys hajottaa ja syovyttaa. Ihminen ei silloin
saa kaipaamaansa tilaa, eika saa sosiaalisia tarpeitaan tyydytettya. (Uusitalo
2007, 23.) Uusitalo (2007, 23) muistuttaa vanhasta toteamuksesta ” Ihmisen ei

ole hyva olla yksin”.

Ystavyys ja toveruus seka niiden mukanaan tuomat arvokkaat asiat ovat niita,
joita ilman yksinaiset ihmiset jaavat. Yksinaiselta ihmiseltd puuttuu henkild,
jonka kanssa jakaa kokemuksensa ja jolta saada apua ja tukea. Yksinainen
ihminen ei voi myodskaan tuntea olevansa rakastettu, kunnioitettu ja haluttu.
Epatoivoisuus, depressio, sietamaton ikavystyneisyys, itsensa vahattely ja
ympardivan  maailman  merkityksettomyys  ovat  yksinaisyystunteiden
ominaispiirteita. (Laine 2005, 164.)

3.2 Yksinaisyyden vaikutukset

Yksindisyys on iasta riippumatta vakava niin mielenterveyttd kuin fyysista
terveyttakin uhkaava tila. Yksinaisilla esiintyy monenlaisia ongelmia. Naihin
lukeutuvat esimerkiksi negatiivinen minakasitys ja puutteet sosiaalisissa
taidoissa. Yksindisyys on yhteydessa myds kaytdshairidihin, huonoon
koulumenestykseen sekd nuorisorikollisuuteen. (Laine 2005, 167.)
Yksinaisyyden katsotaan liittyvan myds persoonallisuushairidihin, psykooseihin,
itsemurhaan ja ajan myota heikentyneeseen kognitiiviseen suorituskykyyn. Sen
ajatellaan liittyvan naiden lisaksi myds Alzheimerin tautiin seka depressiivisten
oireiden lisaantymiseen. Yksinaisyys ennakoi depressiivisten oireiden
lisaantymista, mutta depressiiviset oireet eivat vastavuoroisesti ennakoi
lisaantyvaa yksinaisyytta. Naiden lisaksi yksinaisyys voi aiheuttaa esimerkiksi
negatiivisen arvostelun pelkoa, ahdistuneisuutta ja vihaa seka heikentaa

optimismia ja itsetuntoa. (Cacioppo & Hawkey 2010, 219-220.)
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Yksinaisyys ennakoi lisdantyvaa sairaalloisuutta, samoin kuin kuolleisuutta. Se
voi lisata terveytta vaarantavaa kaytosta, kuten esimerkiksi alkoholin
vaarinkayttoa. Sen vaikutukset nayttavat kasvavan ajan mittaan, esimerkiksi
nopeuttaen fysiologista ikaantymista. Nuorilla aikuisilla yksindisyyden on
osoitettu olevan yhteydessa sydan- ja verisuonisairauksien riskiin. Myds
kohonnut systolinen verenpaine ja ylipaino liittyvat yksinaisyyteen. (Cacioppo &
Hawkey 2010, 221.)

Yksindisyys ja huonot sosiaaliset suhteet ovat yhteydessa huonoon
unenlaatuun, mutta myos paivittaisiin toimintahairioihin, kuten alhaiseen
energiatasoon ja vasymykseen. Tasta huolimatta ne eivat kuitenkaan vaikuta
unen kestoon. (Cacioppo & Hawkey 2010, 221.)

Saari (2009, 176-179) Kkasittelee yksindisyyttda seurausten nakokulmasta.
Yksindisyyden seuraukset voidaan jakaa hanen mukaansa seuraavasti:
masennus ja pahaolo, eristaytyminen, laheisyyden puute, hapea ja kateus.
Masennuksen voidaan ajatella olevan yksindisyyden syy ettd seuraus, eli ne
kytkeytyvat toisiinsa eri tavoilla. Eristaytyminen taas aiheuttaa sen, etta ihminen
ei enaa tavoittele ulottumattomissa olevia asioita, vaikka ne olisivat hanelle
tarkeitd todellisuudessa. Esimerkiksi parisuhde on tallainen tavoite.
Pitkdaikaisyksinaisyyden katsotaan tekevan ihmisestd kelvottoman hanen

omasta mielestaan.

Yksindisyyttd myos havetdan. Yksindisilla ei useastikaan ole lomille
suunnitelmia, ja he viettavat juhlapyhia, kuten esimerkiksi vappua, yksin.
Hapeaan liittyy useasti vertailu. Vertailuun perustuva yksinaisyys on sellaista,
jossa yksinaisen ihmisen vertailun kohteena on oma ikaryhma. Yksindinen
vertailee muiden ikadistensa menestyneisyytta ja menestymattomyytta

sosiaalisissa suhteissa omaansa. (Saari 2009, 181-182.)

Saaren sanoin (2009, 183-184) yksinaisyys on hapean, epaonnistumisen ja
kelpaamattomuuden kombinaatio. Toisten onnellisuuden, oletetun sellaisen,
nakeminen on ahdistavaa, ja se johtaa yksindistymisen kierteeseen.

Useimmiten yksinaiset eivat tunne onnellisuutta muiden onnesta.



13

3.3 Nuorten yksinaisyys

Yksinaisyytta esiintyy kaikissa ikavaiheissa: lapsuudessa, nuoruudessa seka
aikuisuudessa (Laine 2005, 165). Sukupuolella on valia yksinaisyyden
kokemisessa, silla pojat kokevat yksinaisyyden tuntemuksia tyttdja useammin
(Penttinen 2001). Suomalaisista lukioikaisista 33,6 prosenttia kokee itsensa
yksinaiseksi (HelsinkiMissio 2012). Laheisen ystavan tai toverin puuttuminen voi
olla nuorelle vaurioittava kokemus, niin sosiaalisten taitojen kuin myos
itsetunnon kehittymisen kannalta (Aaltonen ym. 2003, 93). Nuoruudessa
yksinaisyys on siis riipaisevinta, kun on jo ikatasoisesti vetaytynyt pois perheen
parista, mutta ei ole loytanyt yhteytta nuoriin. Nuorella voi olla monia syita
yksinaisyyteen. Kaverisuhde saattaa katketa muuton, eron, traumaattisten
tapahtumien tai riitojen seurauksena. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala
2010, 46.) Nuoren yksinaisyys voi johtua my0s siita, ettd nuori ei kykene
kokemaan laheisyytta ja turvallisuutta toisten seurassa. Yksinaisyyden
kokemusten tiedetdan olevan yhteydessd masennukseen seka huonoon
itsetuntoon. Varmuutta ei kuitenkaan ole siita, mika niiden syy-seuraussuhde
on. (Uusitalo 2007, 26.)

Saaren (2009, 168) mukaan yksinaisyyteen johtavia tekijoita ovat muun muassa
sairaudet, persoonallisuuden piirteet, sosiaalisten taitojen puute, ujous, raittius,
vaheksynta, koulukiusaus, ero ja hylatyksi tulo. Syyt voidaan jakaa yksildllisiin ja
ymparistoon liittyviin  tekijoihin.  Yksiloon liittyvia ovat sairaudet ja
persoonallisuuden piirteet, ymparistoon liittyvia ovat esimerkiksi kiusaaminen ja

hylkaaminen.

Diagnosoiduista  sairauksista masennus, ahdistuneisuus, Aspergerin
oireyhtyma, paniikki- ja persoonallisuushairiot seka kaksisuuntainen

mielialahairid ovat hyvin tavallisia selityksia yksinaisyydelle. Talldin yksinaisyys
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medikalisoituu, eli se saa ladketieteellisen merkityksen. Naiden lisaksi muun
muassa ulkonakoon liittyvat asiat ja kompelyys voivat aiheuttaa yksinaisyytta.
Ulkonaosta mainitaan yleisen rumuuden lisaksi epamuodostumat kasvoissa,
huonot hampaat ja pahanhajuinen hengitys, ylipaino, epaviehattava

ruumiinmuoto ja seksuaalisen viehattavyyden puute. (Saari 2009, 169-170.)

Monet yksinaiset ihmiset kokevat olevansa sosiaalisissa taidoissa puutteellisia,
tai olevansa eri tavoilla ujoja. Ujot eivat yleensa osallistu sosiaalisiin tilanteisiin
vapaaehtoisesti, koska heilla ei ole keskusteltavaa aihepiirista. Inminen, jolla on
huonot sosiaaliset taidot ei mielestaan keksi mitaan sanottavaa sosiaalisissa
tilanteissa, ja huomaa pian, ettei yhteytta toiseen ihmiseen synny. (Saari 2009,
171-172.)

Jotkin ihmiset voivat kokea alkoholinkayton sosiaalisesti ahdistavana tilanteena.
Toiset taas ovat traumatisoituneet vanhempiensa alkoholinkaytosta, jonka takia
eivat halua itse nauttia alkoholia eivatkd mydskaan voi sietaa
opiskelijatovereiden kohtuutonta alkoholinkayttdd. Raittiudesta seuraa muun
muassa se, etteivat he myoskaan kay ravintoloissa tai osallistu alkoholinkayton
ymparille rakentuviin sosiaalisiin tapahtumiin, kuten abiristeilyille. (Saari 2009,
173.)

