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Yksinaisyys on yleista ja lahes jokainen tuntee joskus itsensa yksinaiseksi. Pit-
kittyessaan yksinaisyydesta voi muodostua merkittava haitta ihmisen hyvin-
voinnille. Yksinaisyys voidaan kokea hapeallisena ja leimaavana ja taman
vuoksi siihen vaikuttaminen on haastavaa. Opinnaytetydn tavoitteena on ku-
vataideterapeuttisen menetelman avulla mahdollistaa yksinaisyytta kokeville
nuorille kohtaamisia turvallisessa ja hyvaksyvassa ymparistossa ja samalla
selvittaa, voiko kuvataideterapeuttisen ryhman avulla vahentaa yksinaisyyden
kokemuksia.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jossa toiminnallisena
osana ohjattiin viiden kerran kuvataideterapeuttinen ryhma yksinaisyytta koke-
ville nuorille Kulttuuripaja Virrassa Tampereella. Kuvataideterapeuttisen ryh-
man tavoitteena oli ryhmaan osallistujien omien voimavarojen loytaminen ja
itsetunnon parantaminen itsetuntemusta lisaamalla. Lisaksi tavoitteena oli tar-
jota osallistujille kokemus turvalliseen rynmaan osallistumisesta.

Tiedonhankintamenetelmina kaytettiin osallistuvaa havainnointia ja kyselya.
Havainnoinnissa kiinnitettiin huomiota ryhman jasenten kayttaytymiseen, tyos-
kentelyyn, vuorovaikukseen seka muutoksiin rynman jasenten toiminnassa.
Eettisia periaatteita noudatettiin kysymalla ryhman jaseniltd lupa havaintojen
ja kuvien kayttoon osana opinnaytetyota. Tyon teoriapohjassa kasiteltiin yksi-
naisyytta, kuvataideterapiaa seka ryhmatoimintaa. Aineistona kaytettiin alan
kirjallisuutta.

Kuvataideterapeuttisen ryhman vaikuttavuutta selvitettiin joka kerran lopussa
taytettavalla kyselylla seka viimeisella kerralla taytettavalla palautekyselylla.
Kyselyjen tulosten perusteella voidaan todeta ryhman vahentaneen yksinai-
syyden tunteita jokaisella tapaamiskerralla. Myos ryhmaprosessi kokonaisuu-
tena koettiin yksinadisyytta vahentavana. Ryhma koettiin turvalliseksi ja aiheet
ryhman osallistujia hyodyttaviksi. Yksinaisyytta ei voi vahentaa ilman kohtaa-
misia. Tulosten perusteella voidaan todeta kuvataideterapeuttisen ryhman
avulla voitavan vahentaa yksinaisyyden tunteita ja sen olevan hyva keino tur-
vallisten kohtaamisten tarjoamiseen.
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Loneliness is common and nearly everyone experiences it sometimes. When
loneliness is prolonged it can significantly impact a person's well-being. It can
be felt as shameful and stigmatizing, making it challenging to address. The aim
of this thesis is to use art therapy to facilitate encounters in a safe and accep-
ting environment for young people experiencing loneliness and simultaneously
to investigate whether participation in an art therapy group can reduce expe-
riences of loneliness.

The thesis was conducted as a functional thesis, where the functional part in-
volved guiding a five-session art therapy group for lonely young people at Kult-
tuuripaja Virta in Tampere. The goal of the art therapy group was to help par-
ticipants discover their own resources and improve self-esteem by increasing
self-awareness. Additionally, the aim was to provide participants with the ex-
perience of participating in a safe group.

Data collection methods included participatory observation and surveys. Ob-
servations focused on the behaviour, work, interaction, and changes in beha-
viour of group members. Ethical principles were followed by obtaining consent
from group members for the use of observations and images as part of the
thesis. The theoretical framework of the thesis addressed loneliness, art
therapy and group work with literature in the field serving as the primary source
of information.

The effectiveness of the art therapy group was assessed through surveys
completed at the end of each session and a feedback survey completed at the
final session. Based on the survey results, it can be concluded that the group
reduced feelings of loneliness with each meeting. The overall group process
was also perceived as reducing loneliness. The group was considered safe,
and the topics were beneficial to the participants. Loneliness cannot be redu-
ced without encounters. Based on the results, it can be concluded that art
therapy groups can reduce feelings of loneliness and provide a good means
for offering safe encounters.

