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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten nuorten aikuisten yksi-
naisyytta voidaan lieventdd. Opinnadytety® toteutettiin toiminnallisena ja sen
tuotoksena syntyi opas yksinaisyytta kokeville nuorille aikuisille. Opas tehtiin
Ystavakahvila Murun kavijoille, jonka kohderyhmé&éa ovat yksindiset 18—35-
vuotiaat nuoret aikuiset. Opasta voivat hy6dyntad muutkin nuoret aikuiset,
jotka kokevat yksinaisyyttd. Tavoitteena oli tehd& helppolukuinen, selkea ja
kattava opas nuorten aikuisten yksinaisyydesta ja sen lieventdmisesta. Op-
paaseen keréttiin informaatiota yksinaisyyteen liittyen seka erilaisia harjoit-
teita, joiden avulla voi lievittaa yksinaisyytta tai sen tunnetta. Lisaksi oppaa-
seen kerattiin laajasti palveluita Satakunnan alueelta seka verkosta, joita voi
hyodyntaa yksinadisyytta kokiessaan.

Opinnaytety6n teoreettisessa viitekehyksessa kasiteltiin yksinaisyytta seka yk-
sindisyyteen liittyvia tekijoita. Viitekehyksen keskidssa oli yksinaisyyden kasit-
teen tarkasteleminen, yksinaisyys yhteiskunnassa, nuorten aikuisten yksinai-
syys seka yksinaisyyden taustalla vaikuttavia tekijoité. Teoreettisessa viiteke-
hyksessa kasiteltiin my6s suomalaisen yhteiskunnan yksin parjagamisen arvos-
tusta ja yksilon vastuuta seké niiden vaikutuksia yhteisollisyyteen. Yhteiskun-
nassamme tukeudutaan nykyaan ammattilaisten apuun omien laheisten si-
jasta. Teoriaosuudessa kasiteltiin myds sita, miten yksinaisyytta voi lieventaa
ja millaisia palveluja on apuna yksinaisyyden lieventamisessa. Lahdemateri-
aalina kaytettiin kirjallisuutta yksinaisyydesta, tieteellisia artikkeleita seka eri-
laisia tutkimuksia.

Opinnaytetytssa kaytettiin laadullista tutkimusmenetelméaa. Tiedonkeruume-
netelmana kaytettiin teemahaastattelua Ystavakahvila Murun kavijoille seka
kahvilakavereille, jotka ovat kahvilan toiminnassa mukana vapaaehtoisina.
Haastateltavia oli yhteensd kymmenen. Teemahaastatteluista saatiin tietoa
nuorten aikuisten yksinaisyydesta ja siihen liittyvista tekijoista.

Tutkimustulosten perusteella nuorten aikuisten yksinaisyyden taustalla vaikut-
taa hyvin paljon koulukiusaamisen aiheuttamat vaikutukset, kuten vaikeus
luottaa ihmisiin. Liséksi tutkimustulosten perusteella yksindisyytta lieventavia
palveluita on haastateltavien mielesta tarpeeksi mutta niiden saavutettavuus
on heikkoa ja tiedottaminen palveluista saattaa olla vahaista. Naiden tietojen
pohjalta halusimme kattavasti esitella yksindisyysoppaassa erilaisia palveluita,
jotta tietoisuus erilaisista palveluista lisdantyisi nuorten aikuisten keskuu-
dessa.
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The purpose of this thesis was to find out how to reduce loneliness among
young adults. The thesis was conducted in a functional way and the output
was a guide for young adults experiencing loneliness. The guide was made for
visitors of Café Muru, which targets young adults aged 18-35 who experience
loneliness. The guide can also be used by other young adults who experience
loneliness. The aim was to produce an easy-to-read, clear and comprehensive
guide on loneliness and how to reduce it for young adults. The guide included
information about loneliness and a range of exercises to help alleviate loneli-
ness or feelings of loneliness. The guide also includes a wide range of services
in Satakunta region and online that can be used when experiencing loneliness.

The theoretical framework of the thesis dealt with loneliness and factors re-
lated to loneliness. The framework focused on examining the concept of lone-
liness, loneliness in society, loneliness among young adults and factors that
influence loneliness. The theoretical framework also addressed the value of
self-reliance and individual responsibility in Finnish society and its impact on
community. In today's society, people rely on professionals instead of their own
loved ones. The theoretical part also covered how loneliness can be alleviated
and what kind of services are available to help alleviate loneliness. The source
material for the thesis included literature on loneliness, scientific articles and
various studies.

The thesis used a qualitative research method. The data collection method
used was thematic interviews with visitors of Café Muru and volunteers work-
ing at Muru, known as café friends who are involved in the Muru’s activities as
volunteers. The total number of interviewees was ten. Thematic interviews pro-
vided information on loneliness among young adults and related factors.

The research results suggest that loneliness among young adults is strongly
influenced by the effects of school bullying. One of the effects of school bully-
ing is the difficulty of trusting other people. In addition, the results of the survey
suggest that there are enough services to alleviate loneliness, but that access
to them is poor and information about them may be limited. Based on this in-
formation, we wanted to provide a comprehensive presentation of different ser-
vices in the loneliness guide to raise awareness of different services among
young adults.

Keywords: Loneliness, young adults, services, Café Muru
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1 JOHDANTO

Yksinaisyys vaikuttaa suomalaisten terveyteen ja hyvinvointiin negatiivisesti ja
se on tupakoinnin ja ylipainon kaltainen kiusa ja se on kytkoksissa moniin
psyykkisiin ja fyysisiin sairauksiin (Laaninen & Niemela, 2023, s. 237). Yksi-
naisyyden lievittdminen onkin tarkeaa eri syista. Yksinaisyys on koetun hyvin-
voinnin peilikuva ja negatiivinen kokemus. Yksindisyyden vahentyessa koettu
hyvinvointi kasvaa. Yksindisyyden lievittdmisessa auttavat yhteiskunnallisen
eriarvoisuuden vahentaminen seka ennaltaehkaisyn keinot. Naiden lisaksi on
tarkeaa loytaa korjaavia malleja, joiden avulla jo olemassa olevaa yksinai-
syytté voidaan lievittaa. (Aaltonen ym., 2020, s. 23—24.)

Ihmisten valista kanssakaymista vahensi koronarajoitukset, mik& on nostanut
esiin huolen niin nuorten kuin ik&antyneidenkin yksindisyyden kasvusta. Turun
yliopiston teettaman tutkimuksen tulosten mukaan yksindisyyden kokemus
kasvoi kaikissa vaestoryhmissa vuosien 2016 ja 2022 valilla. Alle 50-vuotiai-
den yksindisyyden kasvu oli jyrkinta. (Laaninen & Niemela, 2023, s. 237.) Yk-
sindisyys on siis ajankohtainen aihe ja vaikuttaa hyvinvointiin heikentavasti.
Taman vuoksi halusimme opinnaytetydssamme kasitella erityisesti nuorten ai-
kuisten kokemaa yksinaisyytta ja siihen vaikuttavia tekijoita seka pohtia yksi-

naisyyden lieventdmisen keinoja ja nakokulmaa.

Erityisesti vuonna 2022 yksindisyyden huomattiin paikantuvan opiskelijoihin,
tyottdmiin ja yksinasuviin. Yksinaisyys myos lisaantyi vuosien 2020 ja 2022
valilla. Kokonaiskuvassa tutkimuksen tulokset nayttavat, etta viime vuosina ta-
pahtunut kehitys on nostanut esiin yksindisyyden laajuutta. Jotta yksinaisyytta
voitaisiin ehkaista, tarvitaan niin kansallista ohjausta kuin mygs julkisen ja kol-

mannen sektorin yhteisty6ta. (Laaninen & Niemela, 2023, s. 243—244.)



Aiheen ajankohtaisuuden lisdksi tarve opinndytetyon aiheeseen tuli myds
opinndytetyon toimeksiantajalta Ystavakahvila Murulta. Tyodntekijat kertoivat
meille, ettd monet kéavijat tulevat juttelemaan tyontekijoille yksinaisyydestaan
ja siita, ettd eivat oikein l0yda yksinaisyyden kierteesta ulospaasya. Opinnay-
tetydn tuotoksena syntyva opas tarjoaa mahdollisuuden yksil6lle tydstaa yksi-
naisyyttaan itsenaisesti ja 10ytdd mahdollisesti apua tai keinoja yksinaisyyden
kasittelyyn.

2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

Toimeksiantajanamme opinnaytetyéssamme toimii Ystavakahvila Muru. Kah-
vila on suunnattu 18—-35-vuotiaille nuorille ja se tarjoaa paihteettéman kohtaa-
mispaikan nuorille aikuisille. Murussa on my@s tarjolla yhdessa nuorten kanssa
suunniteltuja teemailtoja ja tapahtumia. Liséksi Muru tarjoaa ystavatoimintaa,
joka perustuu vertaisuuteen. Taméan lisdksi Murussa tydskentelee ammatti-
henkil6ita, joilta on mahdollisuus saada keskusteluapua. (Ystavékahvila Muru,
n.d-c.)

Ystavéakahvila Muru sijaitsee Porissa, Yhteisttalo Otavassa, jonka osoite on
Otavankatu 5a. Kahvilan tilat sijaitsevat rakennuksen kellarikerroksessa. (Ys-
tavakahvila Muru, n.d-d.) Ystavakahvila Muru on Tukiranka ry:n tarjoama pal-
velu. Tukiranka ry kehittdd mielenterveyskuntoutujille palveluita Satakunnassa
ja tavoitteena Tukirangalla on mielenterveyskuntoutujien syrjaytymisen eh-
kaisy seka yhteiskuntaan sopeuttaminen tasavertaisena yksilona. (Tukiranka
ry, n.d.)

Murun toiminta perustuu tiettyihin arvoihin. Naita arvoja ovat:
e Syrjinnasta vapaa alue
e Oikeus olla oma itsensa
e Luottamuksen arvoinen

e Toisten kunnioittaminen



Lisaksi Murussa on tiettyja oikeuksia, joita ovat:
o Paihteettomyys
e Turvallisuus
e Siisteys
e Huomioiminen
e Hienotunteisuus
e Vastuullisuus

e Toisten tukeminen (Ystavakahvila Muru, n.d-b.)

Kahvilakaverit ovat koulutettuja henkil6ita, joiden kanssa voi jutella, juoda kah-
via ja pelata peleja Murussa. He ovat aktiivisia toimijoita, joilla on rooli Murun
toiminnan pydrittAmisessa yhdessd Murun ammattihenkiléstén kanssa. He
esimerkiksi suunnittelevat teemailtoja Murun kavijoiden kanssa. Kahvilakave-
rina voi toimia kuka vain, joka on kiinnostunut vapaaehtoisesta auttamisesta

tai kahvilaty6sta. (Ystavakahvila Muru, n.d-a.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetytn tarkoituksena on kartoittaa nuorten aikuisten yksinaisyyteen liit-
tyvia tekijoita tutkimuskysymyksemme “Miten nuorten aikuisten yksinaisyytta
voidaan lieventaa” avulla. Aihetta on kasitelty opinnaytetyon teoreettisessa vii-
tekehyksessa esimerkiksi palvelujen, terveyden ja yhteiskunnallisten nakokul-
mien kautta. Olemme opinnaytetyssa seka opinnaytetytn tuotoksessa eli op-
paassa keskittyneet palveluihin ja niiden kasittelyyn, koska sosionomin yksi
osaamisalueista on palveluohjaus ja —tietoisuus. Opinnaytetyémme kohderyh-

maa ovat 18—35-vuotiaat yksinaisyytta kokevat nuoret aikuiset.

Yksi opinnaytetyOtyypeistd on toiminnallinen opinnaytetyo ja se on tutkimuk-
sellisen kehittdmisen tapa. Toiminnallisessa opinnaytetydssa syntyy loppu-

tuotteena tuotos, esimerkiksi tapahtuma tai esine. Toiminnallista



opinnaytetyoté tehdessa osoittaa ammatillista asiantuntijuuttaan tekemalla ke-
hittavan ja tutkimuksellisen tuotoksen seké raportin. Tuotokseen liittyvia |&hto-
kohtia, valintoja ja ratkaisuja kuvataan raportissa perusteluiden avulla. (Kos-
tamo ym., 2022, s. 11.) Meidan opinnaytety6ssamme toiminnallinen osuus on
opas ja opinnaytetyd toimii oppaan raporttina. Opinnéaytetyon tuloksena syn-
tyva opas on tietopaketti nuorten aikuisten yksinaisyydesta ja Satakunnan alu-
een palveluista yksindisyyteen liittyen. Opas sisaltdd myos yksinadisyytta lie-
ventavia harjoitteita. Opas on séhkoinen ja se toimitetaan valmistuessaan Ys-

tavakahvila Muruun nuorten aikuisten kaytettavaksi.

Oppaan tueksi toteutimme myds teemahaastatteluja Ystavakahvila Murun ka-
vijoille. Teemahaastatteluissa pureuduttiin siihen, milta yksinaisyys tuntuu, mi-
ten yksilo voi lieventdéd yksinaisyyden tunnettaan itse ja millaista on nuorten
aikuisten palvelutietoisuus. Teemahaastatteluista saimme myds ajankohtaista
ja tarkeaa tietoa nuorten aikuisten yksinaisyyden syista ja taustatekijoista.
Haastattelujen toteuttaminen seka niiden analysointi auttoivat oppaan raken-

tamisessa ja aiheiden seké palvelujen valikoimisella oppaaseen.

4 YKSINAISYYS

4.1 Mita yksinaisyys on?

Samankaltaisuus sanojen yksin ja yksinaisyys valilla voi saada meidat ajatte-
lemaan, etta yksin oleminen on sama asia kuin yksinaisyys. Yksindisyyden ja
sosiaalisen tuen valilla on tilastollinen riippuvuus, mutta ne eivét siita huoli-
matta riipu toisistaan. TAman vuoksi yksindisyys pitaa maaritella subjektiivisen
kokemuksen olosuhteista kasin, ei sosiaalisen tuen nédkékulmasta. (Svendsen,
2017, s. 18.) Useimmiten yksindisyys maaritellaédn subjektiiviseksi negatii-
viseksi tunteeksi, joka johtuu negatiivisesta tunteesta halutun ja saavutetun
sosiaalisen tason valilla. Yksindisyyteen liittyy seka sosiaalisten kontaktien

maaré ja sosiaalisten kontaktien laatu. (Andersen ym., 2021, s. 226.) Yksin
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oleminen ei kuvaa yksinaisyytta. Toisaalta muiden ihmisten ympéaréiméana ole-
minen ei tarkoita sita, etta yksilo ei voisi yksinaisyytta kokea. (Autio, 2021, s.
14.)

Suomalaisista joka viidennes kokee yksinaisyytta tilastojen mukaan. Yksinai-
sSyys on tunnistettu huolestuttavaksi sosiaaliseksi ongelmaksi ja se voidaan
maaritella eri tavoin. (Tirkkonen, 2019, s. 1.) Yksinaisyytta maariteltdessa pai-
notetaan usein kolmea kohtaa; Se on subjektiivinen kokemus, yksinaisyys
yleensa koetaan negatiivisesti, mutta se voi toisaalta olla vapaaehtoinenkin
tila. Lisaksi syyna yksinaisyyden kokemiselle on yleenséa sosiaalisten suhtei-
den puute. (Moisio & Ramd, 2007, s. 392.) Nuoruus ja vanhuus ovat elaman-
vaiheita, joissa ystavia tarvittaisiin ja joissa yksinaisyys korostuu. Ihmissuhteet,
jotka on luotu nuoruudessa, vaikuttavat niin yksilon kehitykseen kuin tulevai-

suuteen. (Kainulainen, 2016, s. 115.)

Yksinaisyystutkimuksista suuri enemmistd on tehty yksil6llispsykologisen vii-
tekehyksen nékdkulmasta. TAman voidaan sanoa olevan perusteltua, koska
ulkopuolisen on vaikea tietdd, kuka yksinaisyyttd kokee ja koska yksinaisyys
on myo6s subjektiivinen kokemus. (Ronk&, 2017, s. 20.) Eri tutkimustulosten
vertailu on haastavaa, koska subjektiivisten tuntemusten mittaaminen on sen-
sitiivinen kaytetylle mittarille. Aineistojen eri tiedonkeruumenetelmat heikenta-
vat myds tulosten luotettavuutta. Vaestdryhmien kesken koetun yksinaisyyden
vertailu on osittain ongelmallista. Samat taustamuuttujat, joiden oletetaan ole-
van yhteydessa koettuun yksindisyyteen, ovat yhteydessa todennakdisesti
myds tapoihin, joilla vastataan subjektiivisiin kysymyksiin. (Moisio & Ramo,
2007, s. 400.)

Yksinaisyys on tullut esiin myos sellaisissa tutkimuksissa, joissa on tutkittu jo-
tain muuta kuin itse yksinaisyytté, esimerkiksi kroonista kipua, stressireaktioita
ja sosiaalisen median kayttoa. Lisaksi suurin osa yksinaisyyteen liittyvista tut-
kimuksista on tehty l&nsimaisissa yhteyksissa. Pohjoismaissa yksinaisyyden
tutkimus alkoi 1970-luvulla. (R6nk&, 2017, s. 23—-24.) Tutkimukset eivét usein-
kaan kerro yksindisyyden siséllostd, vaikka yksinaisia haastatellaan,
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maaritellaén ja luokitellaan eri tavoin. Nama tutkimukset eivat kerro siita, milta

yksilosta tuntuu olla yksinainen. (Heiskanen, 2011, s. 80.)

4.2 Onko yksinaisyys paha?

Osa yksinaisyyden tutkijoista on lahtenyt tarkastelemaan aihetta muuna kuin
ongelmana. Siikalan mukaan yksindisyys on yksi ihmisluonnon peruskoke-
muksista, jota ilman ei voi olla. Yksinaisyys voi olla myds haluttu olotila, kun
ihminen haluaa vetaytya omiin oloihinsa. (Harinen, 2008, s. 85.) Yksinaisyys
on my6s sanana hyvin monitulkintainen. Sité voidaan kayttad, kun kuvataan
mukavaa ja toivottua tilaa. Kun kuvataan varsinaista yksindisyytta, on sana
saanut etuliitteen, kuten ei-toivottu yksinaisyys, vastentahtoinen yksinaisyys,
negatiivinen yksinaisyys tai tahdonvastainen yksinaisyys. Yksinaisyys on kui-
tenkin tieteessa termi, joka tarkoittaa ei-toivottua, negatiivista tai vastentah-
toista. (Junttila, 2022, s. 13-14.) Yksiselitteisesti yksinaisyyttd on vaikea tai
jopa mahdotonta tulkita ulkoapain, koska kyseessa on yksilokohtainen koke-

mus monine ulottuvuuksineen (Autio, 2021, s. 22).