Hylkaamiskokemukset voivat olla syyna yksinaisyydelle. Tallaisia kokemuksia
ovat koulukiusaaminen ja erilainen vaheksynta. Samoin myo6s hylatyksi
tuleminen koulutoverien tai ystavien taholta altistaa yksinaisyydelle. Yksinaisyys
yla-asteella liittyy Iahes aina kiusaamiseen. Peruskoulun jalkeinen kiusaaminen
perustuu kiusatun omaan tulkintaan, ja usein kyseessa ovatkin ihmisten
ajattelemattomuus ja empatian puute. Talldin kyse ei niinkaan ole varsinaisesta
kiusaamisesta, mutta niin sanottu kiusattu tulkitsee tapahtumia hyvin
voimakkaasti. Myds opettajat voivat toiminnallaan voimistaa nuoren
yksindisyytta. (Saari 2009, 173-174.)

Myds nuoren vanhempien osoittamalla vaheksynnalld on suuri rooli
yksinadistymiseen. Vaheksynnallad tarkoitetaan ulkonadén ja pyrkimysten

vaheksymista, kykyjen halveksintaa seka elamantavoitteiden pilkkaamista.
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Myds fyysisen vakivallan ajatellaan olevan vanhempien osoittamaa
vaheksyntaa. Vanhempien ohella muutkin laheiset voivat kayttaytymisellaan
aiheuttaa yksinaistymista. (Saari 2009, 174-175.)

Yksinaisyyden laukaisevana tekijana mainitaan useasti ero parisuhteessa. Jo
eron itsessaan katsotaan johtavan vetaytymiseen ja masentavaan olotilaan. Ero
saattaa monelle yksinaiselle merkitda myO0s muiden sosiaalisten suhteiden
katkeamista. (Saari 2009, 175.)

Kuvio 1. Yksinaisyyteen johtavat tekijat. (Mukaillen Nevalainen 2009, 30.)

Kuviossa 1 esitetaan joitakin yksinaisyyteen johtavia tekijoita. Ominaisuudet,
kuten ujous tai arkuus, hankaloittavat toisiin tutustumista ja joskus myds
hidastavat sitd. Ne myos voivat olla osasyyna yksinaisyyteen. Arkuus voi olla
kokemusperaista, mutta se voi myods olla peritty luonteenpiirre. Myds muista
luonteenpiirteistd ja ominaisuuksista, kuten liiallisesta rehellisyydesta,
sosiaalisuudesta seka Kkiltteydestda, voi olla haittaa. Liiallinen taydellisyys
arsyttdd muita ihmisia. Jatkuvasti soitteleva ja kylaileva ystava, ylirehellinen
palautteen antaja tai ainaisen Kkiltti ihminen voi karkottaa muita ihmisia luotaan.
(Nevalainen 2009, 31, 38.)
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Rotuun, sukupuoleen, uskontoon, politikkaan tai seksuaalisuuteen liittyvat
voimakkaat kasitykset vaikuttavat sosiaalisiin suhteisiin. Yleensa enemmistoon
kuuluva syrjii vahemmistoon kuuluvia. Yksinaisyyteen johtavat vahvat ja
karjistyneet asenteet, koska ne karkottavat muut ihmiset. Nain ei kuitenkaan
aina ole, silla henkilolla jolla on karjistyneita mielipiteita, voi olla ystavia. Ystavat

ovat tallaisissa tilanteissa monesti samanmielisia. (Nevalainen 2009, 32.)

Jollakin voi olla voimakkaita kasityksia siitd, miten esimerkiksi muiden ihmisten
tulisi toimia. Talléin han voi tuntea itsensd muista poikkeavaksi, erilaiseksi
(kuvio 1). Se ei tarkoita kuitenkaan, etta erilaisen ihmisen asenteet olisivat aina
vahvoja. Erilaiseksi leimautuminen voi tapahtua monenlaisin tavoin, kuten
pukeutumisen, puhetavan, harrastusten tai seksuaalisen suuntautumisen seka
uskonnollisen vakaumuksen kautta. Myds sairaudet (kuvio 1) ovat erilaisuutta,
varsinkin pitkaaikaissairaudet, ja niitd usein pelatdan. Sairaudesta johtuva
yksindisyys saa wusein alkunsa sairastuneen voimattomuudesta ja
kyvyttomyydesta tehda asioita ystaviensa tai kavereidensa kanssa, ja nain ollen

sairastunut ihminen kapertyy tautinsa ymparille. (Nevalainen 2009, 34-36.)

Ihminen on saattanut saada elamansa varrella psyykkisia traumoja (kuvio 1).
Kyseessa on tilanne, jossa jokin tapaus on yllattden jarkyttanyt mielen
tasapainon. Esimerkiksi l|dheisen ihmisen menettdminen tai raiskatuksi
tuleminen voivat aiheuttaa psyykkisen trauman. Trauman kokeneeseen
henkiloon ei osata yleensa suhtautua luontevasti, jolloin tata aletaan valtella.
Joskus trauman kokenut on menettanyt uskonsa tahan hetkeen ja
tulevaisuuteen: entiset, normaalit ihmissuhteetkin tuntuvat turhilta. Psyykkisen
trauman kohdannut henkilo saattaa syyttaa tapahtuneesta itseaan ja kokee
yksinolon paremmaksi vaihtoehdoksi. Nain ollen henkilo eristaytyy itse.
(Nevalainen 2009, 37.)

Kuvion 1 mukaan yksinaisyyteen voi vaikuttaa myoOs se, kuinka monta muuttoa
ihminen elamansa aikana tekee. Joskus muutetaan ulkomaille, ja joskus
vaihdetaan vain paikkakuntaa. Muutot ovat ystavyyssuhteille toisinaan hyvinkin
tuhoisia, sillda yhteydenpito voi katketa ja pohja ystavyydeltd kadota.
(Nevalainen 2009, 40—41.)
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34 Syrjaytyminen

Syrjaytymisella tarkoitetaan yleensa tapahtumasarjaa, jossa useat erilaiset
sosiaaliset ongelmat saavat ihmisen erilleen valtavirran elamasta. Mukana on

usein myos elamanhallintaan liittyvia ongelmia. (Laine 2005, 207.)

Jokainen on kokenut syrjaytymista. Sen lapikdyminen ei koskaan ole helppoa,
ja jokaisella ihmisella on omat tapansa selviytya siitd. Syrjaytyneisyyden
vakavuus ja ihmiskohtainen reagointi vaihtelevat huomattavasti. Vertaisihmiset
hylkdavat, ja se voi jattda psykologisia arpia, varsinkin jos se ilmenee
nuoruudessa. (Yosinski & Firmin 2008, 145.) Kun nuori jaa sosiaalisten
suhteiden ja vuorovaikutuksen ulkopuolelle, tai sosiaalisten siteiden laatu on
heikko, han on vaarassa syrjaytya yhteiskunnasta (Aaltonen ym. 2003, 361-
362). Taman lisaksi nuoret, joilla ei ole mieleistad harrastusta, eika koulussakaan
mene mainittavan hyvin, ovat erityistd tukea ja ohjausta tarvitsevia.
Pitkaaikainen turhautuneisuus ja hankaluus saada elamastaan kiinni, saattavat

johtaa syrjaytymiseen. (lvanoff, Kitinoja, Palo, Risku & Vuori 2007, 79.)

Nuoren ottamat riskit ja  niistd  selviytyminen seka erilaisten
hyvinvointipuutteiden kasaantuminen nuoren elamanvaiheissa johtavat nuoren
syrjaytymisprosessiin, joka on hyvin monimutkainen. Tarkkoja tilastoja
vuosittain syrjaytyvista tai syrjdytymisvaarassa olevien nuorien maarasta ei ole
olemassa. Tama johtuu ilmién monimuotoisuudesta. On kuitenkin arvioitu, etta
jokaisesta ikaluokasta noin 2-5 prosenttia on syrjaytymisvaarassa. Nuoren
syrjaytyminen aiheuttaa yhteiskunnallekin kustannuksia, mutta nuorelle itselleen
ja tdaman perheelle aiheutuvaa henkista karsimysta ei voida mitenkaan mitata
rahassa. (Aaltonen ym. 2003, 362.)
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3.5 Yksinadisyyden lievittaminen

Yksinaisyyden voittamiseksi tulee pyrkia eroon siita. He, jotka eivat ole tottuneet
tutustumaan uusiin ihmisiin, kokevat taman aluksi hyvin epamukavaksi. Myos
he, jotka ovat estyneitd sairauden tai ulkonakdnsa takia kokevat ihmisiin
tutustumisen vaikeaksi. Osallistuminen esimerkiksi konsertteihin on hyva tapa
tehda uusia tuttavuuksia. Osallistuminen tapahtumiin tulee helpommaksi ja
nautittavammaksi, mitd useammin yksindiset ihmiset sitd tekevat. Myos
internetin ja sahkopostin kayttd ovat hyvia tapoja pitda yhteyttd ihmisiin.
Internetin kayttd ei saa kuitenkaan menna liiallisuuksiin, silla se voi tehda
ihmisesta vielda entista enemman eristaytyneen. Yksinaisyyden voittaminen
vaatii paattavaisyytta, avointa mielta ja tietoisuutta siita, etta yksinaisen taytyy

tuoda itse itsedan esille. (Harvard Health Letter 1999.)