Keywords: Loneliness, youth, art therapy, group, self-awareness



SISALLYS

1T JOHDANTO ..ot e ettt e e e e e e et eeeaaeeaeaanns 6
2 OPINNAYTETYON TAVOITE ..ot 7
SMENETELMAT ..ottt 7
3.1 Toiminnallinen opiNNaytetyO ... 7

G T2 QY= T= R 8
3.3 HavainnOINti.........cooiiiiiiiiiiie e 8

4 OPINNAYTETYON EETTISYYS ..o, 9
5 TYOELAMAYHTEYS ... 9
B YKSINAISYYS ..ottt 10
6.1 Yksinadisyyden vaikutukset hyvinvointiin ..........cccccccciiiiiiin. 12
6.2 Yksinaisyyteen johtavia Syita..........cccccoeeeiiiiiiiiiiiiii e, 13
6.3 Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ... 14
6.4 Varhaisen kiintymyssuhteen vaikutus yksinaisyyteen ...........cccccc....... 15
6.5 Yksinaisyytta yllapitavia ja vahvistavia tekijoita. .............cccccccoinnnnnn. 16
6.6 Nuorten kokema YKSINQISYYS ......uoiiiiiiiiiiiiiiice e 17

7 YKSINAISYYDEN LIEVITTAMINEN .....oooviiiiieeeeeeeeeeeeee e 19
7.1 Miten yksinaisyydesta voi paasta eroon? ...........ccceeeeeeeiiiiiiiiiiiiee e, 19
7.2 Sosiaalinen KOMpPEeteNSSi........ccoovvviiiiiiiiiee e 20
7.3 Kolmannen sektorin rooli yksindisyyden vahentamisessa.................. 20

8 KUVATAIDETERAPIA ..t 21
8.1 Terapeutin rooli kuvataideterapiassa........cc.ccccovevviiiiiiiiiiieiceiie e, 21
8.2 Tydskentely kuvataideterapiassa ...........cccccvvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee 22
8.3 Taideterapian hyOdyt..........ccooviiiiiiiii e 22

9 RYHMAMUOTOINEN TOIMINTA ... 23
9.1 Taideterapeuttinen ryNma...........cccoooiiiiiiiee 24
9.2 Turvallinen ryNMa........coooiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 25
9.3 Yksinaisyyden vahentaminen ryhmatoiminnan avulla ........................ 26
10 KOHTAAMISIA KUVIEN AARELLA ..........ooviiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 26
10.1 Ensimmainen tapaaminen ..........ccooooeiiiiiiiiiiiiie e 27
10.1.1 MIN@taloNa .....cooiiiiiiiiiii e 28
10.1.2 Ensimmaisen kerran yksinadisyyskysely ........cccccccvviiiiiiiiinnnnne. 29

10.2 ToINeN tapaaminNeN...........oooiiiiiiiiie e e e e e e e e eeenees 31
10.2.1 ONNistumMistaring.............uveiiiiiie e 31
10.2.2 Toisen kerran yksinaisyyskysely........ccccccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiieennnnn. 32

10.3 Kolmas tapaaminen............oouuuuiiiiii e 33



10.3.1 Irti pAASIAMINEN ....eeiieee e 34

10.3.2 Kolmannen kerran yksindisyyskysely ........ccccooovviiiiiiiiiiieiinnnnnn. 35

10.4 Neljas tapaaminen..............uuuuuuuiiueiiiiiiiiiii e 36

10.4.1 HYVA MINUSSA ..coouiiiiiiiiie et 37

10.4.2 Neljannen kerran yksindisyyskysely ........ccccccoveiiiiiiiiiiieieinnnnnnn. 38

10.5 Viides tapaaminen ..........ooooiiiiiiiie e 39

10.5.1 KiitOHlISUUS .....cooeiiieiieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 40

10.5.2 Viidennen kerran yksinaisyyskysely.........ccccccoviiiiiiiiiiieeieiinnnnnn. 41

11 TULOKSIA RYHMASTA ... 43

11.1 Yksinaisyyskyselyn tuloksista............ccccoooiiiiiiiiiiiiiie, 43

11.2 Palautelomakkeen analyysi........ccccooooviiiiiiiiiiiie e, 44
11.3 Kuvataideterapeuttisen ryhnman merkitys yksinaisyyden

VANeNtAMISEKSI.....coeiiieiiie e 47

12 POHDINT A 49

0 1= ST 52

LITTEET



1 JOHDANTO

Ajatus opinnaytetyon aiheesta lahti syntymaan ollessani sosiaalialan harjoitte-
lussa kuraattorityossa toisen asteen oppilaitoksessa. Harjoittelujakson aikana
kiinnitin huomiota nuorten kokeman yksinaisyyden yleisyyteen. Jain mietti-
maan yksinaisyytta, sen vaikutusta inmiseen seka kohtaamattomuuden ongel-
maa. Samassa opiskelijaryhmassa saattoi olla monia yksinaisyytta kokevia
nuoria, mutta tutustumiseen johtavia kohtaamisia rynmassa ei jostain syysta
tapahtunut. Yksinaisyyden haasteiden olemassaolo oli kylla kouluissa huo-
mattu ja siihen oli pyritty I0ytamaan ratkaisuja erilaisten ryhmien avulla. Ryh-
mien vaikuttavuus jai silti vahaiseksi, koska ryhma ei tavoittanut kohderyh-
maan kuuluvia nuoria. Kynnys osallistua osoittautui liian korkeaksi. Sosiaali-
nen arkuus on monen yksinaisyytta kokevan haaste eika ryhmaan osallistumi-

nen ole helppoa.