Kulttuurimme ihannoi nuorten itsenaistymista ja mahdollisimman pian kotoa
pois muuttamista, mikéa riskeeraa nuoren aikuisen yksinaisyydelle. Monet nuo-
ret muuttavat kauemmas tutusta ymparistostd, joka usein aiheuttaa sosiaalista
turvattomuutta. Paivi Harisen artikkelissa mainitaan yksindisyyden polarisoi-
tumisesta. Harinen kirjoittaa: “-- hyvan elaméan instituutioista tai sosiaalisista
muodostelmista -- erilleen asettuva tai asetettu joutuu helposti sivullisen sosi-
aaliseen rooliin, jolloin hanen elaméansa ja kokemusmaailmansa voivat tayttya
itsedan toteuttavilla ennusteilla.” Sivullisen sosiaalinen rooli ei kuitenkaan ole
pelkastaan negatiivinen asia. Esimerkiksi sivullisen roolissa elavd omaa taitoja
kuten laajaa ja kriittistd asennoitumista erilaisiin sosiaalisiin ilmidihin. (Harinen,
2008, s. 86-87.)

Yksinaisyyden kokemus saatetaan kokea myds niin sanotusti hyvana. Eri ti-
lanteissa olevat nuoret kokevat yksindisyytta tutkimusten mukaan eri tavalla

rippuen esimerkiksi silloin, jos nuorella aikuisella on jo lapsia. Oman lapsen
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vauvaikda elavad nuori vanhempi ei valttaméattd koe kotonaan yksin vietta-
maansa aikaa "pahaksi” yksinaisyydeksi. Jos yksinaisyytta tarkastellaan siis
polarisaationaktkulmasta, olennaista on ennaltaehkaistd “pahaa” yksinai-
syyttd, joka on epatoivottua. (Harinen, 2008, s. 88, 91.) Monilla ihmisilla on
myo6s hetkia ja tilanteita, jolloin he viihtyvat muiden ihmisten seurassa. Sa-
moilla ihmisilla on kuitenkin my6s hetkia, jolloin tulee kaipuu yksin olemiseen.
(Junttila, 2022, s. 15.)

4.3 Sosiaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys

Kun ihmissuhteet eivat vastaa sita, mita yksil6 toivoisi, puhutaan sosiaalisesta
yksinadisyydesta. Toisella voi parikin ystavaa riittda poistamaan yksilon koke-
man yksindisyyden tunteen, toinen tarvitsee taas useamman kymmenen ysta-
vaa tahan. Olennaisempaa on suhteiden laatu ja niiden kokeminen merkityk-
selliseksi kuin itse sosiaalisten suhteiden maara. (Junttila, 2018, s. 16.) Sosi-
aalinen yksinaisyys tarkoittaa siis laajojen verkostojen puutetta (Aaltonen ym.,
2018, s. 303). Sosiaalisten voimavarojen maara, verkostojen laajuus tai inten-
siteetti eivat kuitenkaan ole kiinni yksinaisyydessa. Tarkeampaa on se, vas-

taavatko edelld mainitut asiat yksilon omia toiveita. (Junttila, 2022, s. 16.)

Yksinaisyyden muodoista satuttavampi ja ulospain ndkymattdomampi on emo-
tionaalinen yksinaisyys. Siind yksilolla on puute laheisesta ja tarkeasta ysta-
vastd, jota usein kutsutaan esimerkiksi parhaaksi ystavaksi. Emotionaalinen
yksinaisyys on kokemus siita, etta yksil6lla ei ole ketdan luotettavaa tai hanta
ymmartavaa ihmista, joka olisi elaméasséa mukana kaikista tapahtumista huoli-
matta. (Junttila, 2018, s. 16.) Emotionaalisesti yksinaisella ei ole laheisia ysta-
via (Aaltonen ym., 2018, s. 303). Sosiaaliset suhteet ovat edelleen selviytymi-
sen kannalta tarkeitéd koko ihmisen elinkaaren ajan, siitdkin huolimatta, etta
maailma on muuttunut. Ihmisen selviytyminen onkin perustunut niihin hyotyi-
hin, joita kuuluminen johonkin ryhmaan on tuonut mukanaan. lhmista voisikin

kuvailla sosiaaliseksi lajiksi. (Elovainio & Komulainen, 2023, s. 571.)
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Kasiteltdessa ja puhuttaessa ihmisen hyvinvoinnista, on tdrkedd ymmartaa hy-
vinvoinnin perinteinen jako objektiiviseen ja subjektiiviseen hyvinvointiin. Ob-
jektiivinen hyvinvointi tarkoittaa sité, ettd se on riippumaton yksilén nakemyk-
sista johtuviin olosuhteisiin, kuten tulotasoon, asuinpinta-alaan tai diagnoosei-
hin. Subjektiivisella hyvinvoinnilla taas tarkoitetaan sitd, etta kuinka hyvaksi
henkil6 itse kokee esimerkiksi taloudellisen tilanteensa tai terveydentilansa.
Lisaksi on tarkeaa huomioida, ettd viranomaisten puheissa korostuu tyotto-
myys ja kouluttautumattomuus, kun taas nuorten puheissa korostuu sosiaalis-
ten suhteiden vahaisyys hyvinvointia heikentavana tekijana. (Aaltonen ym.,
2018, s. 301.) Seka sosiaalinen ettd emotionaalinen yksinaisyys vaikuttavat
yksilén hyvinvointiin ja niitd voidaan pitkalti mitata vain objektiivisesti. Hyvin-
voinnin sijaiskasitteena voidaan kayttaa elamanlaatua, joka kertoo yksilon sub-
jektiivisen arvion omaa elamé&a maarittavista ulkoisista olosuhteista ja niiden
laadusta. (Aaltonen ym., 2018, s. 301.)

On tarkedd muistaa, ettd yksindisyyden kokee jokainen ihminen omalla taval-
laan. Luonteeltaan yksinaisyys on kuitenkin enemman sosiaalista kuin emotio-
naalista. Sosiaalinen ja emotionaalinen puoli sitoutuvat yksinaisyyden koke-
muksessa toisiinsa. Yksindisyytta lieventdd ja elaméanlaatua parantaa hyvét
ystavat. Hyvat ystavyyssuhteet ovat tarkeita erityisesti nuorilla, suurin piirtein
kahdenkymmenen vuoden ikdisena. Elamanlaadun ja ihmissuhteiden mééran
valinen yhteys on korkeimmillaan nuorilla aikuisilla. (Kainulainen, 2016, s.
120-121.)

Koettu yksinaisyys on ymmarretty monilla eri tavoilla. Sitd voidaan kuvailla esi-
merkiksi sosiaalisten suhteiden vajautta kuvaavana tunnetilana tai emotionaa-
lisen ahdistuksen tilana, jossa sosiaalisen vuorovaikutuksen laatu ei ole toi-
vottu. Riittdva ehto yksinaisyydelle ei kuitenkaan ole kokemus merkityksellis-
ten ihmissuhteiden puuttumisesta, koska yksilo voi kokea mielekasta yhteytta
johonkin muuhun, esimerkiksi taiteeseen. Yksindisyys voidaan maaritella ih-
misen kokemuksena tai tunteena, josta puuttuu merkityksellinen suhde ja sii-

hen liittyy karsimysta. (Tirkkonen, 2019, s. 41.)
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4.4 Yksinaisyys yhteiskunnassa

Suomalaisessa vaestdssa yksinaisyyden esiintymista on seurattu Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen eli THL:n vaestoaineistojen kautta 2000-luvun alusta.
Aineiston perusteella yksinaisyys on yleistynyt suhteellisen hitaasti. COVID19-
pandemian jalkeen teetetyssa kyselyssa noin 10 % vastaajista koki yksinai-
syytta. (Elovainio & Komulainen, 2023, s. 572.) Vuonna 2016 teetetyn Vertais-
tukikyselyn mukaan viidennes vastaajista oli tyytymaton ystavyyssuhteidensa
maaraan seka niiden laatuun. Taman lisaksi melkein joka viides vastaaja ker-

toi, etta hanella ei ole ketdan sellaista, joka ymmartaisi. (Junttila, 2018, s. 26.)

Tutkimusten mukaan yksinaisyys ei ole mitenkaan lisdantynyt vaan sen vaiku-
tukset ovat yha voimakkaampia ja kauaskantoisempia aiempaan verrattuna.
Taman on huomattu ja ymmarretty johtavan siihen, etta yhteiskunnallamme ei
ole siihen varaa, jos tilanne jatkuu pitkddn. Suomessa alle kolmekymmenta-
vuotiaista nuorista joka kymmenes tarvitsee toimeentulotukea. Niiden osalta,
jotka ovat koulutuksen seka tydelaman ulkopuolella, on osuus 35 prosenttia.
Liséksi ulkopuolelle ja&neista nuorista aikuisista psykiatrian osastohoitoa tar-
vitsee lahes joka viides, kun nuorista aikuisista yleensa vain kaksi sadasta tar-

vitsee tallaista apua. (Junttila, 2018, s. 22-23.)

Suomessa arvostetaan yksin oloa ja yksin parjdamista seka sita, ettd omista
asioista ollaan kertomatta muille. Vain suuressa hadassa ongelmat otetaan
esiin tai turvaudutaan toisen apuun. Tasta huolimatta valtakunnallisesti palve-
levat puhelimet, erilaiset chatit ja jarjestdjen ryhmat internetissa sekd ammat-
tilaisten ja vapaaehtoisten jarjestamat palvelut saavat paljon yhteydenottoja.
NyKkyisin yhteytta otetaan laakareihin, tydterveyspsykologeihin, psykiatreihin ja
sosiaalityontekijoihin ystavien ja sukulaisten sijasta. (Junttila, 2018, s. 9.) Li-
saksi suomalaisessa kulttuurissa korostuu yksil6llisyys seka yksilon oma vas-

tuu. Tama ajattelutapa syo yhteisollisyytta. (Heiskanen, 2011, s. 80.)

Virheellisen kuvan yksindisyydesta saattaa antaa se, etta sitd pidetaan vain
ikaantyneitad henkiloitéa koskettavana asiana. Yksinaisyyden on kuitenkin poh-

joismaisen tutkimuksen mukaan todettu olevan nuorten ja vanhojen ihmisten
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keskuudessa yhta yleista. Yksindisyytta koskevissa tutkimuksissa ei loydeta
aina eroja sukupuolten valille yksinaisyyden kokemisessa. Osassa tutkimuksia

sukupuolten valilla on havaittu eroja. (Moisio & Ramd, 2007, s. 393.)

Koettu status on yksinaisyytta ja yhteiskunnallista asemaa valittava sosiaali-
nen tekija. Status on yhteydessa niin kulttuurillisiin eroihin kuin rakenteellisiin
jakoihin mutta se on kuitenkin myds subjektiivinen kokemus. Statuksella on
pitka historia sosiologiassa ja hyvinvointi- seka terveysongelmat, jotka aiheu-
tuvat alhaisesta yhteiskunnallisesta statuksesta, on tiedostettu laajasti. Status
ja yksinaisyys ovatkin siis yhteydessa toisiinsa. Korkea status véahentéa koet-
tua yksinaisyytta seka sosiaalista eristaytyneisyytta. Toisaalta se lisda sosiaa-

lista vuorovaikutusta. (Saari, 2016, s. 34-37.)

Ei siis ole epaselvyytta siitd, etteikd yksinaisyys olisi yhteiskunnallista. Ole-
massa on kuitenkin erilaisia tulkintoja, miten modernisoitumisesta aiheutuvat
yhteiskunnalliset muutokset vaikuttavat yksinaisyyteen. Teknologinen kehitys
on yksi naista yhteiskunnallisista muutoksista. Toinen on yksinaisyyden taus-
talla itsesdantelevat markkinat. Tassa ajatuksena on se, ettéd sosiaalisia suh-
teita tuhoaa markkinat. Kolmas tekija on modernisaation, hyvinvointivaltion ja
yksinaisyyden yhteys. Hyvinvointivaltio on tehnyt ihmisten oikeuksista ja vel-
vollisuuksista yksildllisia ja taten pakottanut ihmiset individualismiin, joka ei ke-
hota ihmisia esimerkiksi huolehtimaan sosiaalisista suhteistaan. (Saari, 2016,
S. 39-41))

4.5 Nuorten aikuisten yksinaisyys

Nuorten aikuisten yksinadisyyteen on kiinnitetty huomiota tutkimuksessa vasta
askettain. Seka kansallisten, ettd kansainvalisten vaesttpohjaisissa tutkimuk-
sissa, jotka keskittyivat eri ikAryhmiin, huomattiin nuorten aikuisten kokevan
erityisen korkean tason yksinaisyytta. (Ronka, 2017, s. 19.) Yksinaisyys ai-
heuttaa ilmiéna sosiaalisen padoman puutteita ja vaikuttaa hyvinvoinnin koke-
miseen valittdomasti. Taman vuoksi on tarkedad puuttua siihen ja edesauttaa

henkilod paaseméaan osalliseksi kaverisuhteissa. (Kumpula, 2012, s. 81.)
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Nuoressa aikuisuudessa muodostetaan elamantyyli ja terveyteen liittyvat ta-
vat, johon ovat yhteydessa sosiaaliset kontaktit. Tassa iassa tehdaan myos
pitkan aikavalin paatoksia koulutukseen, tydhén, asumiseen ja kumppanin va-
lintaan liittyen. Nama kaikki tekijat voivat lisata yksinaisyyttd. Vuonna 2015
Suomen rahapeliyhdistyksen tekeman puhelinhaastattelututkimuksen mukaan
ialtadn 18—24-vuotiaat nuoret aikuiset olivat yksinaisin rynma. Nuorista aikui-
sista usein yksinaisyyttad koki kyselyyn osallistujista 15 %. Tama tutkimus oli
yksi ensimmaisista 10ydoksistd osoittaa suomalaisessa kontekstissa nuorten

aikuisten yksinaisyyden korkeaa tasoa. (Ronka, 2017, s. 47-48.)

Ystavyyssuhteiden puuttuminen tai niiden jadminen etéisiksi vaikuttaisi olevan
yksindisyyden yleisyyteen vaikuttava tekija. Nuoret aikuiset toivoisivat isom-
paa kaveripiiria, jossa voisi kokea yhteisollisyytta ja osallistua mielekkaaseen
toimintaan. TAmé& vahentaisi nuorten sosiaalisen yksindisyyden kokemusta.
(Aaltonen ym., 2018, s. 304.) Tarkeitd sosiaalisten resurssien antajia ovat
osallisuuden tunne ja kavereilta saatu tuki. Nuoren tulevaisuuden kannalta on
riskialtista ulkopuolelle jadminen kaverisuhteista esimerkiksi yksinaisyyden
kautta. (Kumpula, 2012, s. 2.)

Yksinaiset nuoret aikuiset kertovat, ettéa he ovat kokeneet yksinaisyytta jo lap-
suudessa. Teini-idssa yksinaisyyden koettiin olevan kaikkein painavinta ja ylei-
sintd. Useimmilla yksinadisyys jatkui teini-iastd myds nuoruuteen. Kuitenkin
nuoressa aikuisuudessa yksinaisyys ei ollut enda yhta yleistda kuin aiemmin
elamassa. Kokemuksien taso vaihteli tutkimukseen osallistuneiden valilla pit-
kittyneesta, vakavasta, jatkuvasta ja kroonisesta yksinaisyydestd satunnai-
seen yksinaisyyteen. Huomattavaa onkin se, etté jopa vakava yksinaisyys voi
loppua. (R6nka, 2017, 94-95.)

Vaikka nuorilla aikuisilla useimmat vakavat sairaudet ja krooniset tilat ovat suh-
teellisen harvinaisia, moni heista karsii terveyden ja hyvinvoinnin ongelmista.
Yleisia tdssa ikavaiheessa ovat lievemmat krooniset sairaudet kuten mielen-

terveyden hairiot ja haitalliset elintavat hyvinvoinnille. Koko vaeston terveytta
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ja hyvinvointia ajatellen nuoruus on tarkea elinvaihe, koska monet terveytta ja

hyvinvointia koskevat elinolot maarittyvat tuolloin. (Karvonen ym., 2018, s. 27.)

Vuoden 2016 nuorisobarometrissa tutkittin 15—-29-vuotiaiden suomalaisten
nuorten mietteita tulevaisuudesta. Elamaan tyytymattdmyyden kanssa eniten
korreloi huoli yksinaisyydesta. (Autio, 2021, s. 14.) Koetulla hyvinvoinnilla seka
yksinaisyydell& on negatiivinen korrelaatio. Tama tarkoittaa sitd, etta yksinai-
syyden tunteen kasvaessa eldmanlaatu heikkenee. Hyvélle elamanlaadulle
olennaista onkin ihmissuhteet ja sosiaalinen kiinnittyminen yhteisdihin. (Kainu-
lainen, 2016, s.117.)

4.6 NEET-nuoret

NEET-nuorilla tarkoitetaan sellaisia nuoria henkil6itd, jotka eivat ole tydssa tai
koulutuksessa tietyn elamén jakson aikana. NEET-nuorten kasite keksittiin
Iso-Britanniassa ja kasite luotiin nuorille, keita ei luokiteltu kuuluvan osaksi ty6-
elaméa tai koulutusta. Siita lahtien kasitettd on kaytetty ympéari maailmaa.
(Ralston ym., 2022, s. 60.) Suomessa 15-29-vuotiaiden ikaryhmasta 11,9 %
olivat NEET-tilanteessa olevia nuoria vuonna 2021. Yleisinta NEET-tilanne oli

20—-24-vuotiaiden ikaryhmassa.

Jotta he paasisivat opintoihin, tydelaméaan tai kiinni oman nakodiseen ela-
maansa, vaatisi se palveluja, jotka vastaavat heidan tarpeisiinsa. (Hirschovits-
Gerz ym., 2023, s. 32.) 2010-luvulla seka tydn ettd koulutuksen ulkopuolella
olevien nuorten maara lahti nousuun Suomessa. Esimerkiksi muihin Pohjois-
maihin verrattaessa osuus oli vuonna 2015 korkea. (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio, 2019, s.7.)

NEET-kasitteeseen kuuluvia nuoria ei pida kasitella yhtena kokonaisuutena,
koska heita on tavallisissa nuorissa, vahemmistdissa tai esimerkiksi seksuaa-
livahemmistoissa. Kéasitteen alle kuuluvilla nuorilla on pulmia liittyen fyysisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin ja ne voivat olla hetkellisia, lyhyt- tai pitka-

aikaisia. Tyo- ja toimintakyky voivat olla myds rajoittuneita tai alentuneita.
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(Sandberg ym., 2018, s. 7.) Pidemman aikaa NEET-tilanteessa olemisen
syyna voi olla useampi tekijoita, kuten mielenterveys- ja paihdeongelmat, kog-
nitiiviset vaikeudet, sairastuminen tai elamanpoliittiset ratkaisut (Maaninka,
2021, s. 7).