Kun yksinaisyytta ei voida enda ehkaista, yksinaisyytta voidaan lievittaa. Saari
(2009, 185) jakaa lievittamisen neljdan eri osaan: laakkeisiin ja terapiaan,
ihmissuhteiden luomiseen, erilaisiin toimintoihin, seka tavalla tai toisella

tapahtuvaan yksinaisyyteen sopeutumiseen.

Laakitys ja mielenterveyspalvelut, esimerkiksi terapia, ovat tavanomaisin keino
yksinaisyyden lievittamiseen. Yksinaisyyden lieventaminen on medikalisoitunut,
ja tama kertoo ennen kaikkea siita, etta laaketiede on edistynyt masennuksen
hoidossa. (Saari 2009, 186-187.)

Ystavien tai puolison hankkiminen ovat tavanomaisia keinoja vahentaa
yksindisyytta, silla niiden ajatellaan tuovan mukanaan onnen. Esimerkiksi
parisuhdetta pidetaan onnellisuuden mahdollistajana. Toisaalta ihminen voi olla
my0s parisuhteessa yksinainen. Erilaisista toiminnoista puhuttaessa voidaan
tarkoittaa esimerkiksi kuntoilua ja ulkoilua, mutta toisaalta se on vain tyhjan tilan
tayttamista. Kuitenkin monelle yksinaiselle ratkaisuna ovat tyon, opiskelun tai
harrastuksen kautta saatavat sosiaaliset suhteet. Tallaiseen aktivoitumiseen

yksinaiset kuitenkin monesti tarvitsevat apua. (Saari 2009, 188—-192.)
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Joillekin yksinaisille ratkaisu on alkoholin tai ladkkeiden vaarinkayttd. Jotkut
kayttavat alkoholia turruttamaan tunteita ja ajatuksia. Joillakin alkoholin ja
laakkeiden kayttd menee hallitsemattomaksi, silla he kokevat alkoholin
vahentavan yksinaisyyden tunnetta. Monelle yksinaiselle lopullinen ja pahin
mahdollinen ratkaisu on itsemurha. Itsemurhaan ajautuvat henkilt ovat yleensa
pitkaaikaisyksinaisia seka masentuneita. Itsemurhan katsotaan olevan
armahdus karsimykseen, jonka yksindisyys on aiheuttanut. Eraat yksinaiset
katsovat oman itsemurhansa olevan kiusaajien, hylkaajien ja loukkaajien

lopullinen voitto ja tahdon toteutuminen. (Saari 2009, 196—197.)

4  Opiskeluterveydenhuolto

Toisen ja korkea-asteen opiskelijat kuuluvat opiskeluterveydenhuollon piiriin.
Taman kohderyhman erityispiirteena on opiskelu, joka on heille seka tyota etta
elamanvaihe. Opiskelu edellyttad tukea myds opiskeluymparistolta.
Opiskeluterveydenhuollon keskeinen tehtdva on sairauksien hoidon lisaksi
tukea myOs sosiaalista ja psyykkista terveytta. Myos opiskelukykya haittaavia
tekijoita pyritadn korjaamaan, hoitamaan ja ennaltaehkaisemaan. Naita tekijoita
voivat olla esimerkiksi yksilon sisadiset ongelmat tai ymparistdon aiheuttamat

ongelmat. (Sosiaali- ja terveysministerid 2006, 21.)

Opiskeluterveydenhuolto kasittaa kaikki opiskelijan elamanvaiheeseen ja
opiskeluun liittyvat asiat, jotka vaikuttavat terveyteen. Opiskeluterveydenhuollon
tulee tukea opiskelijaa psyykkisesti ja sosiaalisesti. Opiskeleva nuori kay lapi
aikuistumis- ja itsenaistymisprosessia, ja samalla hankkii tydelamavahvuuksia
suorittamalla esimerkiksi ylioppilastutkintoa. (Sosiaali- ja terveysministeric 2006,
21))
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Opiskelu vaatii hyvia kognitiivisia valmiuksia, Iluovaa ajattelua ja
tiedonkasittelya. Nama tekijat voivat herkasti hairiintya esimerkiksi univajeen,
huonojen opiskeluolosuhteiden, masentuneisuuden tai ristiriitojen seurauksena.
Opiskeluterveydenhuollolle aiheutuu tasta erityisia haasteita.
Opiskeluterveydenhuolto ei ole vain opiskelijoille suunnattua terveydenhuoltoa,
vaan se on kokonaisvaltaista opiskelijoiden hyvinvointia ja opiskelua tukevaa

toimintaa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 21-22.)

4.1 Terveydenhoitajan tehtavat

Kunnallisessa opiskeluterveydenhuollossa terveydenhoitajan tehtava on toimia
eraanlaisena palveluohjaajana. Terveydenhoitajan palvelujen tulisi olla helposti
opiskelijan saatavilla oppilaitoksessa. Palvelua voi saada myods keskitetyssa
opiskeluterveydenhuollon toimipisteessa. Terveydenhoitajan tyon kokonaisuus
koostuu kolmesta erilaisesta osa-alueesta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006,
142.)

Terveydenhoitaja osallistuu opiskeluhuoltotydhon, paihde- ja kriisitydhon
oppilaitoksessa, yhteisoOlliseen terveydenedistamistydhon seka muuhun
verkostotydhén. Nama  kuuluvat yhteis6on  kohdistuvan  ehkaisevan
terveydenhuollon verkosto- ja viestintatyohon. Tyota tehdaan yhdessa
opiskeluterveydenhuollon  asiantuntijoiden,  oppilaitoksen  tyontekijoiden,
opiskelijayhdistysten, mielenterveystoimiston, paihdeklinikoiden ja
oppilaitospastorien  kanssa.  Opiskeluterveydenhoitaja  osallistuu  myods
opiskeluympariston  terveydellisten olojen valvontaan. Taman lisaksi
opiskeluterveydenhoitaja hoitaa erilaisia yhteisollisia viestintatehtavia. Tallaisia
ovat esimerkiksi aloittaville opiskelijoille suunnattujen informaatiotilaisuuksien
jarjestaminen. Tahan kokonaisuuteen siséaltyen opiskeluterveydenhoitaja
osallistuu opiskeluterveydenhuollon kehittamistoimintaan ja

taydennyskoulutukseen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 142.)
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Opiskeluterveydenhoitajan tyon yksi osa-alue on myos yksildodn kohdistuva
tyoskentely opiskelijoiden parissa. Ensimmaisen vuoden opiskelijoiden
terveystarkastukset ovat merkittava tydmuoto siihen liittyvine kyselyineen. Myos
tartuntataudit voivat edellyttaa terveystarkastuksia, samoin kuin ammatinvalinta.
Lisdksi syrjaytymisvaaran ja vajaakuntoisuuden vuoksi voidaan tehda

seurantatarkastuksia. (Sosiaali- ja terveysministerid 2006, 142.)

Terveydenhoitajat voivat jarjestaa opiskelijoille myos erilaisia kursseja tai
ryhmia, kuten esimerkiksi tupakasta vieroitusryhmia. Terveydenhoitajan osa-
alueeksi  opiskeluterveydenhuollossa katsotaan myds taman pitama
vastaanottotoiminta. Vastaanotolla tyypillisia tehtavia ovat sairauksien
ennaltaehkaisyyn tai hoitoon liittyva neuvonta ja omahoidon ohjaus, mutta myds
sairauksien seuranta, psykososiaalisen tuen antaminen, haavojen ja pienten
vammojen ensiapuluonteinen hoito, rokotustoiminta, ehkaisyneuvonta,
jalkiehkaisyn antaminen ja ohjaus seka raskauden keskeytykseen ja
alkuraskauteen liittyva ohjaus. Vastaanotolle voi tulla joko varaamalla ajan tai
ilman ajanvarausta. Vastaanotolla voidaan mitata verenpainetta seka tehda
virtsa- ja verikokeita. Opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitaja voi omalta
osaltaan huolehtia opiskelijoiden hoidon tarpeen arvioinnista. Taman
mahdollistaa Hoitoon paasy - lainsdadanndén voimaantulo. (Sosiaali- ja
terveysministeridé 2006, 142—-143.)

4.2 Opiskeluterveydenhuolto terveyden edistajana

Opiskeluterveydenhuolto pyrkii vaikuttamaan opiskelijoiden
terveyskayttaytymiseen seka yhteisollisin etta yksildllisin keinoin. Taman tulisi
tapahtua siten, etta terveellisista elintavoista tulisi opiskelijoille mydnteinen
voimavara heidan jokapaivaiseen elamaansa. Opiskeluterveydenhuollon tulee
mahdollistaa ja tukea opiskelijaa terveytta edistaviin tapoihin mutta myos

valintoihin. Tahan vaikuttaminen on tehokkainta lainsaadannollisilla,
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taloudellisilla ja muilla yhteisétason interventioilla. (Sosiaali- ja terveysministerio
2006, 111.)