Yksinaisyytta kokeville tarkoitetun ryhnman nimeaminen on haaste. Yksinaisyys
on meilld Suomessa tabu, johon liittyy paljon hapeaa (Junttila, 2015). Sen
vuoksi ryhman nimeaminen sekd kuvauksen laatiminen vaatii hienovarai-
suutta. Omissa sosionomiopinnoissani olen suuntautunut kuvataideterapeutti-
sen menetelman kayttoon sosionomin tyossa. Jain harjoitteluni jalkeen mietti-
maan, voisiko kuvataideterapeuttisella menetelmalla saada aikaan kohtaami-
sia yksindisyyden vahentamiseksi. Kuvataideterapeuttisessa menetelmassa
paaosassa on kuvan tekeminen ja katsominen. Kuvan kautta kommuni-
koidessa painetta keskusteluun tai itsensa esiin tuomiseen ei ole. Opinnayte-
tydni tarkoituksena on kuvataideterapeuttisen menetelman avulla mahdollistaa
nuorille kohtaamisia turvallisessa ja hyvaksyvassa ymparistdssa ryhman
avulla. Ryhmassa kasiteltavat teemat liittyvat itsetuntemuksen lisaamiseen,
minka on tutkittu olevan vaikuttava keino yksinaisyyden vahentamiseksi. (Junt-
tila, 2015, s.153.) Opinnaytetydssani pyrin selvittamaan myos kuvataidetera-

peuttisen ryhman  vaikuttavuutta  yksindisyyden  vahentamiseksi.



Opinnaytetyohoni liittyvan kuvataideterapeuttisen ryhman nimeksi valikoitui

"Kohtaamisia kuvien aarella”. Ryhma kokoontui viisi kertaa kevaalla 2024.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE

Opinnaytetyoni tavoitteena on tarjota kuvataideterapeuttisen menetelman
avulla nuorille mahdollisuus toisten ihmisten turvalliseen kohtaamiseen ja va-
hentaa siten yksindisyyden kokemuksia. Opinnaytetyoni on toiminnallinen ja
siihen sisaltyy viiden kerran kuvataideterapeuttista menetelmaa hyodyntava
ryhma. Tavoitteena on vahvistaa ryhmaan osallistuvien nuorten osallisuuden
tunnetta ja hyvaksyvaa suhtautumista itseen ja muihin kuvan tekemisen kautta
seka keskusteluin. Osatavoitteena on tutkia kuvataideterapeuttisen menetel-

man vaikuttavuutta yksinaisyyden kokemukseen.

3 MENETELMAT

3.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyé. Toiminnallinen opinnaytety®
on kehittamistyO, joka tehdaan tutkimuksellisella otteella ja siina naytetaan
oma ammatillinen osaaminen. Lopputuloksena syntyy tuotos seka lahtdkohtia,
ratkaisuja ja valintoja perustellusti esitteleva raportti. (Kostamo ym. 2022, luku
1.) Toiminnallinen osuus tydssani pitaa sisallaan viiden kerran kuvataidetera-
peuttisen ryhman ohjaamisen. Ryhma on tarkoitettu yksinaisyytta kokeville
nuorille. Ryhman vaikutusta yksinaisyyden tunteeseen mitataan joka kerran
lopussa tehtavalla yksinaisyyden tunnetta kartoittavalla kyselylla, havainnoin-

nilla seka ryhman viimeisella kerralla taytettavalla palautelomakkeella.



3.2 Kysely

Ryhmaan osallistuville jaettiin jokaisen ryhmakerran lopussa lyhyt kysely (liite
1), jolla pyritaan selvittamaan osallistujan tunnetilaa yksinaisyyden suhteen
ryhmaan tultaessa ja ryhman paattyessa. Kyselyssa kartoitetaan myos osal-
listujan kokemusta ryhmaan osallistumisen vaikuttavuudesta yksinaisyyden
tunteeseen. Kysely on itse laatimani ja olen valikoinut siihen kysymykset, joi-
den vastaukset avaavat muutosta yksinaisyyden tunteen suhteen ryhmaker-

ran alussa ja lopussa seka ryhmaan osallistumisen vaikutusta muutokseen.