Syrjaytymisen riskia on todettu lisaavan yksinaisyys. NEET-nuori voi tuntea
itsensa yksinaiseksi tai ulkopuoliseksi ja nuorella voi olla vahaisesti sosiaalisia
suhteita. Taustalla saattaa olla myos koulukiusaamista. Tallaisia asioita koke-
neella nuorella voi olla negatiivinen minékuva ja kelpaamattomuuden tunne
kuulua ikaistensa joukkoon. Vaikeudet vuorovaikutussuhteissa vertaistensa
kanssa tai seurustelusuhteiden puuttuminen voivat kuulua nuorten elamaan.
Toisaalta nuoren kokema yksindisyys tai sosiaalisten suhteiden véhainen
maara voi tydntaa nuorta vaaranlaisiin ihmissuhteisiin. Kotiin saatetaan myds
eristaytya jopa vuosiksi ja yhteys muuhun maailmaan tapahtuu vain tietoverk-
kojen kautta. (Sandberg ym., 2018, s. 13—-14.) Syrjaytymisriskia lisdavaksi te-
kijaksi on maaritelty myos sosiaaliset ongelmat (Kallunki & Lehtonen, 2013, s.
138).

NEET-tilanne ei kuitenkaan tarkoita sita, etta olisi syrjaytynyt tai syrjaytymis-
vaarassa. Syrjaytymiselle ei ole vakiintunutta maaritelmaa ja sita on tutkimuk-
sissa kasitelty riskitekijoiden kautta. (Maaninka, 2021, s. 7.) Keskeisimmat syyt
nuorten aikuisten syrjaytymiselle liittyvat tydelamasta ja koulutuksesta ulko-
puolelle jaAdmiseen. Vuonna 2010 tydn ja koulutuksen ulkopuolella olevia 15—
29-vuotiaita oli 51 300. Riskia syrjaytymiseen lisdavat yksilolliset ominaisuu-
det, sosiaalinen tausta, vaikeus saada ensimmainen ty6paikka, tydsuhteiden
lyhytaikaisuus, koulumotivaation heikkous, luottamuksen puute omiin kykyihin
ja heikko motivaatio tehda toita tulevaisuuden eteen. (Kallunki & Lehtonen,
2013, s.128-129.)

Koulutuksen ja ty6n ulkopuolella oleminen tarkoittaa myos ulkopuolella ole-
mista naiden yhteisdista, joka osaltaan liittyy yksinaisyyden yleisyyteen. Pai-
koin yksinaisyys on yhteydessa erilaisuuden tunteeseen ja siihen, etta ei ole
tullut hyvaksytyksi paikkakunnan vertaispiireihin. (Aaltonen ym., 2018, s. 304.)

Lisaksi yksindisyyden kautta tapahtuva alisuoriutuminen lisda riskia
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syrjaytymiseen lahes kymmenkertaisesti (Kallunki & Lehtonen, 2013, s. 136).
Heikompiosaisten elamaa leimaavat suhteiden puuttuminen seka yksinaisyys
(Maaninka, 2021, s. 49).

NEET-nuorten tilanne on kuitenkin parantunut selvasti. Viime vuosina muutok-
sen suunta on ollut positiivinen, koska talouden ja tyollisyyden parantuminen
on vaikuttanut myos nuorten tilanteisiin. TAman lisaksi koulutusmahdollisuuk-
sia on lisatty ja niitd on talla tarjolla paljon. Ty6n ja koulutuksen tarjoamisen
ohella on yhteisty6suhteiden avulla vaikutettu myds siihen, ettd nuorten perus-
asiat olisivat kunnossa ja tarvittaessa he loytaisivat ja saisivat ohjausta ja tu-
kea. Yksittaisten tekijoiden ja toimenpiteiden tuloksia on vaikeaa maarittda
mutta suuremmat positiiviset vaikutukset syntyvat pienista alkuléhteista. Li-
saksi on tarkeda muistaa, ettd osa talla hetkelld tehdyista toimista ja paatok-
sista vaikuttavat vasta jopa vuosien viiveelld. (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2019,s.7))

5 YKSINAISYYDEN TAUSTATEKIJOITA

5.1 Yksindisyyden taustalla vaikuttavat tekijat ja syyt

Yksinaisyys voidaan jakaa kahteen kategoriaan: ulkopuolisiin syihin ja itses-
taan johtuviin tekijoihin. Kaikkia tekijoita ei voi kuitenkaan naihin kahteen kate-
gorioihin luokitella, silla asiat eivat ole aina niin yksiselitteisia. Sisaisia syita,
jotka saattavat johtaa yksindisyyteen ovat ujous, epavarmuus, arkuus, erakko-
luonne, alemmuuden tunto tai vaikeus puhua omista tunteista. Myos tietyt per-
soonallisuuspiirteet vaikuttavat yksinaisyyden kokemiseen. (Ojala, 2022, s.
11.)

Ulkopuolelta tulevia syita yksinaisyydelle ovat muun muassa lapsuuden trau-
maattiset kokemukset, kohtaamispaikkojen puute, elamankumppanin puuttu-

minen, lapsuuden hylkdamisen kokemukset ja puuttuvat laheiset suhteet
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perheenjaseniin (Heiskanen, 2011, s. 83). Tunne ulkopuolisuudesta ja kelpaa-
mattomuudesta voi alkaa jo lapsena varhaisissa vuorovaikutussuhteissa. Yk-
sindisyys voi olla myds vanhemmilta opittu malli ja ominaisuus. Yksinaisyyteen
voi johtaa esimerkiksi vanhempien ero, muutot eri paikkakunnille, kiusaami-
nen, torjutuksi tuleminen kouluissa ja paivakodissa, traumat, etninen tausta ja
erilaisuus. (Junttila, 2022, 42-43.)

Toiseksi suurin ulkoinen yksindisyyden syy on kiusaaminen. Krooninen yksi-
naisyys on usein seurausta kiusaamisesta ja tama vaikuttaa mythempaan ela-
maan paljon. Seurauksena voi olla itsetunnon menettaminen, mika omalta
osaltaan taas vaikeuttaa uusien ihmissuhteiden luomista. Kiusaaminen tuo
mukanaan myds padottuja vihantunteita, jotka voivat kohdistua niin muihin ih-

misiin kuin itseenkin. (Kumpula, 2012, s. 61.)

Sosiaalisuus on temperamenttipiirre, joka on yleensa muuttumaton ja synnyn-
nainen. Yksilon persoonallisuus muodostuu temperamentista. Eli ihmisen so-
siaalinen temperamentinpiirre vaikuttaa tuleeko ihmisesta esimerkiksi ulos-
painsuuntautunut vai introvertti. Ulospainsuuntautuneisuus ei kuitenkaan kerro
ihmisen sosiaalisista taidoista tai siitd ettei tAma muka kokisi yksinaisyytta.
(Ojala, 2022, s. 11-12.)

Yksindisilta kysyttaessa heidan mielestaan heidan tilanteeseensa johtavia te-
kijoitd ovat esimerkiksi persoonallisuus, sosiaalisten taitojen puute ja mielen-
terveysongelmat. Myds ulkonakd nahtiin yksindisyyteen johtavana tekijana.
Vaikka esimerkiksi ujous saattaa olla yksindisyyteen johtava tekija, se ei ole
niin jokaisen kohdalla. Osa yksinaisistd kokee oman persoonallisuutensa on-
gelmalliseksi, esimerkiksi haluttomuus nauraa tyhjanpaivaiselle. Opiskelijoilla
myo6s esimerkiksi yksinaisyyttéa kokevat henkilét ovat niita, jotka eivat halua

lahted mukaan alkoholipainotteisiin tapahtumiin. (Ojala, 2022, s. 12.)

Yksinaisyyden taustalla vaikuttaa myos luottamus muihin ihmisiin. Todenna-
koisesti onnellinen ihminen on sellainen, joka pystyy luottamaan ystéaviinsa,
viranomaisiin ja asiantuntijoihin. He, jotka kokevat, etta eivat voi luottaa oikein

kehenkaan eivatkd mihinkdan, ovat todennakdisesti vahemman onnellisia.
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Yhteisollisyyden ja sosiaalisten suhteiden yllapidon kannalta luottamus on
olennainen tekija. (Junttila, 2018, s. 44-45.)

Vuonna 2016 teetetyn Vertaistukikyselyn aineistossa kaydaan lapi, luottavatko
yksinaiset ja ei-yksindiset samalla tavalla muihin ihmisiin. Aineistosta kavi ilmi,
ettd sosiaalisesti ja emotionaalisesti yksinaisten ihmisten vastaukset luotta-
muksen suhteen poikkesivat tilastollisesti erittain merkittavasti muiden ihmis-
ten vastauksista. Ihminen luotti sitd vahemman ystaviinsa, sukulaisiinsa, viran-
omaisiin ja samassa elamantilanteessa oleviin, mita yksinaisempi vastaaja oli.
(Junttila, 2018, s. 45.)

5.2 Milta yksinaisyys tuntuu?

Yksinaisyyteen reagoidaan eri tavoin. Toiselle se voi aiheuttaa pahaa oloa tai
rittdmattomyyden tunnetta, jollekin toiselle taas halua selviytya. Toisille yksi-
naisyys saa aikaan tunteen siitd, etta tarvitsee apua. (Junttila, 2018, s. 79.)
Yksinédisyys saattaa aiheuttaa ahdistusta ja pelkoa leimaantumisesta. Taméa
saattaa johtaa siihen, etta yksindisyyden kokemus halutaan kieltaa suoraan tai
etddnnyttdmalla itsensa yksinaisyyteen liittyvisté tunteista, kuten kivusta, epa-
onnistumisen tunteesta, epéatoivosta ja levottomuudesta. (Rokach, 2018, s.
64.)

Kysyttaessa “Milta yksinaisyys tuntuu”, jakautuvat vastaukset usein kolmeen
isompaan kategoriaan. Yksinaisyyden on kerrottu tuntuvan ensinnakin ahdis-
tavalta ja pahalta. Toiseksi sen on kerrottu tuntuvan omasta epaonnistumi-
sesta johtuvalta hapealtd. Kolmanneksi se tuntuu silta, ettd henkilolla ei ole
ollut tai ei enda ole merkitysta, tarkoitusta tai tilaa. (Junttila, 2018, s. 86.) Yksi-
naisyydella on pitkaan jatkuessaan pitkaaikaisia seurauksia ja se tuntuu erityi-

sen pahalta juuri silloin, kun yksindisyytta kokee (Junttila, 2022, s. 33).

Yksinaisyys seka nakyy ettd tuntuu tunteissa ja se on ennen kaikkea koke-
muksellista. Tunteiden kirjo yksinaisyyden sisalla on hyvin laaja. Usein tunteet

ovat jaoteltu kielteisiin ja mydnteisiin mutta ne kertovat tunteiden vaikutuksista
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vain yhden puolen. (Heiskanen, 2011, s. 89.) Yksinaisyyden tunteeseen liittyy
usein pettymyksen tunnetta, surua, hapeada, ahdistusta, toivottomuutta, vihaa
tai tyhjyyden tunnetta. Yksinaisyyteen liittyvia tunteita voidaan jaotella. Ahdis-
tus on esimerkiksi tunne, johon ei liity kohdetta, ulkopuolisuus ja nakymatto-
myys ovat tunteita, jotka ovat suhteessa toisiinsa, epaonnistuminen on suh-
teessa omiin tavoitteisiin ja kipu on kehollinen tunne. (Tirkkonen, 2019, s. 44—
46.) Yksinaisyyden tunteen aiheuttama kipu voi olla my6s kroonista (Autio,
2021, s. 22).

Usein yksinaisyyteen ohjaavat tunteet siita, etté ei olisi tarpeeksi hyva tai yhta
arvokas kuin muut ihmiset. Hapea voi olla tekija, joka johtaa henkilén yksinéi-
syyteen. Usein havettava tekija ei ole yksindisyytta kokevan syy. Se voi olla
esimerkiksi hdpea jostakin perheessa tapahtuneesta asiasta tai siita, etta ei
ole onnistunut saamaan ystavaa. Hapeaa saattaa tuntea myaos siit, etta ei ole
ketdan sellaista, jonka seurassa tuntisi itsensa merkitykselliseksi tai hyvaksy-
tyksi. (Junttila, 2018, s. 91.)

5.3 Yksindisyys ja terveys

Yksinaisyyden on todettu olevan yhteydessa vakaviin terveysongelmiin ja yk-
sindisyyden yhteydesta terveysongelmiin on saatu nayttéa jo useamman vuo-
sikymmenen ajan. Yhteys on havaittu lyhyempaan elinikaan, suurentunee-
seen riskiin saada sydan- ja aivoinfarkti, sydpakuoleman riskiin, suurentunee-
seen dementian riskiin ja sairaalahoitoon johtavaan infektioriskiin. (Elovainio &
Komulainen, 2023, s. 572-573.) Yksinaisyys saattaa ajan kanssa muotoutua
pysyvaksi tai muuttaa muotoaan elamantapahtumien yhteydessa. Yksinaisyys
voi pysya yksinaisyytena mutta on mahdollista, ettéa se kasvaa ahdistukseksi,

masennukseksi ja muiksi psyykkisiksi sairauksiksi. (Junttila, 2022, s. 43.)

Riskia sairastua vakavampiin mielenterveyden hairidihin lisda pitkaan jatkunut
yksinaisyys. Yleisimmat mielenterveyden hairiot eri-ikaisilla yksinaisilla ovat
masennus ja eri ahdistuneisuushairiot. Yksinaisella inmisella onkin 11-kertai-

nen riski sairastua masennukseen verrattuna muihin ihmisiin. Mahdotonta
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onkin lI6ytaa jotakin mielenterveyden hairi6ta, johon yksinaisyytta ei olisi yhdis-

tetty aikuisten, nuorten tai lasten osalta. (Junttila, 2022, s. 32.)

Tutkimukset osoittavat, ettd vanhempien huolenpito my6s vahentaa yksinai-
syyden tunnetta heidan jalkelaisilladn. Myds nuorena koettu sosiaalinen tuki
esimerkiksi ikatovereiltaan koulusta vaikuttaa nuoren aikuisen hyvinvointiin ja
terveyteen. Nuorempana opitut kiintymyssuhdetaidot vaikuttavat myds myo-

hemmin elamé&ssa.

Larosen ja Bernierin tutkimuksen mukaan korkeakoulun aloittaneet nuoret ai-
kuiset kokevat enemman yksinaisyyttd, jos kiintymyssuhdetaidot eivat ole
opittu. (Gooshby ym., 2013, s. 505-536.) Yksinaisyys on liitetty heikentynee-
seen kykyyn toteuttaa tavoitteellista kayttaytymista kayttamalla monimutkaisia
mentaalisia prosesseja seké kognitiivisia kykyjd, kun yksinaisyys on kestanyt

varhaisesta lapsuudesta keskiaikuisuuteen (Hawkley, 2022, s. 1).

Jos opiskelija on yksindinen, hdnen on vaikeampi pyytd& apua esimerkiksi
opettajilta. Tama johtaa taas yksindisyyden kierteeseen ja lisad samalla sosi-
aalisten suhteiden puuttumiseen yhdistettyja terveysriskejd, kuten masen-
nusta. (Goosby ym., 2013, s. 505-536.) Yksinaisyys voi vaikuttaa myos hen-
kiseen sekd emotionaaliseen terveyteen. Tama voi johtaa esimerkiksi huo-
nompaan hyvinvointiin, ahdistumiseen ja itsemurha-ajatuksiin. (Hawkley,
2022,s.1))

Mielenterveysongelmien riskin liséksi yksindisyys on myos huomattu lisaavan
fyysisten sairauksien riskia kuten liikalihavuutta ja sydan- ja verisuonitauteja.
Osittain johtunee siitd, ettd ndma on yhdistetty myds masennusta sairastaville
ja yksinaisyys liséd masennuksen riskid huomattavasti. (Goosby ym., 2013,
s.505-536). Itsensa vahingoittaminen, itsetuhoisat ajatukset ja itsemurhan
suunnittelu seka toteutus ovat yksinaisyyden pidemman aikavalin riskeja. Joi-
denkin tutkimusten mukaan yksinaisyytta kokevilla nuorilla miehilla on suuri
riski tehd& itsemurha, toisten tutkimusten mukaan riski on suuri nuorilla naisilla
tai ikaantyneilla naisilla. (Junttila, 2022, s. 34.)
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Mielenterveysongelmien ja muiden terveydellisten ongelmien lisaksi yksindi-
syys saattaa nékya nuorilla ja nuorilla aikuisilla syomiskayttaytymisen hallin-
nan ongelmina. Mahdollisesti yksindisyydella on vaikutusta my6s unen laa-
tuun. Toisaalta yksinaisyys liséd myaos riskia metaboliseen oireyhtyméaan, de-

mentiaan ja lieviin kognitiivisiin hairiéihin. (Hawkley, 2022, s. 1.)

Yksinaisyyden terveysvaikutukset ovat siis hyvin laajat ja moniulotteiset, yksi-
naisyys vaikuttaa niin ihmisen fyysiseen kuin psyykkiseenkin terveyteen. Yksi-
naisyyden terveysvaikutukset olisi hyva tiedostaa, jotta yksindisyyteen tarjot-
taisiin paremmin apua. Suomessa pelkastddn mielenterveyden hairitt
OECD:n arvion mukaan aiheuttavat kustannuksia 11 miljardia euroa (Valtio-
neuvosto, 2021). Yksinaisyydelld on merkitystda myds kansanterveydellisesta
nakokulmasta katsottuna. Yksinaisilla kuoleman riski on korkeampi ja yksinai-
Syys niin sanotusti vanhentaa. (Kauhanen, 2016, s. 97.) Tarjoamalla laajem-
paa apua yksinaisyyteen ja sen taustatekijoihin, voitaisiin monissa terveyden-

huolto- ja sosiaalikustannuksissa saéstaa.

6 APUA YKSINAISYYTEEN

6.1 Yksinaisyyden lieventdminen

Kun ihminen ei jaksa yrittdéa mennd muiden seuraan eika kukaan tule hake-
maan kotoa, siteerataan usein Tove Janssonin kirjaa Kuka lohduttaisi Nyytia?
Kirjassa pohditaan, etta kuka lohduttaisi Nyytid ja kertoisi hanelle, etta hanta
ei huomata, ellei tama itse mene muiden mukaan. (Honkasalo, 2016, s. 12.)
Ystavakahvila Murun tyontekija kertoi meille, ettd edella kuvatun kokemuksia
heilla on paljon. Kavija tulee Muruun ja ihmettelee, ettd kenen seuraan voisi
menna, kun kukaan ei pyydd mukaan uutta kavijaa. Tatad yksilén vastuuta
omasta yksindisyydestaan on hyva ottaa huomioon, koska aina kaikkea ei voi
tehda toisen puolesta. Ihminen ei voi vain paattaa, ettd en ole endé yksindinen

mutta ihminen voi epamukavasta tunteesta huolimatta menna sosiaaliseen
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tilanteeseen. Kukaan muu ei pysty yksilon puolesta muuttamaan tdman aja-
tuksia eri tilanteista tai odotuksia muita ihmisia kohtaan. (Svendsen, 2015, s.
127.)