Tarkeimpia opiskeluterveydenhuollon tehtavia ovat terveyden edistaminen ja
varhainen puuttuminen ongelmiin. Terveyden edistamisen vaikutukset eivat
rajoitu ainoastaan opiskeluaikaan, vaan niilla on vaikutusta myds
tulevaisuudessa. Terveyden edistamiseen kuuluu sairauksien ehkaisy,
terveyden yllapitaminen seka itsehoidon ohjaus. Yksil6ihin, ryhmiin ja
opiskeluymparistoon kohdistuvat toimet seka yhteisdllinen terveysviestinta ovat
terveyden edistamistyota. Esimerkiksi kouluterveyskyselyista saadaan tutkittua
tietoa terveyden edistamistyon kohdistamiseen. (Hameenaho, Kunttu & Pohjola
2011, 102.)

Tarkoituksena terveyden edistamisessa on yllapitaa ja edistaa suojaavia
tekijoita, seka olosuhteissa etta opiskelijoissa itsessaan. Se pyrkii myos
vahentamaan laukaisevia ja altistavia riskitekijoita seka yksilon haavoittuvuutta.
Terveyden edistamisen tavoitteena on lisata opiskelijan tietoa ja ymmarrysta
terveyteen liittyvissa  asioissa.  Opiskeluterveydenhuollossa terveyden
edistamisen toimintamuotoja ovat sidosryhmatoiminta, asiantuntijatoiminta,
terveystiedon tuottaminen, terveystiedon jakaminen ja itsehoidon tukeminen,

terveystarkastukset ja ehkaiseva tyd. (Hameenaho ym. 2011, 102-104.)

Terveysviestinta on yksi tarkeimmista terveyden edistamisen valineista
(Torkkola 2002, 10). Se voidaan jakaa ulkoiseen ja sisaiseen viestintaan.
Ulkoisen viestinnan kohderyhmana ovat esimerkiksi media ja suuri yleiso.
Ulkoisen viestinnan tehtavana on muun muassa lisata tietoisuutta
sidosryhmissa, vastata tietotarpeeseen, tuottaa kohderyhman mukaista tietoa ja
vaikuttaa positiivisen mielikuvan vahvistamiseen. Sisdisen viestinnan
kohderyhmana ovat esimerkiksi henkildkunta, tydryhmat ja osastot. Sisaisen
viestinnan tehtavana on tukea tyoyhteison toimintaa, luoda ja yllapitaa
tyoyhteisOkuvaa ja valittaa tyoyhteis6a koskevaa informaatiota henkilokunnalle.
(Nordman 2002, 124-125.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on ensisijaisesti valittaa tietoa yksinaisyydesta ja
sen vaikutuksista ihmiseen seka ystavien ja Ilaheisten ihmissuhteiden

tarkeydesta ja heratella lukiolaisia ajattelemaan aihetta.

Tehtavana oli tuottaa aiheesta kaksi erillistda aamunavausta Joensuun lyseon
lukiolle. Ensimmainen aamunavaus kasitteli yksindisyytta ja toinen ystavyytta

voimavara-nakokulmasta.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulussa opinnaytetyota tekevalla opiskelijalla on vapaus valita
tekeeko tutkimuksellisen vai toiminnallisen opinnaytetyon. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa perustana on kaytannon toiminta. Toteutustapana voi
kohderyhmasta riippuen olla esimerkiksi opaslehtinen, cd-rom, kotisivut tai
vaikkapa tapahtuma. Kaytannon toteutuksen ja sen raportoinnin yhdistyminen
ovat toiminnallisen opinnaytetydn tarkea tuntomerkki. Opinnaytetyossa tulisi
nakya tydelamalahtoisyys, tutkimuksellisuus ja kaytannonlaheisyys. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9-10.) Taman opinnaytetyon toteutustapa on toiminnallinen, ja

sen tuotoksina ovat kaksi erillistda aamunavausta. Aihevalinta linkittyy tiiviisti
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kohdeoppilaitoksen tamanvuotiseen teemaan, wellnessiin. Ty toteutettiin siten,

etta toimeksiantajan on mahdollista kayttaa tuotosta tulevinakin vuosina.

On suositeltavaa, ettda opinnaytetydlla on toimeksiantaja. Toimeksiannetun
opinnaytetydn avulla voi esimerkiksi luoda hyvia yhteyksia tybelamaan, ja
opinnaytetydon aihevalinnalla voi puolestaan vaikuttaa tyOllistymiseen.
Opinnaytetyon aiheen tulisi olla omaan koulutusalaan liittyva. Sen olisi hyva olla
myO0s omia mielenkiinnonkohteita sivuava, jotta opinnaytetydprosessi olisi
tekijalleen miellyttava kokemus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.) Taman
opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Joensuun kaupungin sosiaali- ja
terveystoimen opiskeluterveydenhuolto. Opinnaytetyon aihe on tekijoiden

omaan koulutusalaan liittyva.

Opinnaytetyona toteutettu opas, tapahtuma tai tuote ei pelkastaan riita
ammattikorkeakoulun opinnaytetyoksi, vaan tyohon tulee yhdistaa aiheeseen
littyvaa teoriaa. Teoriapohjaksi toiminnallisessa opinnaytetydssa riittaa usein
jokin alan kasite ja sen maarittely. Tietoperusta ja siitd rakentuva viitekehys
tulisi koota oman alan kirjallisuudesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43, 154.)
Taman opinnaytetyon tekeminen alkoi teoriapohjan keruulla. Opinnaytetyon
teoriapohja kerattin oman alan kirjallisuutta, internetia ja tutkimuksia hyvaksi
kayttaen.

Toiminnallinen opinnaytetyd muotoutuu vahitellen opinnaytetyoraportiksi.
Raportoinnin on toiminnallisissa opinnaytetdissa taytettava tutkimusviestinnan
vaatimukset. Tekstista tulee selvitd mita, miksi ja miten on tehty, millainen
tyoprosessi on ollut ja millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paasty. Myos
omaa prosessia, tuotosta ja oppimista tulee arvioida. (Vilkka & Airaksinen 2003,
65.) Taman opinnaytetydn prosessia on kuvattu tarkoin opinnaytetydraportissa.

Myds oppimista on arvioitu kriittisesti.

MyGs toiminnallisen opinnaytetyon raportissa on yleisia tutkimusviestinnan
piirteita. Naitd ovat muun muassa lahteiden kayttd ja merkinta, tekstin
asiatyylisyys, sanavalinnan tasmallisyys seka aika- ja persoonamuotojen kayton

johdonmukaisuus. Raportin tulee siis olla yhtenainen ja johdonmukainen
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kirjallinen esitys, joka mahdollistaa tekijan ja lukijan valisen vuorovaikutuksen.
Passiivi ja verbin kolmas persoona ovat yleisesti kaytettyja perinteisessa
tutkimusviestinnassa. Kirjoittajaan itseensa voidaan viitata molemmilla. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 66, 114.) Tama opinnaytetyd on Kkirjoitettu kokonaan
passiivimuodossa, silla tekijat kokivat sen mieluisimmaksi vaihtoehdoksi.
Lahteet ovat Karelia-ammattikorkeakoulun opinnaytetydohjeiden mukaisesti

merkittyja.

Sahkoisessa tiedonhaussa kaytettin seuraavia seka kotimaisia etta
kansainvalisia tietokantoja: Medic, Cinahl, Pubmed ja Ebsco. Tiedonhakuun
kaytettin  muun muassa hakusanoja yksinaisyys, nuoret, syrjaytyminen,
ehkaisy, loneliness, prevent, adolescents ja isolation. Lahteind kaytettiin

suurimmaksi osaksi aihepiiriin liittyvaa tietokirjallisuutta ja internet-lahteita.

6.2 Lahtotilanne ja opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytetydn tekeminen aloitettiin kevaalla 2012, jolloin opinnaytetydntekijat
valitsivat toimeksiannon. Toimeksiantona oli suunnitella ja toteuttaa
aamunavaussarja jostakin ajankohtaisesta aiheesta Joensuun lyseon lukiolle.
Aiheen valintaan vaikuttivat mielenkiinto ja toimeksiantajan edustajan,

Joensuun lyseon lukion terveydenhoitajan mielipide.

Ensimmaisessa tapaamisessa toimeksiantajan edustajan kanssa syyskuussa
2012 Kkartoitettiin lukiolla jo toteutuneita aamunavauksia, jotta aihe olisi
opiskelijoille uusi. Alkukartoituksen tekoon esimerkiksi kyselylomakkeen avulla
ei nahty syyta. Kyseisella kaynnilla selvisi myds se, kuinka paljon
aamunavauksiin olisi aikaa kaytettavissa ja millaisia aamunavausten tulisi olla
rakenteeltaan. Useiden vaihtoehtojen joukosta aiheeksi valikoitui nuorten
yksinaisyys. Aihe oli toimeksiantajan mielesta tarpeellinen ja ajankohtainen asia

kasiteltavaksi. Aihetta lahdettiin  kasittelemaan  syy-seuraussuhteen
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nakokulmasta ja siihen yhdistettin nakdkulma ystavyydestd voimavarana.