Kyselytutkimus soveltuu hyvin erilaisten kaytanteiden, tilanteiden ja olosuhtei-
den tutkimiseen ja vertailujen tekemiseen. Kyselylla hankittu tieto on yleensa
ilmaistu numeromuodossa ja vapaa tulkinnoista. Kyselyyn voidaan vastata
anonyymisti, jolloin intimiteettisuoja ja tietosuoja sailyvat. Kyselylomake on
yleensa laadittu tiettya tutkittavaa tapausta varten ja siina on tietty maara ky-
symyksia. (Anttila, 1998.)

Viimeisella tapaamiskerralla ryhmalaiset vastasivat viela laatimaani lyhyeen
palautekyselyyn, jolla pyrittiin selvittamaan ryhmaan osallistumisen vaikutta-
vuutta yksinaisyyden kokemiseen kokonaisuudessaan seka ryhmassa kaytet-
tyjen aiheiden hyodyllisyytta ryhmaan osallistujalle. Kyselyssa pyrittiin selvitta-
maan, onko ryhma koettu turvalliseksi, onko itsetuntemus lisaantynyt ja ovatko

ryhmassa kasitellyt aiheet olleet hyodyllisia osallistujalle.

3.3 Havainnointi

Tiedonhankintamenetelmana kaytan myos osallistuvaa havainnointia. Havain-
noinnin toteutan ohjatessani viiden kerran kuvataideterapeuttisen ryhman nuo-
rille. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija osallistuu tutkimuskohteen toimin-
taan samalla havainnoiden. Havainnointi tehdaan kohteen ehdoilla. Havain-
nointi voidaan kohdistaa tiettyyn ennalta maariteltyyn asiaan tai sita voidaan
kohdistaa asioihin sitd mukaa, kun kiinnostavia asioita nousee esiin. (Vilkka

2022, luku toiminnallinen opinnaytetyd.)



Havainnointi ryhmassa tapahtuu tekemalld muistiinpanoja ryhmasta ja valoku-
vaamalla valmiit tyot. Muistiinpanot ryhmasta tehdaan ryhmakerran jalkeen,
jotta ryhman aikana keskittyminen ei hairiinny havainnoinnin kirjaamisesta.
Havainnoinnissa kiinnitan huomiota ryhman jasenten kayttaytymiseen, tyos-
kentelyyn, keskinaiseen vuorovaikutukseen, seka muutoksiin rynman jasenten

toiminnassa.

4 OPINNAYTETYON EETTISYYS

Jokaiselta ryhmaan osallistuvalta pyydettiin ensimmaisen ryhmatapaamisen
alussa kirjallinen lupa kuvien ja keskustelujen mahdolliseen kayttamiseen
osana opinnaytetyota. Ennen ryhman alkua tehtiin sopimus Kulttuuripaja Vir-
ran kanssa kuvataideterapeuttisen menetelman kaytosta osana opinnayte-
tyota. Opinnaytetyon tekemisesta tehtiin sopimus Samkin sopimusperiaatteita
noudattaen. Osallistujien tekemat kuvat sailytettiin lukollisessa kaapissa, mi-

kali he eivat halunneet vieda tyotaan kotiin ryhmakerran jalkeen.

Opinnaytetyota tehtaessa on tarkeaa, etta tyd on tehty eettisesti kestavalla ta-
valla. Yleisesti tutkimusta tehtdessa tunnustettavia hyvia toimintatapoja ovat
tutkimuksen rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus. Eettisesti tehtava tut-
kimus pitaa sisallaan eettisesti kestavat tiedonhankintatavat, tutkimusmenetel-
mat seka arviointimenetelmat. Tutkimuksen kannalta olennaiset sidonnaisuu-
det ja esteellisyydet on selvitetty eettisessa tutkimuksessa. (Tutkimuseettinen

neuvottelukunta, 2023.)

5 TYOELAMAYHTEYS

Paatettyani oman opinnaytetyoni aiheen lahdin kartoittamaan paikkoja, joissa

kuvataideterapeuttisen ryhman voisi mahdollisesti toteuttaa. Sopivia paikkoja



mielestani olivat esimerkiksi koulut tai kolmannen sektorin erilaiset kohtaamis-
paikat. Paadyin rajaamaan mahdolliset toteutuspaikat kolmannen sektorin toi-
mijoihin. Kolmannen sektorin toimijoita on paljon ja mahdollisia vaihtoehtoja
toteuttamispaikalle oli useita. Paadyin lopulta paikkaan, jossa nuoret viettavat
aikaa mahdollisesti jatkossa myos taman ryhman paattymisen jalkeen. Talloin
ryhmassa tapahtuvat kohtaamiset voisivat hyodyttaa osallistujia enemman
myoOs ryhman loputtua. Paikaksi valikoitui Kulttuuripaja Virta Tampereella ja

ryhma sovittiin toteutettavaksi kevaalla 2024.