Sosiaalisten suhteiden etsimista voi vaikeuttaa se, etta yksinaisilla on tapana
tulkita sosiaaliset tilanteet vaarallisina tai epaonnistuvina tilanteina. Tama joh-
tuu siitd, ettd yksinaisilla on usein sosiaalisista tilanteista huonoja kokemuksia.
Tata on tutkittu esimerkiksi silmanliiketutkimuksilla, joiden mukaan yksinaiset
kiinnittavat huomiotaan negatiivisiin ja uhkaaviin sosiaalisiin tilanteisiin seka
ryhmien ulkopuolelle ja&neisiin ihmisiin muita useammin. (Junttila, 2016, s.
53-54.) Toisaalta keskusteleminen positiivista energiaa hehkuvien kanssa
rohkaisee tulemaan avoimemmaksi ja aidommaksi toisia ihmisid kohtaan

(Fardghassemi ym., 2022, s. 7).

Yhtenaista strategiaa yksinaisyydesta selviamiseen ei ole, koska jokainen ko-
kee yksindisyyden omalla tavallaan. Yksinaisyys on kuitenkin tuskallista, jonka
vuoksi sitd halutaan ehkaista tai sen kokemisen jalkeen lievittdé yksindisyyden
aiheuttamaa tuskaa. Yksinaisyyden riskeista fyysiselle ja psyykkiselle tervey-
delle on saatu jatkuvasti lisda tietoa ja kroonisen yksinaisyyden torjumiseksi
kehitellaan interventioita. Yksindisyydelle on myds erilaisia selviytymisstrate-
gioita. Niita voivat olla kahdenkeskiset interventiot, esimerkiksi mentorointi ja
ystavystyminen. Toinen strategia on ryhmaterapia muiden yksinaisten kanssa.
(Rokach, 2018, s. 61-62.) Yksinaisyyden lieventdminen ja ehkaiseminen on
hyvin monitahoinen ja —tasoinen asia. Se sisaltda niin yksil6t, yhteiskunnan

kuin erilaiset jarjestot. (Hawkley, 2022, s. 2.)

6.1.1 Keinoja yksinaisyyden lieventamiseen

Yksindisyyden nujertaminen lahtee siitd, ettéd hyvaksyy vallitsevan tilanteen.
On my0s tarkead, etta yksinaisen ihmisen laheiset hyvaksyvat tilanteen ilman
sen suurentelua tai vahattelya. Hyvaksyttaessa yksinaisyys, siita tulee ominai-
suus muiden joukossa. Tarkea osa hyvaksymista on luopuminen ja sen tie-

dostaminen, etta kaikkea ei voi saada. Kompromisseja on tehtava, koska aivan
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keta tahansa ei voi saada ystavakseen. (Nevalainen, 2009, s. 58-59.) Reflek-
tointi ja hyvaksyminen ovat kaikista nakyvimpia selviytymistapoja, johon liittyy
myo6s yksinaisyyden suora kohtaaminen. Tamankaltainen kohtaaminen vaatii
yksilolta halua kokea eri tunteita, pelkoa, vihaa, tuskaa seka pettymysta. (Ro-
kach, 2018, s. 63.)

Resilienssi on kykya joustaa seka mukauttaa toimintaansa haastavissa tilan-
teissa, jolloin asiat eivat menekaan suunnitelmien mukaan. Kyky huomata po-
sitiivisia asioita niin omassa kuin muiden elamassa, kyky huomata vahvuu-
tensa, kyky ndhdéa asiat toisin tilanteen tai tapahtuman mukaan, myo6tatunto ja
asioiden kasittely rakentavalla tavalla on liitetty resilienssiin. Kun ikavia asioita
tapahtuu tai eteen tulee haasteita, resilienssin mukaisesti niilta ei suljeta silmia
vaan niita kasitellaan todellisina asioina, joista on mahdollista selvita tai oppia
jotakin uutta. Resilienssia voi kuvalilla lihakseksi, jota on mahdollista harjoittaa.
(Junttila, 2022, s. 91-92.)

Kun tiedostaa olevansa yksindinen ja asian on hyvaksynyt, on hyva ottaa asia
puheeksi. Yksindisyyden voi ottaa kasittelyyn eri tavoilla. Hyva tapa on suora
toiminta ja asian otto esille suoraan. (Nevalainen, 2009, s. 59-60.) Suomalai-
sille avun pyytdminen ja muihin luottaminen on vaikeaa. Sosiaaliset suhteet
ovat tarked osa resilienssia. Kun on muita ihmisia, joiden kanssa asiaa voi
pohtia ja miten asian voisi ratkaista, on ratkaisuja nain yleensa helpompi 16y-
tad. (Junttila, 2022, s. 96.) Nuorten sosiaalisia suhteita ja yksinaisyyden tun-
teen lievittamista voidaan edistaa myos luottamuksen avulla. Sosiaalisia suh-
teita voi olla vaikea luoda ilman luottamusta ja se nékyy yksinaisyytena. (Kal-
lunki & Lehtonen, 2013, s. 139.)

Rakenteelliset, asenteelliset ja toiminnanohjaukselliset menetelmat voivat toi-
mia keinoina vahentdd yksindisyyden tunnetta. Christopher Masin tekeman
meta-analyysin mukaan tehokkaimmat keinot yksindisyyden vahentadmiseen
ovat sosiaalisten ja sosiokognitiivisten taitojen vahvistus, sosiaalisen tuen li-
saaminen, sosiaalisten kontaktien lisdéaminen ja negatiivisten ajattelumallien
vahentaminen ja suuntaaminen uudelleen. Negatiivisten ajattelumallien muut-

taminen on tyolasta ja vie aikaa. Se on kuitenkin tarkea etappi, jossa omia
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ajatuksia, toimintamalleja, havaintoja, tunteita ja tulkintoja kdydaan lapi yksin
tai ammattilaisen kanssa. (Junttila, 2018, s. 169-170.)

Usein toimintaan osallistuminen ja yksinaisyys liittyvat toisiinsa. Yksinaista
saatetaan neuvoa osallistumaan esimerkiksi johonkin harrastustoimintaan
mutta neuvo saattaa vain arsyttaa yksinaista, koska asiat eivat todellisuudessa
tapahdu niin helposti. Jarkevaa ei ole aloittaa toimintaa vain ystavien loytami-
sen vuoksi vaan toiminnaksi kannattaa valita jotakin sellaista, mista on aidosti
kiinnostunut. (Nevalainen, 2009, s. 67-68.) Jos yksinaisyytta halutaan kuiten-
kin torjua, ovat kokemukset osallisuudesta valttamattomia (Hirschovits-Gerz
ym., 2023, s. 100).

Yksinaisyyden lieventamiseen tarjotaan usein myos kaytannonlaheisia neu-
voja. Heiskanen (2011, s. 93) on listannut artikkelissaan useita erilaisia kei-
noja, joilla voi hallita yksinaisyytta. Naita hallintakeinoja ovat esimerkiksi usko-
minen itseensa ja siihen, etta asiat jarjestyvat, vapaaehtoisty6hon ryhtyminen,
avun ja tuen hakeminen, hakeutuminen ihmisten pariin, liikkeelle lahteminen

ja harrastaminen.

On tutkittu, etté yhteydenpidon tunnetta auttaa se, etta nuoret aikuiset pystyi-
vat olemaan yhteydessa maailmanlaajuisen verkoston kautta muihin. Nuoret
aikuiset kertoivat, etté he olivat saaneet valtaantumisen tunteen, kun sosiaali-
sen median kanavat olivat vain yhden painalluksen p&assa. Yhteyden tunnetta
auttoi se, ettd sosiaalisen median kautta pystyy pitimééan yhteyttd kaukana
asuviin ystaviin ja perheeseen mutta myos kommunikointi yksildiden kanssa ja

toisten kommenttien lukeminen auttoi asiaa. (Fardghassemi ym., 2022, s. 8.)

Yksindisten ihmisten pitdisi kipuun, avuttomuuteen ja suruun uppoutumisen
sijasta pyrkia siihen, etté heilla olisi vapaa-aikanakin hauskanpitoa, mik& osal-
taan tuo uusia mahdollisuuksia osallistua toimintaan ja sosiaalisiin kontaktei-
hin (Rokach, 2018, s. 65). Esimerkiksi erilaiset paikat, kuten paikalliset kaupat,
pubit tai klubit, voivat toimia yksinaisyytta lieventavina tekijoina. Esimerkiksi
pubi on paikka, jossa vuorovaikutus muiden tuntemattomien henkiléiden

kanssa on sosiaalisesti hyvaksyttavaa. Myo6s esimerkiksi nuorisoseurat,
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uskonnolliset yhteis6t tai urheilujoukkueet tarjoavat osallistujilleen yhteenkuu-
luvuuden tunnetta, hyvaksyntaa ja luottamuksen tunnetta. (Fardghassemi ym.,
2022,s.7-8.)

Yhteenkuuluvuuden tunnetta ja yhteytta toiseen ihmiseen lisda myds toisaalta
se, ettd vahvoja ja kivuliaitakin tunteita voi jakaa ja murehtia yhdessa tera-
peutin kanssa. Yksindisille terapian onkin todettu olevan hyddyllistd, koska se
auttaa ihmista tuntemaan helpotusta ja puhumaan itselle tarkeista asioista toi-

sen ihmisen kanssa. (Rokach, 2018, s. 63.)

6.2 Palvelut yksinaisyyden apuna

Palvelukentan ja sosiaalipolitikan muutokset ovat johtaneet siihen, ettd nuo-
rista aikuisista on kiinnostuttu palveluiden asiakkaina. Yksilé on alettu nake-
maan ongelmallisena ja valinnoistaan vastaavana persoonana. Alle 30-vuoti-
aille nuorille aikuisille on suunnattu erilaisia hyvinvointi- ja ohjauspalveluja. Li-
séksi nuorille aikuisille on suunniteltu toimenpiteité ja ohjelmia, jotka aktivoivat
yksiléa. Nuorten aikuisten asema palveluissa on herattanyt kiinnostusta, mika
heijastuu nuoruuden, palvelujarjestelmén ja tyomarkkinoiden muutokseen.
(Aaltonen & Kivijarvi, 2017, s. 9-10.)

Nuorisolaissa on korostettu nuorten aikuisten oikeutta saada heidan tarvitse-
miaan palveluita. Poliittinen ilmapiiri ja paatdksenteko vaikuttavat siihen, mihin
nuorten aikuisten tarpeisiin palvelut vastaavat. (Aaltonen & Kivijarvi, 2017, s.
14.) Palveluiden tuottajina toimivat useat eri tahot, esimerkiksi kunnat, yritykset
ja yhdistykset. Vastuu asiakkaista siirtyy yrityksille ja yhdistyksille, vaikka pal-
veluvalikoima laajentuu ja monipuolistuu. (Hamalainen & Leemann, 2016, s.
586.) Palveluissa, joissa on suuret asiakasmaarat, odotetaan nuorten aikuis-
ten myos olevan joustavia seka odottavan pitkdjanteisesti omaa vuoroaan

paastakseen palveluun (Aaltonen & Kivijarvi, 2017, s. 17).

Hyvinvointi- ja terveyserojen tasoittaminen eri vaestéryhmien valilla on ollut

Suomessa sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelmé&n yksi periaatteista.
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Oikeanlaisten palvelujen ja tukitoimien kohdentaminen vaatii sen, etta tunne-
taan nuorten hyvinvoinnin ja terveyden ja niissé ilmentyvat vaestéryhmittaiset
erot. Nuoret ovat monien sosiaali- ja terveyspalvelujen kayttajia, mutta nuorten
kokemuksia vaestdtasolla palveluihin liittyen on saatavilla suppeasti. Palvelu-
jen saatavuutta ja sopivuutta voitaisiin kehittdd kokemustiedon avulla. (Karvo-
nenym., 2018, s. 27-28.) Lisaksi ulkopuolisuus ja viimesijaiset palvelut kulke-
vat kasi kadessa objektiivisesti mitattuna (Junttila, 2018, s. 23). Taman lisaksi
monet tutkijat ovat todenneet sen, ettd leimatut ja huono-osaiset ihmiset ovat
hiljennettyja (Aaltonen & Kivijarvi, 2017, s. 17).

Normaalin palvelujarjestelman ulkopuolelle jaavia asiakkaita tavoitetaan ma-
talan kynnyksen palveluilla. Asiakaskunta ja toiminnan sisalté palvelussa maa-
rittdd sen matalan kynnyksen palveluksi mutta palvelua ei voida maarittda ma-
talan kynnyksen palveluksi vain absoluuttisin kriteerein, koska kasite on suh-
teellinen. Eri asiakasryhmille on tarjolla matalan kynnyksen palveluita, esimer-
kiksi opiskelun ulkopuolella oleville, tydttomille tai yksinaisyytta kokeville. Mah-
dollisuus asioida anonyymisti, iilman maksua ja lahetetta luetaan matalan kyn-
nyksen palvelun peruspiirteeksi. Palveluun hakeutumista lisdd myds sijainti
asiakkaan lahella seka tuki ja apu byrokratiaan. (Hamaldinen & Leemann,
2016, s. 590-591.) Saavutettavissa palvelu on silloin, kun nuori, joka palvelua
tarvitsee, tietda palvelun olemassaolosta, se on tarjolla ja sita voi soveltaa nuo-
ren tarpeisiin. Antamalla tietoa palvelusta, oikeudesta palveluun ja palvelun
vaikutuksista voidaan vaikuttaa saavutettavuuteen. (Karvonen ym., 2018, s.
29.)

Yksindisyyden vahentamiseen pyrkivia valiintuloja ovat sosiaalisten taitojen
kehittaminen, sosiaalisen tuen vahvistaminen, vuorovaikutusmahdollisuuksien
tarjoaminen ja yksindisyyteen liittyvien kielteisten ajatusten kasittely. Nama
menetelmat pohjautuvat yksildohjaukseen tai ryhmétoimintoihin. Suomalai-
sessa kohdennetussa nuorisotydssa tavoitteet ovat paaasiassa kouluttautumi-
sen ja tyollistymisen edistamisessé, on siitd huolimatta sen parissa hyodyn-

netty vastaavia menetelmia. (Aaltonen ym., 2020, s. 25.)
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6.2.1 Sosiaalinen kuntoutus, Ohjaamot, etsiva nuorisotyt seka tydpajatoi-
minta

Lakisaateiseksi vuodesta 2015 alkaen on tullut sosiaalinen kuntoutus. Sen ta-
voitteena on parantaa kuntoutusta saavan selviytymista arkipaivaisista asi-
oista, vuorovaikutustilanteista ja rooleista omassa toimintaympéaristossaan.
Nuorten tyo-, tyokokeilu-, opiskelu-, tybpaja- ja kuntoutuspaikkaan sijoittami-
nen kuuluvat nuorten sosiaaliseen kuntoutukseen. Kun sosiaalista toimintaky-
kya arvioidaan, tulisi huomioida henkiléon sosiaalinen verkosto, sosiaalinen
eristyneisyys, sosiaalinen yhteisyys, yksinaisyys, sosiaalinen aktiivisuus sekéa

sosiaaliset taidot ja osallistuminen. (Maaninka, 2021, s. 10-11.)

Oppivelvollisuusikaisten nuorten palveluissa vertaissuhteiden merkitys on
huomattu. Nuorten aikuisten palvelujen kohderyhmaa on ensisijaisesti tyon ja
koulutuksen ulkopuolelle jaaneet. Naissa palveluissa tavoitteena on yksildiden
kiinnittyminen koulutukseen seké tydelamaan ja arjen sujuvuus. Tavoitteena
ei oikein ole sosiaalisten suhteiden parantaminen tai ryhmétoiminta. Toisaalta
kohdennetut palvelut pyrkivat myods nuorten aikuisten hyvinvoinnin edistami-
seen. (Aaltonen ym., 2020 s. 23-24.) Kohdennettua nuorisotydta ovat tyopa-
javalmennus seké etsiva nuorisotyd. Niiden molempien tavoitteena on pitkalti

syrjaytymisen ehkaiseminen. (Hoikkala & VVauhkonen, 2020, s. 1.)

Yhteista kohdennetun nuorisotyén palveluille on se, etta ne pyrkivat tukemaan
tyon ja koulutuksen ulkopuolella olevia nuoria. Eroavaisuudet palveluiden va-
lilla riippuu siita, painotetaanko palvelussa ryhmatoimintaa ja hyvinvoinnin tu-
kemista tai yksildllistd kannustamista tyohon ja koulutukseen. Yksilollisia pol-
kuja yrittavat tukea kaikki palvelut. Ohjaamo-toiminta ja etsiva nuorisoty¢ tar-
joavat paaasiassa yksilolahtdista ohjausta, kun taas ty6pajatoiminnassa nuo-
ret aikuiset ovat osa ryhmaa. (Aaltonen ym., 2020, s. 28.) Kohdennettu nuori-
soty® tarjoaa hyvinvointivaikutuksia suoraan, mutta nayttéd ei ole siita, etta
vaikutukset ulottuisivat pidemmalle tulevaisuuteen (Hoikkala & Vauhkonen,
2020, s. 1).
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Etsivat nuorisotydntekijat kertovat toimintansa tavoitteeksi nuoren saattamisen
johonkin ryhm&an. Yksilolahtoisyys on kuitenkin etsivan nuorisotyon ytimessa
ja siina pitkakestoisesti nuorta tukeva ammattilainen vahvistaa nuoren toimi-
juutta. Myds ohjaamotoiminnassa on painopiste yksildohjauksessa. Etsivaa
tyota ja Ohjaamoja ryhmalahtéisempéa toimintaa on nuorten aikuisten tyépa-
jatoiminnan tarjoama yhteis6. Tydpajatoiminnan tarkeimpana tehtavana on

vahvistaa nuorta aikuista sosiaalisesti. (Aaltonen ym., 2020, s. 25.)