Aihesuunnitelma hyvaksyttiin syksylla 2012.

Syksyn 2012 aikana Kkerattin suurin osa opinnaytetydon teoriapohjasta.
Aamunavauksien runkojen tekeminen aloitettiin loppuvuodesta 2012 samalla
kun teoriapohjaa  vahvistettin.  OpinnaytetyOsuunnitelma  hyvaksyttiin

aamunavausrunkojen valmistuttua helmikuussa 2013.

6.3 Aamunavausten suunnittelu

Aamunavausten suunnittelun alkaessa oli jo tiedossa aamunavausten
kohderyhma. Kuulijoita tulisivat olemaan kaikki Joensuun lyseon lukion oppilaat,
opettajat ja muu henkilokunta, jotka sattuisivat olemaan paikan paalla koulun
tiloissa aamunavauksien aikaan. Arviolta paikalla olisi noin 325 opiskelijaa.
Tiedossa oli, ettda aamunavaus kuuluisi keskusradion kautta. Taman vuoksi
haasteeksi suunniteltaessa muodostui se, kuinka kontakti oppilaisiin saadaan

pelkan aanen keinoin.

Alkuperaisena tarkoituksena oli jarjestda aamunavaussarja, joka kasittaisi
mahdollisesti kolme erillistd aamunavausta opinnaytetydaiheesta. Loppujen
lopuksi paadyttiin siinen, etta kaksi erillista aamunavausta olisivat tarpeeksi
valittamaan kaiken oleellisen tiedon lukiolaisille aiheesta. Ennakkoon tiedettiin,
ettd aamunavaukset pidettaisiin molempina paivina kello 9.30 alkaen. Alussa
suunnitelmana oli pitdd aamunavaukset ystavanpaivaviikolla, mutta niita ei voitu
pitaa kyseisena ajankohtana ylioppilaskuunteluiden vuoksi. Paiviksi valikoituivat
18. ja 19. helmikuuta 2013. Aamunavausten mainostamista ei koettu

tarpeelliseksi, silla aamunavausten kuulijamaara ei ollut riippuvainen siita.

Heti alusta alkaen tiedettiin olevan mahdollista soittaa musiikkikappaleita
aamunavauksien yhteydessa. Kappaleiden haluttiin liittyvan selkeasti

aihealueisiin, ja herattavan tunteita ja ajatuksia. Sopivia kappaleita etsittiin
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kauan ja kuunneltiin useasti, kunnes sopivat kappaleet I0ytyivat. Yksinaisyys-
aamunavauksen loppuun valittiin artisti Chisun esittdma “Yksindisen keijun
tarina” -kappale. Sanat ovat surulliset, mutta toivoa herattavat. Ystavyys-
aamunavaukseen oli alun perin kaavailtu jotakin lastenlaulua, kuten "Anna
anteeksi” tai "Etkd ymmarrd”, mutta valinnassa tultiin toisiin ajatuksiin.
Lukioikaisille paadyttiin esittamaan ikaryhmalle mieluisampaa musiikkia. Taman
vuoksi harkittiin myos Frendit-televisiosarjasta tuttua tunnusmusiikkia "I'll Be
There For You” jonka esittda The Rembrandts. Se olisi ollut suurimmalle osalle
tuttu kappale, mutta julkaistua cd-levya, jolla tama kappale olisi ollut, ei 16ytynyt.
Esitettavaksi kappaleeksi valittin Pave’s Mistakes -yhtyeen “"Pida huolta”.
Kappale ei ehka suoranaisesti liity ystavyyteen, mutta kehottaa pitdmaan huolta
“itsestd ja niista, jotka karsii”, samoin kuin rohkaisemaan niita, “jotka
paatoksissaan horjuu”. Ensimmainen lause kuvastaa sita, kuinka joku voi karsia
siita, ettei ystavia ole, ja sita, etta taman ystava tulisi olla. Toinen lause viittaa
yhteen ystavyyden piirteeseen, tuen antamiseen. Chisun albumi, jolla
"Yksinaisen keijun tarina’-kappale on, Ioytyi toiselta opinnaytetyon tekijalta.
"Pida huolta” -kappale I6ytyi Joensuun seutukirjaston musiikkiosaston "Kaikkien
aikojen suomirock klassikot” -albumilta, joka lainattiin ajoissa ennen

aamunavauksia.

Seuraavaksi mietittiin tarkempaa sisaltda aamunavauksiin ja samoin sita, missa
jarjestyksessa asiat kannattaisi esittaa. Tiedettiin siis jo, etta musiikkikappaleet
esitettaisiin ikaan kuin “loppukevennyksind” molemmissa aamunavauksissa.
Molemmista aiheista, yksinaisyydesta seka ystavyydesta voimavarana, laadittiin

omat tiivistelmansa.

Aamunavauksia varten loydettiin "10 keinoa torjua yksinaisyytta” -huoneentaulu
(liite 1) kirjasta "Kaiken keskella yksin”. Kirjan ovat toimittaneet Tarja Heiskanen
ja Liisa Saaristo. Huoneentaulua muokattiin siten, ettei se enaa ollut suora
lainaus, vaan mukailtu teksti alkuperaisesta. Huoneentaulusta haluttiin myos
paremmin opinnaytetyota palveleva, joten tekstia muokattiin myos niiltd osin,
ettd se koskisi nimenomaan Joensuussa lukiota kayvia nuoria. Esimerkiksi

kohtaa nelja, joka kehottaa osallistumaan erilaisiin yleistapahtumiin, muokattiin
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siten, ettd siind kerrotaan nimenomaan Joensuussa jarjestettavasta

yleis6tapahtumasta.

Aamunavausten rungot suunniteltiin ja tulostettiin A4-paperille esitysten tueksi.
Runkoja apuna kayttden luotin myds minuuttiaikataulut esityksille.
Aamunavauksia harjoiteltin monta kertaa. Harjoitusten yhteydessa mitattiin
aikaa esitysten kulusta. Kavi ilmi, ettda aamunavaukset olisivat kestoiltaan
arvioitua pidempia. Tassad vaiheessa jouduttin karsimaan tulevien
aamunavausten sisaltdja. Toimeksiantajan edustaja kehotti tekijoitd kdymaan
tutustumassa aanentoistolaitteistoon jo etukateen, mutta sitd ei koettu

tarpeelliseksi, silla toiselle tekijoista laitteisto oli tuttu entuudestaan.

6.4 Aamunavausten toteutus ja arviointi

Tekijoiden mielesta opinnaytetydn toiminnallinen osuus onnistui erinomaisesti.
Aluksi aamunavausten kestot arveluttivat, mutta ne osoittautuivat lopulta juuri
sopiviksi. Kummallekaan tekijoista esiintyminen ei ollut ongelma, eika
mikrofoniin puhuminen tuottanut vaikeuksia. Adnentoistolaitteet toimivat hyvin,
eika niiden kaytdssa ollut ongelmia. Puhetapa oli molemmilla rauhallinen, ja
aanenpainon vaihteluilla onnistuttiin luomaan aamunavauksista

mielenkiintoisempia kuunnella.

Palautetta on hyva kerata, silla arvio tydstd ei saisi koskaan jaada
subjektiiviseksi. Palautteen ansiosta nahdaan, onko tyon tavoitteet saavutettu.
On tarkeaa saada tietda tapahtuman onnistumisesta ja toimivuudesta. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 157.) Palautetta pyydettiin toimeksiantajan edustajan lisaksi
yhdeltd ensimmaisen vuosikurssin opiskelijaryhmalta ja yhdeltd toisen

vuosikurssin opiskelijaryhmalta.

Palautetta pyydettin nimettdmana, jotta palautetta olisi helpompi antaa.

Palautelomakkeessa kysyttiin seuraavia asioita kolmen avoimen kysymyksen
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avulla: 1. Mitd hyvaa aamunavauksissa oli? 2. Mita ajatuksia aamunavaukset
herattivat? 3. Mitd kehitettdvad aamunavauksissa olisi ollut? Palautetta saatiin
32 opiskelijalta, ja jokainen palautelomake luettin lapi ja kasiteltiin

luottamuksellisesti.

Hyvaa aamunavauksissa oli muun muassa musiikki, aihevalinnat,
esitystekniikka ja esitysten rakenne. Palautteiden mukaan erityisesti
ensimmaisen aamunavauksen musiikkikappale oli kuulijoiden mieleen. Puhe oli
aamunavauksissa selkeaa ja tekniikan kayttd hallussa. Rakenteensa puolesta
aamunavausten koettiin olevan selkeita kokonaisuuksia.

Kysymys 1. Mita hyvaa aamunavauksissa mielestasi oli?

"Aiheet olivat piristavan erilaiset ja aamunavaukset olivat selkeita

kokonaisuuksia. Teemat aamuihin sopivia.”

"Otettiin kantaa (joillekin) arkaan asiaan eli yksinaisyyteen. Hyva tuoda julkisesti

esille.”