Kulttuuripaja Virta on toiminut vuodesta 2015 ja se on osa Sosped-saation toi-
mintaa. Toiminta on suunnattu 18-35-vuotiaille nuorille, joilla on joku mielen-
terveyden haaste. Kulttuuripaja Virta on paihteeton ja syrjimatdn paikka ja toi-
minta perustuu vertaisuuteen, vapaaehtoisuuteen ja luottamuksellisuuteen.
Mukaan toimintaan voi tulla alkuhaastattelun ja tutustumiskaynnin jalkeen.
Kulttuuripaja Virrassa on viikoittain erilaista ryhmatoimintaa kuten kuvatai-
detta, sanataidetta, musiikkia, kadentaitoja, pelaamista ja liikuntaa. Kulttuuri-
paja Virrassa voi ryhmien lisaksi oleskella vapaasti, kahvitella, keskustella tai
tyoskennella itsenaisesti. Toiminta on vapaaehtoista ja ilmaista ja mukana toi-
minnassa voi olla niin pitkdan kuin itse haluaa. Kulttuuripaja Virran toimintaa

rahoittaa STM seka Pirkanmaan hyvinvointialue. (Kulttuuripaja Virta, n.d.)

6 YKSINAISYYS

"Yksinaisyys heikentaa suomalaisten hyvinvointia ja terveytta voimakkaammin
kuin mikdan muu tuntemamme yksittainen tekija. Se on myos tarkea yhteis-
kunnallisen eriarvoisuuden muoto, joka estaa satojatuhansia suomalaisia ela-

masta arvokasta, omien tavoitteidensa mukaista elamaa.” (Saari, 2016, s.5).

Lahes jokainen ihminen kokee jossain elamansa vaiheessa yksinaisyyden tun-
teita. Ajoittaisten yksinaisyyden tunteiden voidaan ajatella olevan luonnollinen

osa ihmisyyttd. Olennaista yksindisyyden haitallisuudessa on se, onko



yksinaisyys valittua vai omien toiveiden vastaista. Vapaaehtoinen yksinaisyys
voi olla jopa rakentava voimavara, mutta ilman omaa toivetta koettu yksinai-
syys on hajottavaa ja estaa ihmista toteuttamasta sosiaalisia tarpeitaan ja mi-
nuuttaan. (Uusitalo, 2007, s.23.) Pahimmillaan tunne yksinaisyydesta saa ih-
misen kyseenalaistamaan koko olemassaolonsa, merkityksensa ja tarkoituk-
sensa. llman merkityksellisyyden tunnetta inminen kadottaa tunteen kyvysta

vaikuttaa omiin asioihinsa. (Junttila, 2018, s. 98.)

Yksinaisyys on kuin muuri itsen ja muun maailman valilla. Toisinaan ihminen
itse on voinut toimia muurin rakentajana, mutta se voi olla myods muiden ihmis-
ten rakentama. Muurin rakentajana voi toimia esimerkiksi vanhemmat, yhteis-
kunta tai vertaiset. Sen takana voi olla ajattelemattomuutta, rohkeuden puu-
tetta tai kykenemattomyytta nahda tilanteita muiden ihmisten kannalta. Lasten
kohdalla syrjintaa voi tapahtua myos ilman varsinaista tarkoitusta satuttaa
toista. (Junttila, 2018, s.11.)

Yksinaisyys on aina subjektiivinen kokemus. Vain kukin itse voi maaritella
onko yksinainen vai ei. Yksinaisyydella voidaan nahda olevan kaksi ulottu-
vuutta, sosiaalinen ja emotionaalinen yksinaisyys. Emotionaalinen yksinaisyys
johtuu laheisten ja merkityksellisten ihmissuhteiden puuttumisesta, kun taas
sosiaalinen yksinaisyys johtuu sosiaaliset tarpeet tayttavien verkostojen puut-
teesta. Sosiaalinen yksinaisyys saa ihmisen kokemaan itsensa ulkopuoliseksi,
joskus jopa nakymattdomaksi. Emotionaalisella yksinaisyydella on todettu ole-
van enemman yhteytta levottomuuden ja ahdistuneisuuden tunteisiin ja silla

on useammin yhteys mielenterveyden ongelmiin. (Junttila, 2016b, s.55-56.)

Yksindisyys tuottaa monille ihmisille hapean tunteita. Sen koetaan olevan
merkki epaonnistumisesta ja osoitus siita, ettd emme ole niin kiinnostavia tai
merkityksellisia, ettd kukaan voisi kiinnostua tai edes sietda meita sen verran,
ettd kelpaisimme mukaan tai ettd olemassaoloamme edes huomattaisiin.
(Junttila, 2015, s.60.)