Etsivassa nuorisotydssa tydskennellaén alle 29-vuotiaiden nuorten kanssa ja
tyoskentely tyontekijoiden kanssa on taysin vapaaehtoista nuorelle. Koulutuk-
sen, tydelaman ja palveluiden ulkopuolella olevat nuoret ovat etsivan nuoriso-
tyon ensisijainen kohderyhmé. Tukea nuori saa etsivaltd esimerkiksi viran-
omaisasioihin, arjen asioiden hoitoon, harrastusten loytdmiseen seka sosiaa-
lisiin suhteisiin. Suurempaa huomiota kiinnitetd&n niihin nuoriin ja nuorten ryh-
miin, joilla on muita suurempi riski tuntea itsensa ulkopuoliseksi tai ei saa yh-
teisesta hyvasta omaa osaansa. Etsivélla nuorisoty6lla on myds tydkeinoja yk-
sinaisyyttd kokevien nuorten kohtaamiseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2022, s.17.)

Tyobote etsivassa nuorisotydssa on vahvistava. Lisédksi nuoren elaméantilantee-
seen suhtaudutaan luottamuksellisesti ja arvokkaasti. Periaatteena etsivassa
nuorisotydssa on se, etta nuori ei jaisi kysymyksiensa tai arjen haastavien ti-
lanteiden kanssa yksin. EtsivAssa nuorisotydssa toimitaan yhdessa nuoren
kanssa edistaen taman tavoitteita. Liséksi nuori kohdataan aina ilman ennak-

koasenteita tai —oletuksia. (Opetus- ja kulttuuriministerit, 2022, s. 26.)

Ohjaamot ovat paikkoja alle 30-vuotiaille nuorille, joista he saavat apua seka
tukea opiskeluun, tyéllistymiseen tai asumiseen liittyen ja myds asioihin ndiden
valiltd. Ohjaamojen tavoitteena on nuorten palveluprosessin nopeuttaminen ja
sujuvoittaminen. Tama pyritaan takaamaan silla, ettéd ohjaamot keraavat alu-
eellaan olevia palveluja yhteen. Ohjaamojen toimintaa on rakennettu nuorten
mielipidetta kuullen ja asiakaslahtoisesti. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2019,
S.4.)
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Ohjaamojen toiminnassa on kehitetty aktiivisesti myos tdsmatukea, koska
kaikki nuoret eivét ole suoraan valmiita opintoihin tai tyémarkkinoille. Kun tu-
kea on saatavilla helposti, oikea-aikaisesti ja tehokkaasti, on kokemusten mu-
kaan nuorten kohdalla mahdollisuus saada hyvia tuloksia my6s nopeastikin.
Ohjaamoissa toimii Onni-hanke, jonka avulla haastavissa tilanteissa oleville
nuorille pystytddn tarjoamaan vaikuttavampaa tukea. Naita nuoria Ohjaamoi-

hin tulee paljon. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2019, s. 5.)

Kohdennetusta nuorisotydsta 16ytyy viela kayttamattomia mahdollisuuksia yk-
sinaisyyden lieventamiseksi. Ryhmalahtdiset sovellukset kohdennetussa suo-
malaisessa nuorisotytssa tarkoittaa nuorten aikuisten kiinnitysta palvelujen
piiriin kuuluviin vertaisryhmiin. Kohdennetussa nuorisotydssa on mygs kaytetty
hyodyksi hyvin vahan verkkoyhteiséjen mahdollisuuksia sellaisten nuorten ai-
kuisten kanssa, joilla on kasvokkaisesta vuorovaikutuksesta huonoja koke-

muksia. (Aaltonen ym., 2020, s. 26.)

7 OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Aineiston keruu teemahaastattelulla

Toteutimme opinnaytetyon tutkimuksemme kvalitatiivisella menetelmalla. Mita
lahempana yksilda ja vuorovaikutusta ollaan, on sitd suurempi syy kayttaa kva-
litatiivista menetelmaa. Liséksi kvalitativinen menetelmé tuo haastateltavan
nakemyksen esiin. (Hirsjarvi & Hurme, 2016, s. 26.) Laadullinen menetelméa
toimii tutkimusmenetelmanamme hyvin, koska yksinaisyys on hyvin lahella yk-
sil6a ja haluamme laadullisin menetelmin saada haastateltavien nakemykset
esiin yksinaisyydesta. Usein yksinaisyyttd koskevissa tutkimuksissa yksinai-
syyden kokemisen tunteet eivat ole keskiossa mutta teemahaastattelua kayt-
tamalla toivomme, etta haastateltavien &ani paasee esille ja saamme aitoja

kokemuksia yksinaisyyteen liittyen.
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Teemahaastattelu on lomakehaastattelun ja strukturoimattoman haastattelun
valimuoto ja sitd voidaan kutsua puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Teema-
haastattelussa kysymysten muoto pysyy samana mutta kysymysten jarjestysta
voi haastattelija vaihdella. Lisaksi haastateltavat vastaavat kysymyksiin omin
sanoin. (Hirsjarvi & Hurme, 2016, s. 46—47.) Haastattelun etuna voidaan pitaa
sen joustavuutta. Kysymykset voi kysya haluamassaan jarjestyksessa ja kysy-
myksen voi tarvittaessa toistaa, jos haastateltava ei saa kysymyksesta kiinni.
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 63.) Paadyimme valitsemaan opinnaytetyo-
homme haastattelutavaksi teemahaastattelun, koska yksinaisyys on henkil6-
kohtainen aihe ja jokaisella sitd kokeneella on oma henkilokohtainen kokemus
siitéd aiheesta. Taman vuoksi haastateltavilla on hyva olla mahdollisuus vastata

kysymyksiin vapaasti omia sanoja ja ilmaisuja kayttaen.

Valitsimme teemahaastattelun tutkimusmenetelmaksemme, koska haastatte-
lussa haastateltavalla on mahdollisuus kertoa ja tuoda esiin hanta itsedan hen-
kilokohtaisesti koskevia asioita ja han voi kertoa niista vapaasti. Teemahaas-
tattelun valitsimme myds, koska meilla ei ole etukateen tietoa siitd, miten haas-
tateltavat tulevat kysymyksiimme vastaamaan, silla nuorten aikuisten yksinai-
syytté ei ole tutkittu niin paljon kuin esimerkiksi vanhusten ja lasten yksinai-
syytta. (Hirsjarvi & Hurme, 2016, s. 32.) Halusimme kayttaa teemahaastatte-
lua, koska siita saatava aito materiaali tuo raportointiin tietynlaista havainnolli-
suutta. Haastattelu voi antaa lukijalle my6s valineitd ymmartaa tuotosten ja ra-

portin valistd suhdetta. (Kostamo ym., 2022, s. 46.)

Laadimme teemahaastattelua varten paateemat. Naiden paateemojen alle
laadimme varsinaiset haastattelukysymykset. Haastattelukysymykset liittyvat
opinnaytetydmme teoriaan seké tutkimuskysymykseemme eli miten nuorten
aikuisten yksinaisyytta voi lieventdd. Teemahaastattelusta laadimme myos
haastattelurungon (Liite 1). Haastattelu alkaa taustatietojen kysymisella ja ylei-
sesti Murussa kaymisesta puhumisella. Vasta kevyen aloituksen jalkeen siir-
ryimme hieman henkilokohtaisempaan aiheeseen eli yksindisyyteen. Kay-
timme samaa runkoa jokaisessa haastattelussa. Ennen haastatteluita testa-

simme haastattelurungon toimivuuden harjoitteluhaastatteluin.
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7.2 Haastattelujen kohderyhma ja toteuttaminen

Haastateltaviksi pyysimme Ystavéakahvila Murun kahvilakavereita seka Murun
kavijoitd. Kavimme pyytamassa haastateltavia Murussa paikan paalla ja Mu-
run tyontekijat valittivat viestin haastatteluista myods kahvilakavereille. Viestin
kautta emme saaneet yhtdan haastateltavaa. Toteutimme haastatteluja use-
ampana eri paivana. Huomasimme haastatteluja tehdessamme, etta aihe on
hyvin henkilokohtainen haastateltaville ja muutenkin aiheena raskas, jonka

vuoksi koimme jarkevéaksi jakaa haastatteluja useammalle eri paivalle.

Teimme haastattelut Ystavakahvila Murussa sen aukioloaikoina. Haastatelta-
via saimme niin, ettd menimme Murussa kysymaan kavijoilta, etta haluaisiko
kavija tulla haastateltavaksi yksinaisyyteen liittyen. Moni haastateltava lahti
haastatteluun rohkeasti keskustelemaan vaikeasta ja henkilokohtaisesta ai-
heesta. Saimme haastatteluja varten kayttéémme Ystavakahvila Murun neu-
votteluhuoneen. Koimme Murun haastatteluilla sopivana miljoona toteuttaa
haastattelut, koska jokainen haastateltu oli Murun kavija tai kahvilakaveri.
Haastattelut suoritettiin syys- ja lokakuussa 2023. Haastateltavia oli yhteensa

kymmenen.

7.3 Teemahaastattelun eettisyys ja luotettavuus

Jokaiseen tutkimukseen liittyy erilaisia eettisia valintoja ja ratkaisuja. Eettiset
ongelmat ovat haastattelussa erityisen monitahoisia. Haastattelututkimusta
tehdessa olisi tarkeaa, ettéd haastateltavalta saadaan suostumus asianmukai-
sesti annetun informaation pohjalta. Tutkimuksen eri vaiheissa tulisi huomioida
eettiset kysymykset liittyen tutkimuksen tarkoitukseen, suunnitelmaan, haas-
tattelutilanteeseen, purkamiseen, analyysiin ja raportointiin. (Hirsjarvi &
Hurme, 2016, s. 17-18.) Haastatteluiden suunnittelusta aina niiden toteuttami-
seen ja analysointiin asti olemme pyrkineet toimimaan eettisesti. Esimerkiksi
jokaiselta haastateltavalta saimme luvan haastattelun toteuttamiseen ja ker-
roimme heille hieman taustatietoja, etta miksi ja mitad varten haastattelemme.
Haastatteluprosessin eettisyydesta huolehtiminen on kulkenut koko opinnay-

tetyon kirjoittamisen ajan matkassa mukana.
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Opinnaytetyota varten tehdyt teemahaastattelut dénitettiin ja tallennettiin. Aa-
nitteiden tallenteita kasiteltiin asianmukaisesti ja huolellisesti. Tallenteet pois-
tettiin lopullisesti, kun opinnaytety6 valmistui. Haastateltavia ei pysty tunnista-
maan ja kaikkien tietojen kasittely opinnaytetydprosessin aikana on ollut luo-
tettavaa. Emme esimerkiksi kysyneet haastateltavien nimid tai muita tietoja,
joista haastateltavan olisi pystynyt luotettavasti tunnistamaan. Haastatteluista
saattaa tulla ilmi tietoja, jotka mahdollistavat yksittaisen henkilén identifioinnin.
Emme kuitenkaan kirjoita naitéa identifioinnin mahdollistavia asioita opinnayte-
tydomme haastattelujen analysointiin. Huolehdimme, etté opinnaytetyohon va-
likoidut suorat lainaukset ovat sellaisia, etta myoskaan niista haastateltavaa ei
pysty tunnistamaan tai liittAmaan tiettyyn henkil66n. Haastateltavilta pyydettiin
lupa haastattelujen nauhoittamiseen ja haastatteluun osallistuminen oli taysin
vapaaehtoista. Haastatteluilla keratty laadullinen aineisto analysoitiin monien

eri vaiheiden kautta.

7.4 Aineiston analyysin aloittaminen

Lahdimme purkamaan aineistoa siten, ettd kirjoitimme aineiston tekstiksi.
Teimme puhtaaksikirjoituksen eli litteroinnin koko haastatteludialogista (Hirs-
jarvi & Hurme, 2022, s. 145). Aloitimme aineistojen analyysin ja purkamisen
litteroinnin avulla. Kirjoitimme jokaisen haastattelun puhtaaksi sanasta sa-
naan, jattaen pois kuitenkin taukojen kestot ja erilaiset adnnahdykset. Koimme
taman parhaaksi tavaksi, jotta pystyimme jatkamaan aineistojen tarkempaa
analyysia. Haastattelujen litteroinnissa kaytimme apuna Microsoftin litteroin-
tiohjelmaa. Tallennus tehtiin “Puhujilla” ja tarvittaessa litterointia viela selkey-

tettiin jalkikateen.

Litteroinnin jalkeen luimme aineistot useaan kertaan lapi. Kun aineiston lukee
useamman kerran lapi, se alkaa herattaa ajatuksia seka mielenkiintoisia kysy-
myksia. Aineistoa on hyva lukea myo6s aktiivisesti, esittden samanaikaisesti

kysymyksia aineistolle. (Hirsjarvi & Hurme, 2022, s. 150-151.) Tassa
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vaiheessa aineisto alkoi tulla meille todellakin tutuksi, koska olimme tehneet

haastattelut, litteroineet ne ja viela lukeneet haastattelut lapi moneen kertaan.

Olennainen osa aineiston analyysia on sen luokittelu. Se luo niin sanotun ke-
hyksen, jonka avulla haastatteluaineistoa voidaan myéhemmin viela yksinker-
taistaa, tiivistaa ja tulkita. (Hirsjarvi & Hurme, 2022, s. 154.) Tama olikin aineis-
tomme purkamisen seuraava vaihe lukemisen jalkeen. Kaytimme aineiston
luokittelussa apuna tutkimusongelmaamme eli miten lievittda nuorten aikuis-
ten yksindisyytta, aineistoa itse seka intuitiota (Hirsjarvi & Hurme, 2022, s.
155).

Analyysin lopullinen tavoite ei tosin ole luokittelu vaan se on valivaihe analyy-
sin rakentamisessa. Seuraava vaihe luokittelun jalkeen onkin aineiston yhdis-
tely, jossa etsitddn luokkien esiintymisen vélille sddnndnmukaisia tekijoita ja
samankaltaisuuksia. (Hirsjarvi & Hurme, 2022, s. 156-157.) Luokittelun jal-
keen lahdimmekin yhdistelem&an aineistoa ja pyrimme Ioytamaan haastatte-
luista juuri samankaltaisuuksia. Pyrimme l0ytamaan toistuvia asioita eri haas-
tateltavien valilla ja ndin l6ytdmaan saanndénmukaisia tekijoitd. Tata vaihetta
kutsutaan teemoitteluksi, joka voi periaatteessa olla luokittelun kaltaista. Tasséa
vaiheessa aineistoa siis pilkotaan ja ryhmitellaan erilaisten aiheiden mukai-
sesti. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 78.)

Viimeinen vaihe on analyysin tulkinta. Tulkinta on silloin onnistunutta, kun teks-
tin lukija pystyy omaksumaan saman nakdkulman kuin tutkija ja lukija l6ytaa
myos tekstista samat asiat kuin mitd tutkijakin l0ysi, vaikka nakdkulmasta ei
oltaisikaan yhta mieltd. Tulkinnat auttavat ndkemaan asiat kokonaisvaltaisesti
ja tulkinnat myos rikastuttavat tutkimuskohteesta saatua kuvaa. (Hirsjarvi &
Hurme, 2022, s. 158.) Naiden eri vaiheiden kautta aineisto tuli meille hyvin
tutuksi ja saimme tulkittua haastatteluja. Naiden vaiheiden jalkeen siirryimme

analysoimaan haastatteluja tietyn menetelmén avulla.
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7.5 Analyysimenetelma

Kaikissa laadullisissa tutkimuksissa perusanalyysimenetelmédna on sisél-
I6bnanalyysi. Sita voidaan pitdéd niin yksittdisenda metodina kuin teoreettisena
kehyksena. Sisallonanalyysin piirteisiin kuuluu se, ettéa sen avulla voidaan ana-
lysoida aineistoa systemaattisesti ja objektiivisesti eli puolueettomasti. Sisal-
I6bnanalyysissa etsitaan tekstissa esiintyvia merkityksia. (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 78, 86.) Paatimme kayttaa aineistomme analysoinnissa apuna sisal-
I6bnanalyysia, koska sen on selkeé ja helposti hyddynnettavissa laadullisen ai-

neiston kanssa.

Sisalléonanalyysissa tutkimuksen aineisto kuvaa ilmiotd, jota on tutkittu. Itse
analyysin tehtdvana on luoda sanallinen seké selke& kuvaus tasta tutkitusta
ilmidsta. Aineisto jarjestetaan tiiviiseen ja selkeddn muotoon sisallonanalyysin
avulla kuitenkin niin, etté se ei kadota informaatiota. Hajanaisesta aineistosta
luodaan siis mielekasta ja yhtenaista informaatiota tutkitusta ilmiosta, joten tar-
koituksena on lisatd informaatioarvoa. Jokaisessa tutkimusprosessin vai-
heessa tehdaan aineiston analyysia, kun kyseessa on laadullinen aineisto.
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 90-91.)

Ensimmainen vaihe sisallénanalyysissa on alkuperaisen aineiston pelkistami-
nen niin, etta aineistosta karsitaan tutkimukselle epaolennaiset asiat pois. Pel-
kistaminen voi tapahtua esimerkiksi allevivaamalla samaa asiaa kuvaavat
asiat samalla varilla. Taman jalkeen pelkistetyt ilmaukset laitetaan allekkain
konseptilla kadottamatta aineistosta mitdén. Pelkistamisen jalkeen aineisto
klusteroidaan eli ryhmitelladn. Samaa ilmiota kuvailevat kasitteet yhdisteraan
eri luokiksi ja ryhmitellaan, eli muodostuu alaluokat. Nama alaluokat nimetaan
luokan sisalt6a kuvailevalla kasitteella. Luokittelua jatketaan niin, ettd ala-
luokista muodostetaan ylaluokat ja ylaluokkia yhdistelemalla muodostuu paa-
luokat. Paaluokat nimetaan aineistosta nousevan ilmiota kuvaavan aiheen mu-
kaan. Viimeisena on yhdistava luokka, joka on liitoksissa tutkimustehtavaan.
Sisallbnanalyysin eri vaiheet alkuperaisesté ilmaisusta aina paaluokan loyty-

miseen on mallinnettu kuviossa 1. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 91-92.)
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Kuvio 1: Aineiston luokittelu sisallonanalyysin avulla. (Tuomi & Sarajarvi,

2018.)

Naiden eri vaiheiden kautta pureuduimme aineistoomme. Olemme k&yneet

haastattelut |&pi useita kertoja etsien yhtalaisyyksia, eroavaisuuksia kuin myos

poikkeuksiakin. Hyddynsimme aineiston analysoinnissa siséallonanalyysia,

jonka pelkistetty luokittelu nakyy kuviossa 1. Aineistojen lapikayminen oli pitk&

ja tyolas prosessi eika se valmistunut muutamassa paivassa vaan se otti aikaa

useamman viikon. Saimme kuitenkin kasiteltya aineistot aikataulujen mukai-

sesti seka koottua haastatteluiden pohjalta kriittisella otteella kirjoitetut analyy-

Sit.