"Se muistutti kuinka tarkeaa ystavyys ja sosiaalisuus on. Oli hyvin positiivinen.”

"Ne Kkasittelivat tarkeita asioita muistakin kuin perinteisista nakokulmista, ja

antoivat jopa hyvia neuvoja miten kayttaytya.”

"Selkea rakenne, mikrofonin kayttd hallussa.”

Aamunavaukset herattivat kuulijoissaan monenlaisia ajatuksia. Ne laittoivat
miettimaan omaa kayttaytymista, ajattelemaan muita kuin itseddn seka
ymmartamaan ystavyyden merkityksen. Toisille aamunavauksista tuli ainakin
hyva mieli, mutta toiset pitivat aamunavauksia tylsina.

Kysymys 2. Mita ajatuksia aamunavaukset herattivat?

"Kaikilla ei ole asiat yhta hyvin.”
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"Tajusin etta kKiitollinen saa olla monesta asiasta.”

"Aloin miettia kaikkea mita ystavyys on vuosien varrella tuonut minulle, ja kuinka

paljon hyvaa niiden ansiosta on syntynyt. ”

"Explained a lot of the basic ideas behind the normal ways people tend to think

and react in described situations.”

“Surua.”

“Miettia onko itse sellainen.”

“‘Hyvia ja asiallisia tunteita, tekee mieli olla oma itseni nyt. ”

Aamunavauksissa oli kuulijoiden mielesta silti kehitettdvaa, muun muassa

esitysten pituus, huumorin puute ja musiikkivalinnat. Aamunavausten aiheiden

koettiin olevan masentavia, silla opiskelijat olivat tottuneet pirteampiin

aamunavauksiin. Osa kuulijoista piti aamunavauksia liian kasikirjoitettuina.

Kysymys 3. Mita kehitettavaa aamunavauksissa olisi ollut?

"Ehka hieman liian asiapitoinen, aamunavauksen pitaa olla huomiota herattava,

rempsea etta jaksaa kuunnella heti aamusta. ”

"Vahan lyhyempi olisi riittanyt. Kiitos teille kumminkin!”

"Vois olla enemman musiikkia. Ehka nykyaikaisempia biiseja.”

"Olisi voinut ottaa huomioon sen, etta kaikkein tarkeinta kuitenkin on se itsensa

ehdoitta rakastaminen ja kunnioittaminen. Jos rakastaa itsedan ei valttamatta

koe yksinaisyytta, vaan tietda ettei itsensa kunnioittaminen/rakastaminen riipu
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ulkoisista asioista. Ehka klisee, mutta kaikki tarvitsemansa rakkaus I6ytyy

sisalta pain.”

Toimeksiantajan edustajaltakin pyydettiin palautetta, ja sitd saatiin seka
suullisesti heti esitysten jalkeen ettda myohemmin kirjallisena sahkopostitse.
Hanen mielestadan aamunavausten rakenteet olivat hyvia, ja aamunavaukset
olivat kestoiltaan sopivia. Musiikkivalinnat osuivat hanen mielestaan kohdalleen,
varsinkin ensimmaisessa aamunavauksessa. Hanen mielestddn ensimmaisen
aamunavauksen aihe, yksinaisyys, oli vain murto-osalle omakohtainen, mutta
sitakin tarkeampi. Samoin kuin opiskelijoidenkin antamasta palautteesta kavi
ilmi, myOs toimeksiantajan edustaja oli sitd mielta, ettd aamunavaukset saivat
myos niitd nuoria ajattelemaan elamaansa, joilla ei sosiaalisissa suhteissa ole

ongelmia.

Kokonaisuudessaan aamunavaukset olivat tekijoiden mielesta onnistuneita ja
pidettyja, sekd rakenteiltaan ettd aihevalinnoiltaan. Lyseon lukiolta lahtiessa

tekijoille jai positiivinen tunne paivista.

7 Pohdinta

Yksinaisyys on monen nuoren ongelma, ja se on vaikea aihe ottaa puheeksi.
Opinnaytetyon aihe on tekijoiden tulevan ammatin kannalta tarkea. Tekijat
voivat kayttdd oppimaansa tietoa ja materiaalia hyvaksi nuoria asiakkaita
kohdatessaan. Terveydenhoitajan tyonkuvaan eivat kuulu pelkastaan
vuosittaiset terveystarkastukset, vaan han hoitaa myoOs erilaisia yhteisollisia
viestintatehtavia. Tallaisista  tehtavistd  esimerkkina  on erilaisten
informaatiotilaisuuksien jarjestaminen jostakin ajankohtaisesta aiheesta.
Opinnaytetyon toiminnallisena produktina tehdyt ja toteutetut aamunavaukset

ovat hyvia esimerkkeja kyseisista informaatiotilaisuuksista.



32

Yksinaisyytta aiheena olisi voitu kasitella laajemminkin. Toimeksiantajan
edustaja esitti toiveensa koulusurmien kasittelyn liittamisesta tyohon. Tata ei
kuitenkaan lahdetty kasittelemaan tydssa, silla aihepiiri olisi laajentanut tyota
likaa. Koulukiusaamisen katsottiin myos olevan tarkea yksinaisyyteen liittyva
tekija, mutta tatakaan osa-aluetta ei haluttu lahtea yksittaisia mainintoja lukuun

ottamatta kasittelemaan laajemmin.

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyd pohjautuu moneen eri lahteeseen. Lahteet ovat tuoreita, alle
neljatoista vuotta vanhoja. Tama lisda osaltaan tydon luotettavuutta ja
kaytettavyytta. Tyossa kaytettyjen lahteiden tekijat ovat tunnettuja, mika
osaltaan  lisda  opinnaytetydon  luotettavuutta.  Tekijat  hyodynsivat
opinnaytetydssa myos kansainvalisia lahteita, jotta tietopohja ei perustuisi vain
kotimaiseen aineistoon. Lahdeviittaukset on tehty Karelia-ammattikorkeakoulun

opinnaytetydohjeiden mukaisesti.

Kirjallisuutta ja muuta aineistoa valittaessa tarvitaan aina lahdekritiikkia, joka on
eraanlaista harkintaa. Kriittinen pitda olla seka lahteitd valitessa etta niita
tulkittaessa. On hyva Kkiinnittdd huomiota kirjoittajan tunnettavuuteen ja
arvostettavuuteen, lahteen ikaan ja lahdetiedon alkuperdan, lahteen
uskottavuuteen ja julkaisijan arvovaltaan ja vastuuseen seka totuudellisuuteen

ja puolueettomuuteen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 109-110.)

Ensisijaisesti tulee pyrkia kayttamaan uusimpia lahteita, koska monilla aloilla
tutkimustieto muuttuu nopeasti. Toisaalta alkuperaisiin 1ahteisiin tutustuminen
osoittaa useasti sen, ettd tieto on ajan kuluessa muuttunut epavarmasta
oletuksesta varmaksi tiedoksi. (Hirsjarvi ym. 2007, 109-110.) Tavoitteena oli

kayttaa lahdemateriaalina ainoastaan 2000-luvulla julkaistuja teoksia. Tasta
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huolimatta tekijat paattivat kayttda yhta 1990-luvulla julkaistua kirjaa. Kirjan

kaytto oli perusteltua, silla kirjan tieto ei vanhene.

Opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa on oleellista ja tarkedd palautteen
hankkiminen, koska tekija sokaistuu omalle tekstilleen ja ilmaisulleen. Taman
vuoksi on hyva luetuttaa tekstia ulkopuolisilla lukijoilla, esimerkiksi muilla

opinnaytetyon tekijoilla. (Hirsjarvi ym. 2007, 32.)

Toisten tekstia ei saa kayttda omanaan, eli plagioida. Luvatonta lainaamista on
kaikki sellainen tekeminen, jossa esimerkiksi jonkun toisen artikkeli esitetaan
omana. Jokaisella on oman tekstinsa copyrightoikeus. Tekstia lainattaessa
lainaus on aina osoitettava asianmukaisin lahdemerkinnoin. (Hirsjarvi ym. 2007,
26.) Opinnaytetydssa on kaytetty Karelia-ammattikorkeakoulun vyhteisia

opinnaytetyon lahdeviittausohjeita.

7.2 Opinnaytetyon oppimisprosessi

Opinnaytetyoprosessi on ollut molemmille tekijoille antoisa kokemus, silla
kumpikaan tekijoista ei ollut aikaisemmin tehnyt opinnaytetyota. Opinnaytetyon
teko on ollut valilla erittdin haastavaa, erityisesti alussa luotettavan aineiston
Ioytaminen aihepiiristd oli vaikeaa. Aineiston etsiminen opetti tekijoilleen
karsivallisyytta, lisataitoja aineiston etsimiseen esimerkiksi kirjastoista seka
kriittisyytta lahdeaineiston valintaan. Teoriapohjan kokoaminen opetti laajojen
asiakokonaisuuksien hallintaa ja yhdistamista. Samalla tekijat syventyivat

aiheeseen ja saivat tarkeaa tietoa yksinaisyydesta ja sen vaikutuksista.