6.1 Yksinaisyyden vaikutukset hyvinvointiin

Yksinaisyys vaikuttaa heikentavasti ihnmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Yksinadiseksi itsensa tuntevilla stressi- ja immuunihormonien saatelyjarjes-
telma reagoi stressitekijoihin voimakkaammin, vastustuskyky alenee ja ylipai-
non seka sydan- ja verisuonisairauksien riski kasvaa. Nama sairaudet puoles-
taan heikentavat aivo- ja mielenterveytta. Elamanhallinta on yksinaisilla usein
heikkoa eika motivaatiota itsesta huolehtimiseen ole. Myo6s paihteiden liika-
kayttd on yleista yksinaisilla. Erityisen haavoittuvassa asemassa ovat nuoret,

joiden aivot ja mieli ovat viela kehittymassa. (Muller & Lehtonen, 2016, s.89.)

Yksinaisyydesta johtuvia oireita kuten ahdistusta, masennusta, epatoivoa ja
surua laakitaan paljon. Ahdistus-, masennus- ja unilaakkeiden kaytto on yleista
yksinaisilla. Yksinaiset karsivat muita enemman myds fyysisista kivuista. Tama
nakyy opioidien ja muiden kipulddkkeiden runsaana kayttona. Kivun lahde el
yksinaisyys ei kuitenkaan parane laakkeilla, vaan tarvitaan seka omien etta

ympariston toiminta- ja tulkintamallien muutosta. (Junttila, 2018, s. 153—154.)

Yksinaisyys on aivotoiminnan tasolla kuvattavissa ja verrattavissa mihin ta-
hansa fyysiseen kipuun (Junttila, 2018, s.21). Yksinaisyyden on todettu vaikut-
tavan myos muistiin. Aivojen muistirakenteisiin jaa jalkia toistuvista yksin jaa-
misen ja yksinaisyyden tuntemisen tilanteista. Vahvistuneet muistijaljet alkavat
vaikuttaa ihmisen havainnointiin ja ihminen alkaa rekisteroida ja aistia herkem-
min aikaisemmin yksinaisyyteen liittamiaan asioita. Yksinaisyyden aiheuttamat
kielteiset tunteet ohjaavat kokemusta ymparistosta ja maailmankuvasta voi
tulla synkka ja toivoton. Tama taas voi johtaa kliiniseen masennukseen. Yksi-
naisyys siis altistaa masennukselle ja masentuneilla positiivisten emootioiden
kannalta keskeisten aivorakenteiden tilavuus on pienempi kuin terveilla. Myds
aineenvaihdunnallisia muutoksia on havaittu aivoalueilla. (Muller & Lehtonen,
2016, s.89.)

Yksinaisyys aiheuttaa ahdistusta ja merkityksettomyyden tunnetta. Se voi pit-

kittyessaan aiheuttaa my0s sosiaalisia pelkoja, masennusta, psykoottisuutta



ja itsetuhoisuutta. (Junttila, 2016b, s.56.) Yksindisyyden ja masennuksen va-
lilla on vaikutusta kahteen suuntaan. Yksinaisyys altistaa masennukselle,
mutta toisaalta masentunut tai vaikeasti ahdistunut ihminen voi myds eristay-
tya vahitellen sosiaalisten suhteiden yllapitamisen muodostuessa liian ras-
kaaksi. Mielenterveysongelmien hoito on kehan katkaisemisessa avainase-
massa. (Muller & Lehtonen, 2016, s.91-94.)

6.2 Yksinaisyyteen johtavia syita

Usein ihmissuhteisiin liittyva, pahaa oloa ja ahdistusta tuottava yksinaisyys on
alkanut jo lapsuudessa tai nuoruudessa. Vaikea lapsuus, kaltoinkohtelun ko-
keminen tai nakymattomaksi jattaminen ovat yhteydessa jatkuvaan hylatyksi
tulemisen pelkoon ja kelpaamattomuuden tunteeseen. (Junttila, 2018, s.87.)
Periytyva huono-osaisuus altistaa lapsia yksinaisyydelle. Paihdeongelmat,
mielenterveyden ongelmat, elamanhallinnan vaikeudet, persoonallisuuden on-
gelmat ja epasosiaalinen kaytos eli piittaamattomuus yhteiskunnan saanndista
periytyvat vanhemmilta lapsille. Perheyhteisdssa vallitsevat kayttaytymismallit
vahvistavat vieraantumista yhteisdsta ja vahvistavat tunnetta kelpaamatto-
muudesta. Lapselle ei synny mallia siita, miten tulla toimeen muiden kanssa.
(Muller & Lehtonen, 2016, s. 88.) Tunne siita, etta ei ole yhta hyva tai arvokas
kuin muut, ajaa usein yksinaisyyteen. Yksinaisyyteen voi johtaa hapea jostain
itsesta rippumattomasta kuten omasta perheesta tai perheessa tapahtuneista
asioista. (Junttila, 2018, s. 91.)