8 OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEN TULOKSET

8.1 Yhteenvetoa teemahaastatteluista

Opinnaytety6tamme varten haastattelimme kymmenen Ystavakahvila Murun

kavijaa, joista osa oli myos kouluttautunut vapaaehtoistyota tekevaksi kahvila-

kaveriksi Muruun. Haastateltavien iat vaihtelivat ikdvuosien 16-35 valilla.
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Haastateltavien joukossa oli niin tydssakayvia, opiskelijoita, tydttomiéa kuin sai-
raslomallakin olevia. Haastateltavia yhdisti kuitenkin yksi asia eli yksinaisyy-

den kokeminen jossain muodossa joko nyt tai aiemmin elamassaan.

Keskeisin tutkimustulos oli, etta eniten nuorten aikuisten yksindisyyden taus-
talla oleva vaikuttava tekijd on koulukiusaaminen lapsuudessa. Lahes jokai-
sella haastateltavalla oli taustallaan jonkinlaista kokemusta koulukiusaami-
sesta, joka oli johtanut ajansaatossa yksindisyyteen muun muassa vaikeutena
luottaa muihin ihmisiin. Koulukiusaamisen vaikutukset ovat siis hyvin pitkaai-
kaiset ja saattavat nakya esimerkiksi vaikeutena luoda uusia ystavyyssuhteita

ja aiheuttaen lopulta yksinaisyytta.

Toisena keskeisena tutkimustuloksena selvisi, ettd haastateltavien mielesta
palveluita on kylla esimerkiksi Porissa, mutta ne eivat ole aina kaikkien saavu-
tettavissa tai matalan kynnyksen palveluita. Esimerkiksi yhteydenottotavat pal-
veluihin koettiin haastavina, jos niihin joutuu muun muassa varaamaan ajan
tai yhteyden saa vain soittamalla. Lisaksi haastateltavat kehuivat Ystavakah-
vila Murua palveluna. Haastateltavien mielestd samankaltaisia palveluita tar-

vittaisiin lisaa seka Poriin, ettd ympari Suomea.

Olemme kayneet haastattelut 1api edellisissa luvuissa esitellyin keinoin ja ana-
lysoineet haastattelut sisallonanalyysilla. Seuraavissa kappaleissa esitte-
lemme opinnaytetyon tutkimuksemme keskeisimmat tulokset. Analysoinnin ul-
kopuolelle on jatetty sellaiset aiheet, jotka eivat liity tai vaikuta opinnayte-
tydbmme tutkimusongelmaan eli miten nuorten aikuisten yksinaisyytta voidaan

lieventaa.

8.2 Yksinaisyyden taustatekijat yksindisilla nuorilla aikuisilla

Jotta yksilon yksindisyyttd voidaan ymmartaa, on tarkeaa selvittaa, mita teki-
j6ita eri henkildiden yksinaisyyden taustalla oikein on. Kysyimme haastatelta-
vilta heidan taustatekijoéitaan, jotka liittyisivat yksinaisyyteen. Usealla haasta-

teltavalla on yksinaisyyden taustalla mielenterveyden hairidita, joista
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muodostui ensimmainen ylaluokka. Lisaksi useammalla haastateltavalla ol
lapsuudessa ollut koulukiusaamista, mik& on monen nuoren aikuisen yksinai-
syyden laukaiseva tekija. Tasta ja muista asioista muodostui ylaluokka haas-
teet ihmissuhteissa. Kolmas ylaluokka on yksilon oma aktiivisuus, joka pitaa
sisélladn muun muassa vaikeuden ottaa yhteytta kavereihin seka omasta ko-

dista lahtemisen vaikeuden. Tama jaottelu ndkyy kuviosta 2.

It _ . Ty T
4 Masennus ( Koulukiusaaminen Irr‘r"1tni-_r..'uzlnenu::-ttami|'|5r1
ahdistuneisuushiris Epdterveet ihmissuhteet kavereihin vaikeaa
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Kuvio 2. Yksindisyyden taustatekijat yksinaisilla nuorilla aikuisilla jaoteltuna

ala- ja ylaluokkiin seka paateemaan.

Useampi haastateltava toi haastattelussa esiin, etta heilla on tai on ollut aiem-
min jonkinlainen mielenterveyden héirié, esimerkiksi ahdistuneisuushairio.
Mielenterveyden ongelmat saattavat olla lahtdisin lapsuudessa tapahtuneesta
koulukiusaamisesta. Mielenterveyden hairié ei suoraan aiheuta yksinaisyytta,
mutta mielenterveyden ongelmat voivat haastaa esimerkiksi arkista elamaa ja
muiden ihmisten seuraan hakeutumista, mika talléin omalta osaltaan aiheuttaa
yksindisyytta. Toisaalta esimerkiksi pitkdan jatkunut yksindisyys saattaa ai-

heuttaa masennusta tai muita mielenterveyden hairioita.

Mul on todettu vaan ahdistuneisuushairio.

Vaikea masennus voisi ehka vaikuttaa.
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Haastateltavat kertoivat avoimesti kokemistaan mielenterveyden ongelmista.
Useammalla haastateltavalla oli taustallaan diagnoosina masennus, joka vaih-
teli lievasta vaikeaan masennukseen. Lisdksi parilla haastateltavalla oli diag-
noosina yleinen ahdistuneisuushéirio. Vaikka haastateltavat kertoivat mielen-
terveyden ongelmistaan avoimesti, he saattoivat puheissaan silti vahatella sita
ja sen merkitysta heidan elamassaan. Esimerkiksi ylla olevassa lainauksessa
haastateltava toteaa, ettd hanelld on todettu “vaan” ahdistuneisuushairio.
Tasta heraa sellainen ajatus, etta pitaisikd mielenterveyden haasteiden ja yk-
sindisyyden vélista yhteytta korostaa viela enemman ja sita, ettd mielentervey-

den hairidt eivat ole havettavia asioita.

Toinen yksinaisyyden taustatekijoisté oli erilaiset haasteet ihmissuhteissa. La-
hes jokaisella haastateltavalla oli taustallaan koulukiusaamista. Monelle haas-
tateltavalle koulukiusaaminen oli ensimmainen ratkaiseva tekija yksindisyyden
puhkeamisessa. Kysyimme koulukiusaamista kohdanneilta haastateltavilta,
ettd millainen luottamus heilla on ihmisiin. Lahes kaikki koulukiusaamista ko-
keneet haastateltavat vastasivat, ettéa heidan on vaikea luottaa ihmisiin ja luot-

tamuksen syntyminen uuden ihmisen kanssa ottaa paljon aikaa.

No siis koko peruskouluajan oon ollu koulukiusattu niin sillon sitd yksinaisyytta

koki joka paiva.

Ehk& osasyyna on just koulukiusaaminen, jollain tavalla.

Joo, mul on ollu koulukiusaamist sillai et m& oon niinku kiusattu koulussa.

Et kyl valil se luottamus on semmonen miké taytyy oikeesti ansaita ja niinku

sillai et niinku mé en heti luota, vaik oonki sllai niinku kiltti mut.

Koulukiusaamisen lisdksi monet mainitsivat myds muita asioita ihmissuhteista,
jotka ovat vaikuttaneet yksindisyyden tunteeseen nuoressa aikuisuudessa.
Muutamalla haastateltavalla on ollut my6s taustallaan huonoja ja epaterveita
ihmissuhteita. Naissa epaterveissa ihmissuhteissa toinen osapuoli on halun-

nut saada haastateltavalta myoétatuntoa, tukea seka lasnaoloa. Oikeastaan
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kaikkea mita hyvassa ystavyyssuhteessa odotetaan molemmilta. Naissa epa-
terveissa suhteissa, jos haastateltava on tarvinnut ystavaansa vaikeassa tilan-
teessa, han ei ole saanut tukea tai taman lasnéoloa. Talldin vuorovaikutus-
suhde on ollut yksipuolista, jossa toinen osapuoli on halunnut vain hyétya
haastateltavasta tai haastateltava on ollut aktiivisempi vuorovaikuttava osa-

puoli ja kokenut tAman myota yksinaisyytta.

Osa ihmisista on kayttanyt sita kiltteytta hyvakseen niin ei siita uskalla valtta-

matta luottaa ihan niin hyvin ihmisiin.

Myaos ihmissuhteisiin liittyva tekija on ollut se, etta haastateltavalla ei ole syysta
tai toisesta muodostunut sosiaalisia suhteita. Usein téllaiset tilanteet oli haas-
tateltavilla tapahtunut nuoruudessa tai nuoressa aikuisuudessa. Lisaksi naihin
tilanteisiin oli parilla haastateltavalla liittynyt hylkddmisen kokemuksia, kun jos-
tain syysta kaverit ja ystavat olivat kaikonneet ympariltéa ilman mitdan tiettya

tai kunnollista syyta.

Ja sitten tdnne ennen Muruun tuloo koin kans yksinaisyytta, kun mulla ei oo

kavereita. Et kun lasta alko odottamaan niin kaikki kaikkos.

Enne mul on aina ollu niit sillai vaaréanlaiset verkostot tavallaa sitte. Koska siel
on ollu niinku keskids toisist hydtyminen ja miellyttdmiset ja manipuloinnit ja

kaikki maholliset niinku.

Viimeisena paaluokkana yksinaisyyden taustatekijana on yksilon oma aktiivi-
suus. Muutama haastateltava nosti esiin sen, etta vaikka ymparilla olisikin ih-
misi&, voi heihin olla vaikeaa ottaa yhteyttd. Monilla myos on kavereita ja ys-
tavia, mutta heitd nahdaan todella harvoin, mika liséda yksinaisyyden tunnetta.
Liséksi eras haastateltava nosti esiin sen, etté kodista on valilla vaikea lahtea.
Eras toinen haastateltava pohti haastattelussa taas sita, etta valilla ei edes
halua lahted ihmisten ilmoille, koska siella voi tuntea olevansa yksinaisempi
kuin kotona. Haastateltava kuvasi tunnetta niin, ett inmisten ilmoilla saattaa
tuntea yksinaisyyttd enemman kuin yksin kotona ollessa, jos ihmiset ymparilla

eivat kiinnita mitdan huomiota itseen.
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Ei tule sitten ihan niin helposti kotoa l&ahdettya, jos kaverit sattuu olemaan jos-

sain muualla kuin itse.

Yksinaisyyden taustatekijoité onkin siis monia erilaisia ja ne ovat hyvin yksil6l-
lisia. Huomattavaa on se, ettd moni taustatekijoista oli sellainen, mihin yksilo
itse ei voi vaikuttaa. Yksilo ei voi esimerkiksi vaikuttaa kiusaamiseen tai mie-

lenterveyden ongelmiin, jotka saattavat aiheuttaa yksindisyyden kokemusta.

8.3 Yksinaisyyden yksil6lliset kokemukset

Yksi meit& kiinnostava asia oli saada selville, milta yksinaisyys tuntuu. Yksi-
naisyytta tutkiessamme opinnaytetydn teoreettiseen osuuteen saimme sel-
ville, etta yksinaisyys on hyvin henkilokohtainen tunne ja se voi tuntua esimer-
kiksi fyysisena yksilon kehossa tai esimerkiksi erilaisina tunteina tai seka aja-
tuksina. Olemme paaluokaksi valinneet yksinaisyyden yksil6lliset kokemukset
ja ylaluokkiin jaottelimme fyysiset tuntemukset seka psyykkiset tunteet. Ennen
ylaluokkiin jakoa aineistoa jaettiin alaluokkiin haastatteluissa esiin tulleiden ai-

heiden mukaisesti. Jaottelu luokkiin ndkyy kuviosta 3.
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Kasvojen kuumotus Pelko

AN |
|
' Y
Fyysiset tekijat Tunteet
AN AN

Yksindisyyden yksildlliset
kokemukset

Kuvio 3. Yksinaisyyden yksilolliset kokemukset jaoteltuna ala- ja ylaluokkiin

seka paaluokkaan.
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Ensimmainen ylakuokka muodostui yksinaisyyteen liittyvista fyysisista tunte-
muksista. Kaikilla haastateltavilla yksinaisyys ei tuntunut fyysisesti kehossa,
mutta osalla haastateltavista antoi erilaisia kuvailuja siita, miten yksinaisyys
tuntuu fyysisena olona kehossa. Esimerkiksi yksindisyys saattoi tuntua syda-

messa pamppailuna tai tykytyksena.

Ehk& se on just enemma sitéd sydames pamppailuu.

Sit niinku vertailee itteddn muihin, sillo se niinku tulee ja sit se aiheuttaa, jos

se menee huonoks ni se aiheuttaa sellasta fyysista pahoinvointia.

Ehka semmoista niinku vasymysta ja semmoista, niinku etta ei ole niin paljon

energiaa.

Yksinaisyyden kokemusta fyysisesti onkin kuvailtu hyvin eri tavoin. Haastatte-
luista saimme hyvin selville, etta yksinaisyys tuntuu eri ihmisilla fyysisesti eri
tavoin eika vain yhdessa tietyssa paikassa. Eras haastateltava toikin esiin, etta
yksindisyys tuntuu esimerkiksi kasvojen kuumotuksena. Toisaalta eras toinen
haastateltava nosti esiin sen tekijan, etta valilla yksindisyyden kokemiseen riit-
tda sekin, miten on nukkunut ja millainen jaksamisen taso itsella on silla het-

kella.

Riippuu ihan minkamoinen paiva ittella on. Ja et millai on nukkunu, koska sit

taas se vaikuttaa kaikkee et millai jaksaa ja pystyy.

Yksinaisyyden kokeminen nakyy myds erilaisina tunteina, jotka yleensé ovat
negatiivisia. Moni haastateltava kuvaili yksindisyyden kokemista erilaisten tun-
teiden kautta, joista yleisimpié olivat ulkopuolisuuden ja erilaisuuden seké pe-
lon tunne. Haastateltavat kuvailivat tunteitaan haastatteluissa hienosti. He ei-
vat vain tunne jotakin tunnetta, koska ovat yksinaisia vaan usein tunne liittyy
johonkin toiseenkin tekijaan. Eras haastateltava muun muassa pelkasi jaa-
vansa kokonaan yksin, mink& vuoksi yksindisyys tuntuu hanella tietynlaisena

pelkotilana.
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Psyykkisen se tuntuu silleen vaan niinku aika toivottomalta.

Tavallaan pelkdan et jos ma jaan nyt yksin tahéan et onks mul enda ketéa jol

niinku puhua asioista esimerkiks.

Ehkéa lievana haikeutena. Tai no vahan haikeana.

Lahes jokainen haastateltava osasi sanoittaa, milta yksindisyys tuntuu ke-
hossa tai mielessd. Oma kehotietamys on ehdottoman tarke& asia siina mie-
lessd, ettd tunnistamalla yksindisyyden tunteen, voi henkilo lahteé tydstamaan
sitd tunnetta. Taman vuoksi olemme opinnadytetydn tuotoksena syntyvaan op-
paaseen laittaneet harjoituksia, joiden avulla voi juuri kasitella naitad yksinai-

syyden erilaisia tunteita ja muita tekijoita.

8.4 Yksindisten nuorten aikuisten keinoja lievittaa yksinaisyytta

Meita kiinnosti teemahaastatteluja tehdessamme, etta miten yksild pyrkii lie-
ventamaan yksinaisyyden tunnettaan. Yksinaisyyden tunteessa ei ole hyva
velloa, joten on tarkead, etta yksilot pystyvat myds nimedaméaan ja huomaa-
maan omia keinojaan, joilla voi yksinaisyyden tunnettaan tarvittaessa lieven-
taa. Yksinaisyyden lieventamiseen loytyikin useampia tapoja. Koska haastat-
telimme Ystavakahvila Murun kavij6itd, suosituimmaksi yksinaisyyden tunteen

lieventgjaksi nousi Murussa kayminen.

Tasta ja muista palveluista syntyi ylaluokka palveluiden hyddyntaminen. Toi-
nen ylaluokka on tekemiseen uppoutuminen. Kolmas yladluokka on yhteyden-
otto ihmisiin, esimerkiksi soittamalla, viestittdmalla tai nakemalla l&heisia ihmi-
sid. Naista ylaluokista muodostui paaluokka eli yksindisten nuorten aikuisten
keinoja lievittaa yksinaisyytta. Jaottelu ala-, yla- ja paaluokkaan nakyy kuviosta
4.
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Kuvio 4. Yksinaisten nuorten aikuisten keinoja lievittda yksinaisyytta jaoteltuna
ala- ja ylakasitteisiin sekd paaluokkaan.

Ylaluokka yhteydenotto ihmisiin muodostuu soittamisesta, viestittamisesta ja
kavereiden seka laheisten ihmisten tapaamisesta. Yhteyden pitdminen tuttui-
hin, I&heisiin tai ystaviin jollain tasolla, oli monelle haastateltavalle keino lievit-
taa yksinaisyyttaan. Vaikka kaikilla ei ole hyvaa ystavaa, on heilla kavereita,
joille voi laittaa viestia ja pyytda esimerkiksi tekemaan jotakin yhdessa. Moni
my06s pohti sitd, etta taytyisi myos itse olla aktiivisempi ottamaan yhteytta ka-
vereihin ja ystaviin, koska ilman omaa yrittelidgisyytta saattaa jadda yksinaisyy-
den kierteeseen, mika ei tietenkaéan lievenna yksinaisyytta. Osa haastatelta-
vista myds koki, ettéa yhteydenotto viestilla tai soittamalla ei ole se luontaisin
tapa pitaa yhteyttd vaan esimerkiksi lahteminen ulos tapaamaan kavereita ja

l&heisia, lievittad omaa yksindisyyden tunnetta enemman.
Et niinku periaattees kuitenki ku alkaa niinku laajemmiin miettii nii et on ystavii
ja sit taytys niinku itekki ottaa enemman yhteyt heihi ja ei niinku sillee ettei jaa

yksin.

Pyydén jotain vAhan véhemman hyvaa kaveria nakemaan mun kanssa.
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Ma koen et ma oon aika huono viestitse tai soittelee ihmisille, se on ehk& mun
luonteestaki vaa. Mut mul on vastapainona et ma meen, et ma tuun vaikka

tanne (Muruun).

Toinen ylaluokka on tekemiseen uppoutuminen. Moni haastateltava kertoi, etta
yksinaisen tunteen iskiessa, voi tunteesta paasta eroon uppoutumalla johonkin
tekemiseen. Se voi olla esimerkiksi kasityot kuten villasukkien neulominen,
musiikin kuunteleminen ja siihen keskittyminen tai kirjojen lukeminen, jolloin

kirjan tarina vie pois tasta maailmasta ja yksindisyyden unohtaa.

Sit ma kudon villasukkii ja kaikkee tallast et.

Varmaa vaa et uppoutuu johonki asiaan vaik kuuntelee musiikkii.

Mullaki on ne kirjat semmosia et ma paasen ihan niinku siihen maailmaan ku

ma niin luen niit niinku iha siel.