Koko opinnaytetyOprosessin ajan pidettiin aikataulua, mitad tehdaan ja milloin
tehdaan, jotta tekijoiden olisi helpompi sopia yhteiset ajat opinnaytetydon tekoa
varten. Aikataulutuksen vuoksi yhteisten aikojen sopiminen oli helppoa, ja

opinnaytetyota lahdettiin tekemaan hyvalla tahdilla.



34

7.3 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehittamismahdollisuudet

Opinnaytetydbn osana tuotettuja aamunavausten runkoja voi hyoddyntaa
seuraavan kerran vasta kun opiskelijat ovat vaihtuneet koulussa, eli noin
kolmen vuoden sykleissa. Opinnaytetydon teoriapohjaa Joensuun lyseon lukion
terveydenhoitaja voi kuitenkin hyddyntda monella tapaa tydssaan.
Teoriapohjassa tulee esille se, kuinka yleista yksindisyys on ja mitka ovat
paasyyt yksinaisyyden syntyyn ja miten sita voi ehkaista. Jos terveydenhoitajan
vastaanotolle tulee yksinainen nuori, terveydenhoitajalla on tietoa, jota han voi
hyodyntaa kyseisen asiakkaan kanssa. Aamunavauksia sellaisenaan voisi
hyodyntdd esimerkiksi muissa oppilaitoksissa, kuten ammattikouluissa tai

armeijassa.

Opinnaytetyon teoriapohjaa hyodyntéden voisi pitdd kouluissa aiheesta
esimerkiksi teemapaivan tai luokassa teematunnin. Aiheen
jatkokehittamismahdollisuutena olisi tutkia tarkemmin alueen nuorten

yksinaisyyden kokemuksia.
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”’10 keinoa torjua yksinaisyytta”

1.

Lahde liikkeelle, mene paikkoihin missa on muita ihmisid. Tulet

huomaamaan etta yksin liikkkuvia on monia muitakin.

Kasittele ajatuksiasi ja tunteitasi. Taman voit toteuttaa esimerkiksi
kirjoittamalla paivakirjaa, maalaamalla, askartelemalla ja kuuntelemalla
sinulle mieluista musiikkia.

Ota itsekin yhteytta ihmisiin, alaka oleta etta muut tekevat sen puolestasi.

Kysy kuulumisia vaikkapa vanhalta kaverilta tai tutulta.

Osallistu erilaisiin  yleisdtapahtumiin, mene esimerkiksi elokuviin,
konsertteihin tai teatteriin. (Joensuun Ylioppilasteatteri esittda Pisarat-
lyhytnaytelmakokonaisuuden Kerubin Kellarissa 1.3.2013, sallittu
kaikenikaisille, liput 12/9/7e.) Siella sinulla on oiva mahdollisuus vaihtaa

muutama sana vieraidenkin ihmisten kanssa.

Puhu yksiksesi itsellesi kotona, kotiaskareiden lomassa. Kuuntele mita

itsellesi itsestasi kerrot.

Surffaa netin salaiseen maailmaan, ja osallistu vaikkapa jonkin itseasi
kiinnostavan keskustelupalstan keskusteluun. Jos intosi surffailua

kohtaan kasvaa niin voithan aina vaikka perustaa oman blogin.

Puhu! Al4 ole yksinaisyytesi kanssa yksin. Kerro ongelmastasi jollekulle.

Etsi muita samassa tilanteessa olevia. (Suomen Punaisen Ristin
ystavavalitys,  keskustelupalstat?) Selvitd myds  paikkakuntasi

harrastusmahdollisuudet.

Yksinaisyyden sinua ahdistaessa voit aina toki ottaa yhteytta
valtakunnalliseen kriisipuhelimeen. ( puh. 010195202 ) Puhelun voit

tehda nimettomana.
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10.Ellei edella mainituista keinoista ole sinulle hyotya, hakeudu esimerkiksi

koulusi terveydenhoitajan juttusille. (Heiskanen & Saaristo 2011, 173.)
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Yksinaisyys-aamunavauksen runko (kesto noin 6-8 minuuttia)

1.

"Minun on hyvin vaikea paastaa ketaan, niin lahelle, etta voisin ystavystya.
olen kaikki paivat yksin kotona koneeni tai jonkun muun asian aaressa..
odotan vain etta tunnit kuluvat ja seuraava paiva koittaa, mikd on varmaan
samanlainen, kuin edellinenkin. elamani on kuin juna, se kulkee tiettya rataa

keskella eramaata, kaukana muista ja paattaa joskus alkaneen matkansa.”

Esittaytyminen ja aiheeseen johdattaminen (kesto noin 30 sekuntia)

2. Yksinaisyydesta (kesto noin 1 minuutti)

olotilaa tai elamantilannetta.

tai ulkopuolisuuden tunteena. (Suomen Mielenterveysseura 2012.)

hanet luokitella yksinaiseksi.

muuten laheista ihminen tarvitsee ymparilleen.

(Nevalainen 2009, 10, 13, 21.)

kokemuksensa, ja jolta saada apua ja tukea.

kunnioitettu ja haluttu.

vahattely ja ympardivan maailman merkityksettomyys ovat

yksinaisyystunteiden ominaispiirteita. (Laine 2005, 164.)

yhtaan laheista ystavaa. Jopa 12 % pojista ja 7 % tytdistd kokee

ettei heilla ole yhtaan ystavaa, jolle uskoutua. (Kouluterveyskysely

2010.)

77 Yksinaisyydella tarkoitetaan wusein ihmisen tahdonvastaista

17 Se voi tuntua ahdistavana tunteena rinnassa, tyhjyyden tunteena

7> Jos ihmisella ei ole ketaan tai riittavasti laheisia ihmisia, voidaan

77 Ei ole kuitenkaan maariteltavissa, kuinka monta ystavaa tai

77 Yksinaisyys on usein epamiellyttava tila, jota ei ole haluttu.

77 Yksinaiselta ihmiseltd puuttuu henkild, jonka kanssa jakaa

77 Yksindinen ihminen ei voi myoskaan tuntea olevansa rakastettu,

17 Epatoivoisuus, depressio, sietamaton ikavystyneisyys, itsensa

17 Merkittava osa pohjoiskarjalaisista lukio-opiskelijoista elaa ilman
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3. Yksinaisyyden yleisyys (kesto noin 20 sekuntia)
¥ Yksindisyys on monen nuoren ongelma, jopa 19 % Kkaikista
nuorista kokee itsensa yksindiseksi ja yksinaisyys vaikuttaa
nuoren tulevaisuuteen kielteisesti. (Aalto 2003, 70.)
% Suomalaisista lukioikaisistda jopa 33,6 % kokee itsensa

yksinaiseksi. (HelsinkiMissio 2012.)

4. Yksindisyyteen johtavia tekijoita (kuvio 1) (kesto noin 1 minuutti 20

sekuntia)

77 Yksindisyyteen johtavia tekijoitd ovat muun muassa sairaudet,
persoonallisuuden piirteet, sosiaalisten taitojen puute, ujous,
raittius, vaheksynta, koulukiusaus, ero ja hylatyksi tulo.

77 Ominaisuudet, kuten ujous tai arkuus hankaloittavat toisiin
tutustumista ja joskus myos hidastavat sitd. Ne myods voivat olla
osasyyna yksinaisyyteen.

77 luonteenpiirteistd  ja  ominaisuuksista, kuten liiallisesta
rehellisyydesta, sosiaalisuudesta seka kiltteydesta voi olla haittaa.
Liiallinen taydellisyys arsyttda muita ihmisia. Jatkuvasti soitteleva
ja kylaileva ystava, ylirehellinen palautteen antaja tai ainaisen Kiltti
ihminen karkottavat muita ihmisia luotaan.

77 Sairaudet: (Kuvio 1.) ovat erilaisuutta, varsinkin
pitkaaikaissairaudet, ja niita usein pelatdan. Sairaudesta johtuva
yksindisyys saa usein alkunsa sairastuneen voimattomuudesta ja
kyvyttomyydesta tehda asioita ystaviensa tai kavereidensa kanssa
ja nain ollen sairastunut ihminen kapertyy tautinsa ymparille.

77 Psyykkinen trauma: Esimerkiksi 1aheisen ihmisen menettaminen

tai raiskatuksi tuleminen voivat aiheuttaa psyykkisen trauman.

Trauman kokeneeseen henkiloon ei osata yleensa suhtautua

luontevasti, jolloin tata aletaan valtellda. Joskus trauman kokenut

on menettanyt uskonsa tahan hetkeen ja tulevaisuuteen - entiset,

normaalit ihmissuhteetkin tuntuvat turhilta. Psyykkisen trauman
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kohdannut henkild saattaa syyttaa tapahtuneesta itseaan ja kokee
yksinolon paremmaksi vaihtoehdoksi, nain ollen henkilo eristaytyy
itse.

17 Muutot ovat ystavyyssuhteille toisinaan hyvinkin tuhoisia,

yhteydenpito voi katketa ja pohja ystavyydelta kadota.