Vanhempien kyvyttomyydellaan tai valinpitamattomyydellaan lapselle aiheut-
tamat traumat ovat haitallisia lapsen tulevien ihmissuhteiden kannalta. Van-
hempien haitallinen toiminta harvoin on tahallista lapsen vahingoittamista. Yh-
teiskunnan ratkaisuilla on merkitysta, kun on kyse vanhempien jaksamisesta
ja tukemisesta. Eriarvoisuuden lisadantyminen yhteiskunnassa johtaa epaon-
nistumisen tunteisiin ja hapeaan ja heikentda perheiden avun hakemista
ajoissa. (Junttila, 2018, s.90.)



6.3 Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot

Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot eivat tarkoita samaa. Sosiaaliset taidot ovat
sosiaalisesti hyvaksyttavia kayttaytymismalleja, joiden avulla inminen kykenee
rakentavaan vuorovaikutukseen toisen kanssa. (Kauppila, 2005, s.125.) Sosi-
aalisuus on synnynnainen temperamenttipiirre, kun taas sosiaaliset taidot ovat
opittuja. Sosiaalisuus tarkoittaa kiinnostusta muiden ihmisten seurasta, sosi-
aaliset taidot sen sijaan kykya selvita sosiaalisissa tilanteissa. (Keltikangas-
Jarvinen, 2010, s.18.) Sosiaalisesti taitava ihminen osaa toimia erilaisissa so-
siaalisissa tilanteissa ja hanella on suuri maara tyokaluja, joista han osaa valita
tilanteeseen sopivimman. (Keltikangas-Jarvinen, 2010, s. 22.) Keskeista sosi-
aalisissa taidoissa on ihmisen interpersoonallinen kayttaytyminen, viestinta
seka toimiminen vertaisten ja ryhmien kanssa. Sosiaalinen kompetenssi on
kasite, johon kuuluvat sosiaalisten taitojen lisaksi ihmisen sopeutunut kayttay-
tyminen. (Kauppila, 2005, s.126).

Sosiaaliseksi syntynyt lapsi saa ymparistolta hanen sosiaalisuuttaan vahvista-
vaa palautetta. Han saa osakseen ihastelua, kehumista ja kannustusta, jota
kaikkien lasten tulisi saada. Ymparisto usein vahvistaa olemassa olevaa kehi-
tysta ja olemassa olevia taipumuksia tehden niistd osan lapsen persoonalli-
suutta. Mikali lapsen sosiaalisuus on vahaista, tulisi hanen itseluottamustaan
sosiaalisissa tilanteissa tukea. Taman sijaan hanen vahaista seurallisuuttaan
usein korostetaan ja nain vahvistetaan hapean tunnetta ja tunnetta vaaranlai-
suudesta. Lapsi saadaan tuntemaan itsensa liian araksi, hiljaiseksi ja ujoksi
eika aikuisten odotuksia tayttavaksi. Matalan sosiaalisuuden omaava lapsi ei
ole lIahtokohtaisesti kovin kiinnostunut uusista ihmisista ja epaonnistuneet uu-
det kontaktit vahvistavat tata tunnetta. Voi olla myos, etta lapsi on kiinnostunut
muista, mutta ei osaa sita osoittaa. Hanen yrityksensa epaonnistuvat, aikuinen
ei 0saa auttaa eika lapsi itse 16yda keinoja saada aikuista kiinnostumaan. (Kel-
tikangas-Jarvinen, 2010, s.37—41.)

Vahainen sosiaalisuus yhdistetdan usein ujouteen. Ujous ja sosiaalisuus eivat
ole saman jatkumon aaripaita, vaan ujous ja sosiaalisuus ovat kokonaan eri

temperamenttipiirteitd. Ujous tarkoittaa pelkoa uusissa ja yllattavissa



sosiaalisissa tilanteissa. Se on jannittamista, mutta ei tarkoita sita, ettei ujo
ihminen nauttisi tai olisi kiinnostunut muiden ihmisten seurasta. Ujolla inmisella
voi olla myods erinomaiset sosiaaliset taidot eika ujous sulje pois sosiaalisuutta

eika sosiaalisia taitoja. (Keltikangas-jarvinen, 2010, s.41-43.)

6.4 Varhaisen kiintymyssuhteen vaikutus yksinaisyyteen

Varhaisia kiintymyssuhteita pidetaan nykyaan perustana kyvylle solmia lahei-
sia ihmissuhteita. Lapsuudenperhe on se pohja, jossa ensimmaiset suhteet
toisiin muokkautuvat. Jos lapsi ei tule nahdyksi, kuulluksi ja hyvaksytyksi
omana persoonanaan, lapsen minakasitys vaaristyy. Talla on negatiivinen vai-
kutus hanen itsetuntonsa ja sosiaalisten taitojen kehittymiseen. Minakuvan ra-
kentumisen ja eheyden kannalta turvallisuus ja luottamus ovat erityisen tar-
keita. Hyvaksytyksi ja rakastetuksi tulemisen kokemus omana itsenaan on
olennaista. (Uusitalo, 2007, s. 29.) Lapsen minakuvan muodostumisessa suu-
ressa roolissa on muiden lasten antama palaute. Omasta itsestd muodostu-
nutta kasitysta ei ole helppoa muuttaa. Toisten antaman palautteen myota syn-
tynyt kasitys itsesta voi olla taysin vaara, mutta taman kasityksen mukaan lapsi

toimii. (Keltikangas-Jarvinen, 2010, s. 195.)