Haastateltavat mainitsivat my6s muunlaista tekemista, jonka avulla yksinai-
syyden tunnetta lievennetéaan. Eras haastateltava kertoi, etta pitaa itsensa Kkii-
reisend. Han kertoi viettdvansa vapaa-aikaa paljon kodin ulkopuolella ihnmisten
ilmoilla, jolloin oma yksinaisyyden tunne unohtuu. Erds toinen haastateltava
taas kertoi, ettd han on erittdin spontaani ja saattaa lahted yksinkin toiselle
puolelle Suomea konsertteihin tai keikoille. Aina kodin ulkopuolinen tekeminen
ei vaadi muita ihmisia ja tekemisen kautta yksinaisyys saattaa lieventya,

vaikka siihen ei liittyisi muita ihmisia.

Pidan itseni kiireisenda niin joo se vahan niinku unohtuu.

Ma tykkaan lahtea spontaanisti elokuviin tai konsertteihin toiseen paahan Suo-

meen.

Palveluiden hyédyntadminen on vield yksi nuorten aikuisten keino lieventaa yk-
sindisyytta ja sen tunnetta. Usea haastateltava kertoi, etta kay tai on kaynyt

keskustelemassa yksinaisyydesta ja muista asioista ammattilaisen kanssa.
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Keskusteluapua on saatu muun muassa Aikuisten vastaanotolta, terapiasta,
psykologilta tai esimerkiksi Ystavakahvila Murun tyontekij6iltd. Muutamalle
haastateltavalle myds Muru ja Kulttuuripaja Lumo ovat ainoita paikkoja, joissa
syntyy sosiaalisia kontakteja, koska arjessa ei ole talla hetkella esimerkiksi
opiskelu- tai tydpaikkaa. Tama korostaa hyvin paljon sita, kuinka tarkeita ma-

talan kynnyksen palvelut ovat nuorille aikuisille.

Ni mul ihan terapeutti ja mé l0ysin h&net tosi hyvin niinku sillai et k&avin tutus-

tumassa ja sit ma heti paatin et hanen luona haluun alkaa kdymaan.

Muru on aika pitkalti Lumon kanssa mun tammaonen ainoa sosiaalinen mesta.

Tarjolla olevien palveluiden merkitys onkin siis yksinaisyytta kokeville nuorille
aikuisille suuri. Haastatteluista selvisi my0os se, etté Ystavakahvila Muru ei ollut
nuorten aikuisten ainoa kaytossa oleva palvelu vaan useammalla haastatelta-
valla oli kaytdssdan myads jokin muu palvelu. Palveluiden avulla nuoret aikuiset
ovat pysyneet myds kiinni yhteiskunnassa, eivatka he ole jaaneet kotiin. Pal-
veluiden kautta nuoret aikuiset ovat padasseet myds tutustumaan uusiin ihmi-

siin.

8.5 Yhteiskunta ja palvelut yksinaisyyden tukena

Kysyimme haastatteluiden aikana jokaiselta haastateltavalta, ettd kokevatko
he yksinaisyyden katkaisemisen olevan enemman yhteiskunnan vai yksilon it-
sensé vastuulla. Tama kysymys heréatti haastateltavissa mielenkiintoista poh-
dintaa ja saimme kysymykseen vastaukseksi monenlaista eri ndkdkulmaa.
Useampi haastateltava koki, etté tietoa esimerkiksi palveluista tarvitsee yhteis-

kunnan puolelta, jotta omaa yksinaisyyttaan pystyisi lieventdmaan.

Ma oon kyl tarvinnu paljo tietookin ja missa vois olla niinku ihmisia tai tekemista

tai sielt yhteiskunnan puolelta tai palveluiden puolelta.
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Ma aattelen et kaikki tietdAminen, se taas tulee sielt yhteiskunnan niinku tiedot-

taminen.

Erilaisten palveluiden hyodyntaminen oli yksi isoimmista yksinaisyyden lieven-
tamisen keinoista. Moni haastateltava kuitenkin pohti sitd, ettd vaikka palve-
luita on tarjolla paljon, ne eivat valttamatta ole saavutettavissa. Esiin nousi se,
ettd monet palvelut ovat esimerkiksi keskittyneet Satakunnan alueella Porin
keskustaan, minne kulkuyhteydet saattavat olla huonot monista paikoista. Esi-
merkiksi linja-autoja kulkee huonosti ja palveluihin voi olla esimerkiksi ajokor-
tittoman tai viela kotona asuvan nuoren vaikea paasta. Toisaalta esiin nousi
my0s se, etta palveluiden saavutettavuutta heikentéaa rajalliset yhteydenotto-
mahdollisuudet, kuten soittoajat, jotka eraan haastateltavan kokemuksen mu-

kaan rajoittuivat aikaiseen aamuun.

Ehk&a ma toteaisin vaan tammoisen, palveluita on, mutta saavutettavuus on

huono.

Mita vahemman on menopeleja milla kulkee niin sitd todennakbéisemmin se

yksinaisyys kasvaa.

Ja siis on ne maaréatyt soittoajat, mika on yleensa aamulla ja sit jos ei 00 téissa

ja on kova masennus niin yleensad aamut nukutaan.

Keskustelimme haastatteluissa myos Ystavakahvila Murusta ja sen merkityk-
sestd haastateltaville. Kysyimme, etté pitaisikd Murun kaltaisia palveluja olla
tarjolla enemmankin. Lahes kaikki haastateltavat totesivat, ettd Murun kaltaisia
palveluita tarvittaisiin enemmankin. Eras vanhempi haastateltava mietti, etta
Murun kaltainen palvelu esimerkiksi yli 35-vuotiaille voisi olla hyvin tarkea pal-
velu hieman vanhempien ihmisten yksinaisyyden lieventdmiseen ja sosiaali-

sen puolen vahvistamiseen.

Niinku tallainen kahvila Murun tapainen, joo, eli tallaisia palveluita sellaista tar-

vitaan enemman.
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Taa Muru on kyl aika loistava paikka, taa tarvis niinku enemmanki ol ympari

Suomee.

Matalan kynnyksen palveluita tarvittaisiin siis selke&sti enemman. Erityisesti
Kulttuuripaja Lumon ja Ystavakahvila Murun merkitys oli monelle haastatelta-
valle suuri. Nama molemmat palvelut ovat sellaisia, joihin voi hyvin matalalla
kynnyksella kavella sisaan ja paastd mukaan toimintaan. Murun merkitys ko-
rostui siind, ettd moni haastateltava kertoi sen olevan helppo ja kiva paikka
tavata ihmisia. Lisaksi Murusta useampi haastateltava oli saanut keskustelu-

apua ja ohjausta myds muihin tarjolla oleviin palveluihin.

9 OPPAAN TOTEUTUS

9.1 Oppaan suunnittelu

Opinnaytety6n suunnitelmaa tehdessamme, halusimme opinnaytetydn tuotok-
sena tehdé& oppaan, joka on suunnattu yksinaisyytta kokeville nuorille aikui-
sille. Suunnitteluvaiheessa halusimme sisaltda oppaaseen tietoa yksinaisyy-
desta, erilaisia harjoitteita yksindisyyden tunteen lieventdmiseen seka palve-
luita, joita voi hyddyntaa yksinaisyytta tuntiessaan. Oppaan tavoitteena on
nuorten aikuisten tietoisuuden lisaéaminen yksindisyydesta seka yksinaisyyden

tunteen lievittaminen eri keinoin.

Aloitimme oppaan suunnittelun kevaalla 2023. Otimme kevaalla yhteytta toi-
meksiantajaamme Ystavakahvila Muruun. Tapasimme Murun tyontekijan, jolle
kerroimme opinnaytetydn aiheesta ja oppaan ideasta seka sisallésta. TAméan
jalkeen laadimme opinnadytetydn suunnitelman ja lahetimme sen myds Ysta-
vakahvila Muruun tarkistettavaksi. Teimme siihen pienia korjauksia Ystava-
kahvila Murun toiveesta ja lahetimme suunnitelman arvioitavaksi opinnayte-
tyon ohjaajallemme, jonka jalkeen se hyvaksyttiin. Suunnitelman hyvaksymi-

sen jalkeen aloimme kirjoittaa teoriaa opinnaytetydllemme ja pyrimme
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kiinnittdmaan huomiota sellaisiin tietoihin, joista olisi hydtya myos oppaan laa-

dinnassa.

Oppaan suunnittelun tueksi haastattelimme myos Ystavakahvila Murun kavi-
joita seka kahvilakavereita. Haastattelut toteutimme teemahaastatteluna. Kes-
kityimme haastattelussa yksildiden henkilokohtaisiin kokemuksiin ja yksilon
omiin vastuisiin yksinaisyyteen liittyen. Taten saimme kirjoittamamme teorian
tueksi tietoa myos yksildiden henkilokohtaisesta yksinaisyyden tunteesta seka

esimerkiksi tavoista lieventéaa yksinaisyytta.

Aloitimme oppaan suunnittelun hahmottelemalla sisallysluettelon ja teemat,
joita halusimme oppaassa kasitella. Oppaan suunnittelun tukena toimi opin-
naytetyohon kirjoittamamme teoria. Sen avulla l[&hdimme suunnittelemaan
myds oppaalle sisallysluetteloa ja kaytimme oppaan suunnittelun apuna sa-
moja lahteitd, joita olemme teoriassamme kayttaneet. Luonnostelimme asioita
paperille ennen kuin l[Ahdimme tydstamaan opasta sahkdiseen muotoon. Li-
séksi ennen oppaan varsinaista aloittamista teimme SWOT-analyysin, jonka
avulla pystyimme pureutumaan mahdollisiin uhkiin ja heikkouksiin mutta toi-

saalta myds vahvuuksiin ja sen mahdollisuuksiin.

9.2 SWOT-analyysi

SWOT-analyysissa maaritetdan aiheeseen ja toimintaymparistéon liittyvat
muutostekijat. Lisaksi analyysissa tarkastellaan sitd, mika naiden rooli on ta-
voitteisiin nahden. Analyysista saadut tulokset esitellaan nelikenttana. Vah-
vuudet eli strength maaritellaan niin, etta ne auttavat saavuttamaan tavoitteita.
Heikkoudet eli weakness méaaritellaan niin, ett ne voivat estaa tavoitteen saa-
vuttamisen tai haitata sen saavuttamista. Mahdollisuus eli opportunities ovat
tekijoita, jotka luovat mahdollisuuksia, kuten sosiaaliset muutokset tai lainsaa-
dant6. Uhat eli threats ovat joitakin esteitd nykyisen tilanteen ja halutun taikka
tavoitellun tilanteen valilla. (Meristé ym., 2007, s. 12-13.) SWOT-analyysi on

siis selkea tydkalu havainnollistamaan kehittdmisongelmaa.
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Teimme opinnaytetydmme oppaasta SWOT-analyysin (Taulukko 1). Pyrimme
pohtimaan siihen oppaan vahvuuksia ja heikkouksia. Taman lisdksi mietimme
mahdollisuuksia ja uhkia, jotka voivat oppaaseen vaikuttaa. SWOT-analyysin
avulla saimme kartoitettua oppaan hyotyja ja ongelmia. Taten pystyimme vai-
kuttamaan naihin asioihin ennen oppaan tekemista ja ottamaan erilaiset heik-

koudet ja uhat huomioon seké& opasta suunnitellessa etta tehdessa.

VAHVUUDET (S) HEIKKOUDET (W)
- Sahkoéinen opas kulkee mu- - Oppaan lukija tarvitsee alypu-
kana kaikkialle helimen/tietokoneen selatak-
- Opas tarjoaa apua yksinaisyy- seen opasta
den tunteen lieventamiseen - Oppaan harjoitteet jaavat te-
kematta
MAHDOLLISUUDET (O) UHAT (T)
- Oppaan lukija saa lisaa tietoa - Oppaan lukija ei myonna tar-
yksindisyydesta vitsevansa apua Yyksinaisyy-
- Oppaan lukija loytaa keinoja den lieventdmiseen/kasitte-
kasitella yksinaisyyden tun- lyyn
netta

Taulukko 1: Swot-analyysi.

9.3 Oppaan laadinta

Kun olimme suunnitelleet oppaan sisallysluettelon ja hahmotelleet opasta pa-
perille, aloitimme oppaan laatimisen syksylla 2023. Oppaan laadinta alkoi niin,
ettd teimme Canvaan tiedoston, jonne aloimme kokoamaan yksinaisyysopasta
nuorille aikuisille. Canva on ilmainen verkossa oleva tydkalu, jota voi kayttaa

esimerkiksi julisteiden, videoiden, esitysten tai muiden luovien asioiden
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luomiseen. Valitsimme Canvan oppaamme pohjaksi, koska sen avulla pys-
tyimme tekemaan oppaasta myds visuaalisesti houkuttelevan Canvan tarjo-

amien ilmaisten kuvien ja erilaisten muiden mahdollisuuksien avulla.

Oppaan laatimisessa olemme kayttaneet osittain samoja lahteita kuin mita
olemme kayttaneet opinnaytetydssammekin. Valitsimme opinnaytety6hon
myo6s sen perusteella lahteitd, etta niitd voisi hydodyntaa oppaan laadinnassa.
Oppaassa olemme kayttdneet myds uusia lahteita. Olemme oppaassa kaytta-
neet kattavasti erilaisten lahteiden tarjoamaa tietoa, jotta nuorten aikuisten yk-
sindisyydesta ja sen lieventamisesta syntyy oppaan perusteella mahdollisim-
man kattava kuva ja halutessaan oppaan kayttaja voi perehtya myés muuhun

lahteiden takaa I0ytyvaan tietoon.

Aluksi oppaan lukijalle kerrotaan, etta miksi opas on tehty ja mité se siséaltaa.
Ensimmainen sivu johdattaa oppaan lukijaa aiheeseen. Lisaksi kerromme, etta
oppaan tueksi olemme haastatelleet teemahaastattelun avulla Ystavakahvila
Murun kévijoitd, jotta oppaaseen saatiin myos realistista nakdkulmaa yksindi-

syyteen liittyen.

Oppaassa isossa osassa ovat erilaiset harjoitteet. Erilaisia harjoitteita on tar-
jolla internetissa mutta halusimme laittaa oppaaseen sellaisia harjoituksia, joi-
den avulla yksild pystyy kasittelemaan omaa yksinaisyyden tunnettaan ja mah-
dollisesti lieventamaan sitd. Oppaaseen valitsemamme harjoitteet auttavat yk-
sil6a pureutumaan jopa syvallekin yksinaisyyden tunteeseen ja sen kasittele-
miseen. Olemme oppaassa myo6s neuvoneet, etta harjoituksia voi tehda silloin,
kun itsesta hyvalta tuntuu ja harjoituksiin voi aina palata uudelleen, jos jollakin

hetkella harjoituksen tekeminen tuntuu lilan haastavalta.

Olemme hyddyntaneet oppaan laadinnassa myds teemahaastatteluista saa-
maamme tietoa esimerkiksi yksinaisyyden lieventamisen ja palvelutietoisuu-
den osalta. Haastatteluiden perusteella nuorten aikuisten palvelutietoisuus on
ollut vaihtelevaa, joten halusimme nostaa erilaisia palveluita yleisesti oppaa-
seen. Kaikki oppaassa mainitut palvelut ovat sellaisia, etta ne ovat saavutetta-

vissa Satakunnassa seka verkossa. Lisaksi opas tarjoaa kayttgjalleen sen
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mahdollisuuden, etta han voi helposti I6ytaa erilaisia palveluja, joihin olla yh-

teydessa yksinaisyyden tiimoilta.

Teimme oppaaseen myos esittelyn toimeksiantajastamme eli Ystavakahvila
Murusta. Halusimme oppaan lukijalle tarjota tietopaketin my6s Murusta, koska
se on matalan kynnyksen palvelu ja tarjoaa apua erityisesti yksinaisyyteen.
Lisaksi Ystavakahvila Muru on palvelu erityisesti yksinaisille nuorille aikuisille
eli niin oppaan kuin opinnaytetyomme kohderyhméallemme, joten sen esittely

oppaassa muiden palvelujen lisaksi tuntui tatenkin hyvin luontevalta.

Oppaan laadinnassa pyrimme pitamaan mielessa, etta teimme opasta nuorille
aikuisille. Halusimme tehda oppaasta helposti l[Ahestyttavan ja sellaisen, etta
se sopii kaytettavaksi erilaisissa tilanteissa oleville yksinaisille nuorille aikui-
sille. Opasta voi hyodyntaa satunnaisesti yksinaisyytta tunteva kuin myads jat-
kuvaa yksindisyyden tunnetta ja yksindisyyden kierteessa oleva nuori aikui-
nen. Olemme laatineet oppaasta maanlaheisen ja visuaalisesti mielenkiintoi-
sen, jotta jokainen opasta lukeva ja tutkiva yksindinen nuori aikuinen voi saada

siita tukea ja apua yksinaisyytensa kasittelyyn.

9.4 Oppaan viimeistely

Lahetimme oppaan ensimmaisen version marraskuussa 2023 toimeksiantajal-
lemme eli Ystavakahvila Murun tydntekij6ille. Pyysimme heiltd palautetta op-
paan sisallosta ja visuaalisesta ulkonadsta. Toivoimme, ettd toimeksianta-
jamme antaisi meille oppaasta rehellista ja rakentavaa palautetta, jotta pystyi-
simme saamamme palautteen avulla muokkaamaan opasta sellaiseksi, mika
parhaalla mahdollisella tavalla antaisi apua niin Ystavakahvila Murun kavijoille

kuin muillekin yksinaisyytta kokeville nuorille aikuisille.

Saimme Ystavakahvila Murun tyontekijoilta tarkeéda palautetta oppaan toimi-
vuuden ja palveluiden kannalta. Ystavékahvila Murun tyontekijat kehottivat
meitd hieman selkeyttdamaan opasta niin, ettd se ei jaisi sekavuuden vuoksi

lukematta. Lisdksi he pyysivat nostamaan Ystavakahvila Murun palveluista
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ensimmaiseksi ja kertomaan myods tarkemmin muista Tukiranka ry:n palve-
luista. Lisaksi he antoivat ehdotuksia parista erilaisesta palvelusta, jotka voisi

oppaaseen myods nostaa.