5. Yksinaisyyden vaikutukset (kesto noin 30 sekuntia)

77 Yksinaisyys on iasta riippumatta vakava niin mielenterveytta, kuin
fyysista terveytta uhkaava tila.

17 Yksindisyyden kokemusten tiedetdan olevan yhteydessa
masennukseen seka huonoon itsetuntoon.

77 Yksindisyys on yhteydessa myds kaytdshairidihin, huonoon
koulumenestykseen seka nuorisorikollisuuteen.

17 Yksinaisyyden katsotaan liittyvan myos persoonallisuushairioihin,
psykooseihin, itsemurhaan, ja ajan myodta heikentyneeseen
kognitiiviseen suorituskykyyn.

17 Yksindisyys ja huonot sosiaaliset suhteet ovat yhteydessa

huonoon unenlaatuun, mutta myos paivittaisiin toimintahairidihin

kuten alhaiseen energiatasoon ja vasymykseen.( Cacioppo &

Hawkey 2010, 219-221.)

6. Huoneentaulun lapikdyminen (*10 keinoa torjua yksinadisyytta”) (kesto
noin1minuutti)

¥ Kuinka lievittad yksinaisyytta: harrastukset, uuden taidon opettelu

(esim. vieras Kkieli, soitin.), kerhot, seurakunnat, yhdistykset,

matkustelu ja vapaaehtoistydn aloittaminen.

7. Chisu - Yksinaisen keijun tarina (kesto 3 minuuttia)
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Ystavyys-aamunavauksen runko (kesto noin 5-7 minuuttia)

1. Esittely ja aiheeseen johdattaminen (noin 50 sekuntia)

"Kuinka monta? Kuinka monta |0ytyy maailmasta olkapaata ja kuinka

monta kyynarpaata? Kumpia I0ytyy maailmasta enemman: niita joihin

nojata vai niita joita pelatd? Uskalla laskea olkapaat ja kyynarpaat,

omasikin, kumpia |6ytyy enemman? Kunpa maailmassa kerran olisi

olkapaitda enemman kuin kyynarpaita! Sita toivo on, se etta silloin talldin

saa nahda kuinka kyynarpaasta akkia kuoriutuu olkapaa.”

- Tommy Tabermann

2. Ystavyys- kasitteena (noin 45 sekuntia)

Ystavyys on kahden ihmisen valinen ldheinen sosiaalinen ja
emotionaalinen side, johon liittyy paljon positiivisia tunteita.
(Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 91.)
Ystavyydella tarkoitetaan perheen ulkopuolista, vastavuoroista,
laheista ja emotionaalisesti lamminta suhdetta.

Kiintymyksen,  yhteenkuuluvuuden,  samaistumisen ja
luottamuksen tunteet liittyvat Iaheiseen ystavyyteen.
Ystavyyssuhteen ominaisuuksiin  kuuluvat yhdessaolo, toisen
kuunteleminen, kunnioittaminen, auttaminen ja tukeminen. (Laine
2005, 159.)

Ystavyyssuhteilla on iso asema nuoren persoonallisuuden ja
identiteetin rakentumisessa. Nuoruusiassa ystavilla on yleensa
samankaltaiset  kouluasenteet, kiinnostuksen kohteet ja
ajattelutavat.

Ihminen kaipaa myos ystavyyssuhteiden lisaksi hyvien kavereiden
ja tovereiden muodostamaa sosiaalista verkostoa, jossa han voi
kokea ryhmaan kuulumista, toisten ihmisten hyvaksyntaa ja saada

myo0s virikkeita ja ajanvietetta.
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3. Ystavyyden kasittelya voimavara-nakokulmasta (noin 45 sekuntia)

77 Ystavyyssuhteet seka niiden mukanaan tuomat sosiaaliset
verkostot tukevat ihmisen psyykkistd hyvinvointia koko elaman
ajan. (Laine 2005, 140.)

77 Apu ja tuki mitd muilta saadaan, kohentavat terveytta jokaisessa
elamanvaiheessa, my0s nuoruudessa. On sanottu, etta
sosiaalisesti toimeliaat ihmiset voivat paremmin kuin vahemman
aktiiviset.

77 Laheisten ihmisten tuki saattaa jopa vahentdd mahdollisuutta
joidenkin sairauksien puhkeamiseen, samoin se voi edistaa
toipumista.

17 Laheiset inmiset antavat elamaan tarkoituksellisuuden tunnetta.

77 Laheisiltd ihmisiltd saamme myos neuvoja ja apua. Nama asiat
auttavat ja kannustavat pitamaan huolta omasta terveydesta.

77 Muilta ihmisilta saatu tuki toimii stressinvastaisesti ja voi lieventaa
stressin haitallisia vaikutuksia.

77 Laheisten ihmissuhteiden vaikutukset terveyteen valittyvat

erilaisten  fysiologisten tekijoiden valityksella. Naita ovat

esimerkiksi verenpaine, hormonaaliset tekijat ja

immuunijarjestelman toiminta.

4. Ystavystymisen ABC (30 sekuntia)

17 Ole oma itsesi, ihmiset viihtyvat niiden seurassa, jotka osaavat
hyvaksya oman itsensa. Ala esitd mita et ole.

17 Hymyile ja luo katsekontakteja, hymyhuulet huomataan varmasti.

77 Kuuntele muiden mielipiteitd, alaka tuo ilmi vain omia
kokemuksiasi.

17 Pyri olemaan epataydellinen, liiallinen taydellisyyden tavoittelu
karkottaa ihmiset luotasi pois.

77 Tarjoa apuasi muille.
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77 Tee ensimmainen siirto, ala jaa odottelemaan etta joku tulee
juttelemaan sinulle vaan tee se itse ensin.

1% Ala maaraile, anna muillekin paatantavaltaa.

77 Kaikkien kaveri/ystava ei tarvitse olla, mutta on tarkeaa osata tulla

toimeen toinen toistemme kanssa. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto)

5. Pave’s Mistakes — Pida huolta (kesto noin 2 minuuttia 50 sekuntia.)
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PALAUTELOMAKE

1. Mitd hyvaa aamunavauksissa mielestasi oli?

2. Mita ajatuksia aamunavaukset herattivat?

3. Mita kehitettavaa aamunavauksissa olisi ollut?

"Ystévén ajatus ja rohkaiseva hymy
ovat I&mpo ja valo, joita me
kaikki tarvitsemme jaksaaksemme
eldmdmme matkalla.”

Kiitos palautteestasi!

Terveydenhoitajaopiskelijat Sini Paivinen ja Eerika Jormanainen
Karelia-ammattikorkeakoulu
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Toimeksiantosopimus

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

POHJOIS-KARJALAN
AMMATTIKORKEAKOULU

. Toimeksiantaja

Organisaation nimi: Joensuun kaupunki, sosiaali- ja terveystoimi,
opiskeluterveydenhuolto
Toimeksiantajan edustaja: th Anni Suomalainen / Lyseon lukio
(osastonhoitaja Merja Parkkinen)
Osoite: Koskikatu 8, 80100 Joensuu
Puhelinnumero: - 050 356 6442
| Séhkoposti: anni.suomalainen@jns.fi

Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot

Koulutusohjelma: Hoitotydn koulutusohjelma
. Opiskelijanumerot ja nimet: 1001286 Sini Paivinen
1001274 Eerika Jormanainen
Puhelinnumero: 0505367329
0442835821
Sahkoposti: sini-helena.paivinen@edu.pkamk.fi

eerika.jormanainen@edu.pkamkfi

. Toimeksiantajan sitoumukset

- Opinnaytetydssa aiheutuviin kustannuksiin toimeksiantaja ei osallistu.

- Tekijanoikeudet: Tekijanoikeudet sailyvat opiskelijoilla. Toimeksiantaja vaatii oikeuden

| opinnaytetybhon, kayttaa sita tyossaan ja oikeuden mydhemmin tehda siihen tarvittavat

| paivitykset. Asiantuntija apua annetaan ja yhteyshenkildna/asiantuntijana on Anni Suomalainen,
| terveydenhoitaja p. 050 356 6442, anni.suomalainen@jns.fi

Opiskelijan sitoumukset

Opiskelijat toteuttavat opinnaytetydn aiheesta: Nuorten yksinaisyys
Opiskelijat laativat toimeksiantona toiminnallisen opinnaytetyén toimeksiantajan kayttoon.
Opiskelijat sitoutuvat tekemaan toiminnallisen opinnaytetyon valmiiksi sovitussa aikataulussa seka

toimittamaan valmiin opinnaytetyon toimeksiantajalle. Opinnaytetyd toteutetaan hyvien
tutkimuseettisten tapojen mukaisesti.

Opinnéytety6n ohjaus PKAMK:ssa

Ohjaajat: Merja Nuutinen ja Tarja Ruokonen

. Opinnaytetyon julkisuus

. Opinnéaytetyd on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.

_ Allekirjoitukset

: Pé‘ivé_ys Opis}lﬁglfjaq;allek'rjoitu,s ja nimenselvgnnys » .
JOBNSLLs S ﬁ,/ A Rk
+ T8 2nta O/ a7 cive Jormanaires

Pai\{éys Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
Jeeh o S ey
112 202 At Tuhalainen
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