Murusta saamamme palautteen myé6ta perehdyimme tarkemmin saavutetta-
vuuteen ja sen kasitteeseen. Saavutettavuus tarkoittaa sitd, ettd informaatio
esitetaan niin, etta se on kaikkien saatavilla. Sisaltdé on esimerkiksi saavutet-
tavaa, kun se on kaikkien loydettéavissa, se on kaikkien ymmarrettavaa ja kaik-
kien kaytettavissa. (Helsinki, 2018, s. 4.) Teimme oppaasta toisen version,
jossa huomioimme paremmin saavutettavuuden. Opas ei muuttunut sisallolli-
sesti mutta saavutettavuuden kannalta muokkasimme esimerkiksi tekstien
asettelua, kuvien paikkaa ja tekstin tasausta. Oppaan toinen versio on muuten
samanlainen kuin alkuperdinen mutta uusi versio on saavutettavuudeltaan pa-
rempi. L&hetimme oppaan toisen version myds Murun tyontekijélle katsotta-
vaksi. Tyontekija kertoi oppaan olevan hyva mutta kehotti poistamaan eraan

vanhentuneen hankkeen oppaasta, jonka otimmekin oppaasta pois.

Oppaan viimeistelyvaiheessa teimme Canvalla vield julisteen oppaasta. Paa-
timme jo opinndytetydn suunnitteluvaiheessa, etta oppaasta ei tehda fyysista
ja selattavaa versiota vaan opas on luettavissa esimerkiksi alypuhelimella tai
tietokoneella. Viimeistelyvaiheessa julkaisimme oppaan verkkosivuna inter-
nettiin. Oppaan internetosoitteesta saimme luotua QR-koodin, jonka li-
sasimme julisteeseen. Opasta paasee siis helposti lukemaan ja selaamaan
QR-koodin kautta. Taman liséaksi opas kulkee kayttdjansa mukana ja oppaan
lukemista voi jatkaa esimerkiksi kotona, jos Ystavakahvila Murussa haluaa ai-

kansa kayttdd muihin asioihin. Juliste on luotu myds Canvalla.

Viimeistelyvaiheessa tarkistimme viela kaikki lahteet ja tekstit. Tarkistimme,
etta lahteet on merkattu lahdeluetteloon oikein. Liséksi varmistimme, ettéa teksti
on sujuvasti luettavissa niin tietokoneen kuin puhelimenkin naytélta eika se
sisélla esimerkiksi kirjoitusvirheitéd. Teimme myds viimeisen silauksen oppaan
ulkonakoon ja varmistimme, ettéd tekstit ja kuvat on sijoiteltu oppaaseen jarke-
vasti ja visuaalisesti miellyttavalla tavalla. Oppaan valmistuttua tulostimme ju-

listeesta pienempia flaijereita, jotka toimitimme Ystavakahvila Muruun. Nain
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potentiaalinen kayttdja voi napata flaijerin mukaansa ja perehtya oppaan sisal-

to0n valitsemassaan paikassa.

9.5 Oppaan arviointi

Oppaan valmistuttua, teimme oppaaseen liittyen palautekyselyn Google Form-
sia hyddyntaen. Halusimme saada tietoa oppaan kayttajilta eli yksinadisyytta
kokevilta nuorilta aikuisilta oppaan sisallosta, ulkoasusta ja selkeydesta. Pa-
lautekyselylomake 16ytyy opinnaytety6n lopusta Liitteestd 2. Kavimme vie-
massa palautekyselylomakkeen Muruun tammikuussa 2024 ja kyselyyn oli ai-
kaa vastata viikko. Palautekyselyyn vastasivat Y stavakahvila Murun kavijat eli

oppaan kohderyhma ja mahdolliset kayttajat.

Saimme vastauksia palautelomakekyselyyn yhdeksaltéa vastaajalta. Jokainen
vastaajista oli vastannut viiteen monivalintakysymykseen. Avoimeen kysymyk-
seen oppaan visuaalisuudesta, sisallosta, harjoitteista ja palveluista, saimme

vastauksen kuudelta vastaajalta.

Vastaajista 55,6 % oli jonkin verran samaa mielta siitd, etta opas oli helppolu-
kuinen ja selked. Muut vastaajat olivat kysymyksen kanssa taysin samaa
mieltd. Toisaalta 66,7 % vastaajista oli tdysin samaa mielté siina, etta opas oli
visuaalisesti selkea. Muut vastaajat olivat kysymyksen kanssa jonkin verran
samaa mieltad. Vastausten perusteella voidaan olettaa, ettd opas on suurim-
milta osin selkea ja sitéd on miellyttava lukea esimerkiksi visuaalisen selkeyden

vuoksi.

Palautekyselyssa oli kysymys, ettd oppaan harjoitteet olivat hyodyllisia yksi-
naisyyden lieventdmiseen. Vastaajista taysin samaa mielta oli 33,3 %, jonkin
verran samaa mielta oli 44,4 % ja ei samaa eika eri mielta oli 22,2 %. Us-
komme, etta tdhan vaikutti se, ettd oppaan kayttajat eivat ole viela kokeilleet
harjoituksia kaytannosséa. Nopeasti harjoitukset lukemalla, ei viela valttdmatta

paase kokemaan harjoitusten hyotya.
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Oppaan neljas kysymys, eli oppaassa oli esitelty tarpeeksi erilaisia palveluita,
tarjoili vain yhta vastausta. Kaikki palautekyselyyn vastanneet olivat kysymyk-
sen kanssa taysin samaa mieltd. Oppaassa oli esiteltynd useampi sivu palve-
luita, joten on hienoa, ettd myds kayttajien mielesta palveluita oppaassa ol
esitelty tarpeeksi. Viimeinen monivalintakysymys oli, ettd oppaassa oli tar-
peeksi tietoa yksindisyydesta. Taysin samaa mieltd oli 77,8 % vastaajista ja
loput olivat jonkin verran samaa mielta. Oppaan yhtena tarkoituksena oli myds
laajentaa tietoisuutta yksinaisyydesta, joten siind onnistuttiin ainakin suurim-

milta osin.

Palaute oppaasta kaiken kaikkiaan oli positiivista. Oppaan hyodyllisyytta ja
kaytettavyytta oli kommentoitu muun muassa seuraavin tavoin. “Aika pitka, hy-
vin kuitenkin selitetty ja esitelty erilaiset kohteet.” seka “Mielenkiintoisia harjoi-
tuksia valittu oppaaseen.” Palautteen mukaan oppaassa oli siis hyvin kayty
l&pi erilaisia palveluita seka valittu hyvia harjoituksia oppaaseen. Palaute op-
paasta oli tarke&da, koska tulevaisuudessa samankaltaista opasta tehdes-
samme, voisimme kiinnittd& huomiota enemman harjoitteiden valintaan ja sel-

keyteen.

10 POHDINTA

10.1 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista selvittda, etta onko oppaasta ollut apua
tai hyotya Murun kavijoille. Olennaisinta olisi selvittda, ettda onko oppaan kayt-
taja Ioytanyt oppaasta keinoja, joilla on itse voinut lievittaa omaa yksinaisyyden
tunnettaan. Mielenkiintoista olisi myds selvittaa, ettd onko oppaasta ollut apua
yksindisyyden ymmartamiseen ja onko siind mainittuja palveluita mahdollisesti

I6ydetty ja saavutettu paremmin oppaan ansiosta.
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Tarkeaa olisi myos selvittda, ettd mitd mielta kayttdjaryhma on oppaasta ollut.
Pitaisi selvittdd, ettd onko opas heiddn mielestdén tarpeellinen ja onko op-
paasta ollut yksinaisille nuorille aikuisille hyotya. Liséksi voisi pohtia, ovatko
oppaan kayttajat saaneet oppaasta irti mitdén yksinaisyytta lieventavaa teki-
jaa. Kayttajien mielipide on tarked, jotta opasta voisi esimerkiksi tulevaisuu-
dessa kehittdd suuntaan tai toiseen. Opasta voisi myos kehittda tulevaisuu-
dessa pidemmallekin ja jopa yleiseen kayttoon koko Satakunnassa tai Suo-
messa. Talldin jokaisen hyvinvointialueen pitaisi kuitenkin muokata oppaassa

esiteltyja palveluita oman alueensa mukaan.

Tulevaisuudessa olisi mahdollista my6s kehittda opasta hyvinvointiteknologian
avulla applikaatioksi. Oppaasta voisi tehda kannykkaan ladattavan sovelluk-
sen, jossa oli saatavilla tietoa yksindisyydesta, palveluista ja harjoitteista. So-
vellusta olisi helppo pitdad ajan tasalla ja se olisi matalan kynnyksen informaa-

tiolahde palveluista ja muista asioista yksinaisyyteen liittyen.

Jatkoa ajatellen, olisi mielenkiintoista toteuttaa tutkimusta myads siitd, etta mika
tekee yksindisyyden lieventamisesta haasteellista. Tutkimme opinnaytetyos-
samme sitd, etta miten yksindisyyttad voi lieventaa ja mita keinoja siihen on
yksilolla itselld&n tai yhteiskunnalla annettavanaan. Teemahaastatteluista tuli
kuitenkin ilmi, etté yksinaisia nuoria on paljon ja yksinaisyyden lieventaminen
omalla aktiivisuudella tai palveluiden kautta ei ole aina helppoa tai yksinker-
taista. Tasta olisi mielenkiintoista tehda tutkimus, jossa tutkittaisiin, mitk&a sei-
kat tekevat yksinaisyyden lieventdmisesta mahdollisesti haastavaa ja mitka
toisaalta edes auttavat sita. Lisaksi olisi mielenkiintoista tutkia sit&, miten yksi-
naisyytta aiheuttavia tekijoita eli yksindisyyden taustatekijoita voitaisiin vahen-
taa, jotta yksindisyyden ilmeneminen vahenisi. Toivottavaa siis olisi, etta yksi-
naisyytta ruvettaisiin kasitteleméaan enemmankin nuorten aikuisten kohdalla.
Tamanhetkiset tutkimukset ja palvelut keskittyvat laajalti ikdihmisiin, nuoriin ja

tyottomiin aikuisiin.
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10.2 Ammatillisen kasvun kehittyminen ja oppimisen arviointi

Valitsimme opinnaytetyon aiheeksi nuorten aikuisten yksinaisyyden, koska se
oli ajankohtainen ja mielenkiintoinen aihe. Lisaksi aiheen valinta oli sujuvaa,
koska l6ysimme helposti toimeksiantajan, jonka kanssa pohdimme aihetta.
Paadyimme yhdessa pohtimisen jalkeen valitsemaan opinnaytetydémme tutki-

muksen aiheeksi sen, miten nuorten aikuisten yksinaisyytta voidaan lieventaa.

Aloitimme opinnaytetyon tekemisen kevaalla 2023 opinndytetydn suunnitel-
man teolla. Otimme tall6in yhteytta myds Ystavakahvila Muruun, josta saimme
opinnaytetyodllemme toimeksiantajan. Kun opinnaytetyon ohjaava opettaja hy-
vaksyi suunnitelmamme, aloitimme Kirjoittamaan opinnaytetydon teoreettista
viitekehystéa kesélla 2023. Apua lahteiden hakemisessa saimme kirjaston tyon-
tekijalta, joka piti meille l&hteiden hakemiseen liittyen infon heti kesan alussa.
Teoreettinen viitekehys valmistui alkusyksysta 2023. Syksylla 2023 toteu-
timme teemahaastattelut, litteroinnin seka haastattelujen analysoinnin. Aloi-
timme silloin myds oppaan tekemisen. Syksylla 2023 ja tammikuussa 2024
pyysimme palautetta oppaasta Ystavakahvila Murun tyontekij6iltéa. Opinnayte-
tydomme eteni aikataulussa ja valmistui ennen suunnittelemaamme ajankoh-

taa.

Yksi opinnaytetyon tarkoituksista on vahvistaa osaamista seka ammattitaitoa.
Opinnaytetytn tekeminen on kehittanyt meita tarkastelemaan lahteita Kriitti-
sesti, lisannyt palveluosaamistamme ja -tietoisuutta seka kehittanyt ammatil-
lista osaamistamme tutkimuksellisin keinoin. Ennen kaikkea opinnaytetyo li-
sasi osaamistamme nuorten aikuisten yksindisyydesta. Opinnaytetyd antoi
myo6s meille niin tutkimuksellista kuin toiminnallista osaamista, koska opinnay-
tetydssa hieman sekoittui molemmat osa-alueet padpainon ollessa kuitenkin

toiminnallisuudessa.

Opinnaytety6n tekeminen paritydna oli ajoittain haastavaa. Olimme molemmat
kesan toissa ja teimme 15 viikkoa harjoittelua syksylla 2023. Valilla oli vaikea
|oytéaéa yhteista aikaa koulun, tdiden ja muun eldamén ohesta opinnéaytetydlle.

Parityd oli siind mielessa antoisaa, ettd pystyimme hyddyntdmaan
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opinnaytetydssa molempien vahvuuksia. Opinnaytetyon tekeminen oli lopulta
kuitenkin sujuvaa, koska meilla oli varattuna aikaa runsaasti opinnaytetyon te-
kemiseen eika opinnaytetyota tarvinnut pusertaa kasaan kiireisessa aikatau-
lussa. Lisdksi esimerkiksi opinnaytetydn haastattelujen ja oppaan toteuttami-
nen oli mielekasta, koska pystyimme naiden osalta jakamaan osaamistamme
ja keskusteltua esimerkiksi haastattelujen nostamista tunteista ja ajatuksista

yhdessa.

Toimintamme yhdessa sujui juuri sen takia, ettd molemmilla oli mielenkiintoa
opinnaytetydn aiheeseen ja meilla oli kykyd ymmartaa toisiamme ja toistemme
nakokulmia. Ymmarsimme toisemme vahvuudet ja heikkoudet seka sen, etta
aina jommallakummalla ei ollut aina tiettyina hetkin& yhta paljon aikaa kayttaa
kirjoittamiseen kuin toisella. Paritydskentelyn hyva puoli oli myds se, etta pa-
rilta sai aina tukea kirjoittamiseen ja yhdesséa lIoysimme usein ratkaisuja kirjoit-

tamisen aikana heranneisiin pulmiin.

10.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen eli reliabiliteettiin vaikuttaa se, miten luotettava
ja toistettava tutkimuksessa kaytetty mittaus- tai tutkimusmenetelma on ollut ja
miten se mittaa tutkimuksen ilmiota. Tutkimuksen oikeellisuuteen eli validiteet-
tiin vaikuttaa taas se, miten hyvin tutkimuksessa kaytetty tutkimusmenetelma
mittaa ilmion ominaisuutta, mita oli tutkimuksessa tarkoituksena mitata. (Tie-

teellisen seurain valtuuskunta, 2018.)

Opinnaytety6hdn valitsemamme tutkimusmenetelma tukee luotettavuutta,
koska valitsimme menetelméaksi teemahaastattelun. Haastattelu antoi luotetta-
vaa tietoa yksinaisyydesta. Haastattelut olivat vapaaehtoisia ja haastateltavilla
oli mahdollisuus vastata laatimiimme kysymyksiin ilman johdattelua ja taysin
vapain sanoin. Haastattelut myos toteutettiin rauhallisessa tilassa ja haastatel-
tavilla oli tarpeeksi aikaa vastata kysymyksiin. Liséksi haastateltavia oli tar-
peeksi suuri otanta, kymmenen kappaletta. Talla otannalla tuli tarpeeksi yhta-

laisyyksid mutta myds hajontaa.
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Kaytimme opinnaytetydn tiedonhankinnan apuna laajoja seka luotettavia tieto-
kantoja ja lahteita. Etsimme tietoa esimerkiksi Google Scholarista sekd Sam-
kin Finna-palvelusta. Liséksi kaytimme |ahteindmme kirjoja, jotka olemme lai-
nanneet Samkin kirjastolta seka kaupungin Kirjastolta. Lahteet on merkitty
opinnaytetydhon Satakunnan ammattikorkeakoulun opinnaytetyon l&hdeviit-
tausohjeen mukaisesti. Lisaksi tekstiviitteet on merkitty tekstiin asianmukai-

sesti.

Haastattelurunkoa tehdessamme, otimme huomioon sosiaalialan eettiset oh-
jeet ja periaatteet. Huomioimme nadméa asiat myods haastatteluja toteuttaes-
samme. Lisaksi kerroimme haastatteluissa, ettd ne ovat taysin luottamukselli-
sia ja meilla on niihin liittyen taysi vaitiolovelvollisuus eikd opinnaytetydssa

mainita mitaan sellaista, mista voisi haastateltavan henkil6llisyyden tunnistaa.

Opinnaytetydn valmistumisen jalkeen havitimme ja tuhosimme kaiken keréatyn
aineiston haastatteluista niin tietokoneiltamme kuin kadnnykoistdmme. Tieto-
suojan varmistamiseksi, emme mydskaan tallentaneet mitdan haastatteluita
omille tietokoneillemme. Lisaksi tyomme julkaistaan Theseuksessa, jossa na-

kyvat meidan eli opinnaytetyon tekijoiden nimet.
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LIITE 1: TEEMAHAASTATTELUN KYSYMYKSET

Taustatiedot:

Ik&a, opiskelija/ty6ton/tdissd, Murun asiakas/kahvilakaveri

Ystavakahvila Murussa kayminen

Yksinaisyys

- Yksinaisyyden henkilokohtainen kokemus

- Yksinaisyyden merkitys, taustatekijat

- Ystavyyssuhteet, sosiaaliset suhteet

- Henkilbkohtainen tunne

- Fyysinen ja psyykkinen terveydentila

Yksindisyyden lieventaminen ja palvelut

Yksinaisyyden hyvaksyminen

- Yksildn oma vastuu

- Palvelutietoisuus ja palveluiden kaytto

- Palveluiden saavutettavuus

- Yhteiskunnan tarjoama apu
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LIITE 2: OPPAAN PALAUTEKYSELYLOMAKE

1. Opas oli helppolukuinen ja selkea.

Taysin samaa mielta
Jonkin verran samaa mielta
Ei samaa eika eri mielta
Jonkin verran eri mielta

Taysin eri mielta

2. Opas oli visuaalisesti selkea. (Kuvat, varit, fontit)

Taysin samaa mielta
Jonkin verran samaa mielta
Ei samaa eiké eri mielta
Jonkin verran eri mielta

Taysin eri mielta

3. Oppaan harjoitteet olivat hyodyllisia yksindisyyden lieventamiseen.

Taysin samaa mielta
Jonkin verran samaa mielta
Ei samaa eik& eri mielta
Jonkin verran eri mielta

Taysin eri mielta

4. Oppaassa oli esitelty tarpeeksi erilaisia palveluita.

Taysin samaa mielta
Jonkin verran samaa mielta
Ei samaa eika eri mielta
Jonkin verran eri mielta

Taysin eri mielta
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5. Oppaassa oli tarpeeksi tietoa yksindisyydesta.

Taysin samaa mielta
Jonkin verran samaa mielta
Ei samaa eiké eri mielta
Jonkin verran eri mielta

Taysin eri mielta

6. Tahan voi kirjoittaa oppaasta vapaata palautetta. Palautetta voi antaa
oppaan visuaalisuudesta, siséllosta, harjoitteista, oppaaseen noste-

tuista palveluista tai jostakin muusta, mita tulee mieleen.
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