Yksinaisyyden jatkuessa yksinadisten lasten kielteiset odotukset ja kasitykset
alkavat muiden ihmisten lisdksi kohdistumaan myds heihin itseensa. Tama
johtaa itsen kritisointiin ja liialliseen kontrollointiin omaa kayttaytymista ja ole-
musta kohtaan. Oma tila aletaan kokea omaksi syyksi ja oma olemus koetaan
niin vaaranlaiseksi, ettei kukaan voi sellaisesta kiinnostua. (Junttila, 2015,
s.81.) Hapean tunteen jatkuessa pitkdan nakemys omasta itsesta arvokkaana
ihmisena murenee. Pitkaan jatkunut hapean ja epaonnistumisen peittely luo-
vat tunnetta merkityksettdmyydesta ja tarkoituksettomuudesta. (Junttila, 2018,
s.97.)



6.5 Yksinaisyytta yllapitavia ja vahvistavia tekijoita.

Kaikki tuntevat joskus yksinaisyytta. Hetkellisen yksinaisyyden tunteen tarkoi-
tus on herattda motivaatio hakeutua sosiaalisia suhteita mahdollistaviin tilan-
teisiin. Talloin yksinaisyyden tunne voi johdattaa ihmisen parempaan tilantee-
seen. Joskus lilan suuri sosiaalisen kanssakaymisen tarve voi ilmentya muiden
mielesta erikoisena kayttaytymisena. Yksinaisyys voi talldin ajaa ihmisen tul-
kitsemaan tilanteita eparealistisesti ja liilan herkasti. Talldin hyvinkin pienet so-
siaaliset ristiriidat koetaan uhkana ja onnistumisen kokemukset jaavat taysin
huomaamatta. Huomio kaantyy vain negatiivisiin asioihin ja rationaalisuus asi-

oiden tulkinnoissa katoaa. (Junttila, 2018, s.114.)

Resilienssista puhutaan tana paivana paljon. Se tarkoittaa lannistumatto-
muutta, pitkdjanteisyytta ja kykya selvitd vastoinkaymisista. Sosiaalista re-
silienssia tarvitaan selviamaan ongelmista, jotka johtuvat sosiaalisista suh-
teista tai tilanteista. Sosiaalinen resilienssi kehittyy yleensa lapsen kasvaessa.
Resilienssi ei valttamatta kasva vain vastoinkaymisista, vaan tarvitsee kehitty-
akseen myos kokemuksen kelpaamisesta ja hyvaksytyksi tulemisesta. (Junt-
tila, 2018, s.109-110.)

Erilaisissa silmanliike- ja aivotutkimuksessa on todettu yksinaisten ihmisten
tulkitsevan sosiaalisia tilanteita negatiivisemmin kuin muut ihmiset. He nakevat
uhkia ja ristiriitatilanteita kaikkialla ja mahdollisuuksia hyvin vahan. He ennus-
tavat aikaisempien epaonnistumistensa perusteella tulevaa epaonnistumista.
Pitkaan jatkunut yksinaisyys saa aikaan haitallisia ajattelumalleja. Omien so-
siaalisten onnistumisten ajatellaan olevan toisista johtuvia tai sattumaa kun
taas epaonnistumisen tulkitaan johtuvan omista ominaisuuksista. Tulkinta it-
sestd tyhmana, huonona ja saamattomana johtaa muiden seuran valttami-
seen. (Junttila, 2018, s.115.) Sosiaalinen pelko ilmenee psyykkisella ja fyysi-
sella eli autonomisen hermoston ja oman kayttaytymisen tasolla. Ajatukset
keskittyvat pelkoihin ja kauhuskenaarioihin ja tama johtaa paniikin tunteisiin.
Pelko johtaa sosiaalisten tilanteiden valttamiseen ja sita kautta estda mahdol-

lisuuden kokea onnistumista ihmissuhteissa. Yksinaisyys voi voimistaa



sosiaalista ahdistusta, mutta sosiaalinen ahdistus tai sosiaalinen pelko voi

my0s johtaa yksinaisyyteen. (Junttila, 2015, s.100-102.)

Suomalaisessa kulttuurissa vallitsee vahvasti yksin parjaamisen odotukset sa-
malla kun ihmisen tulisi olla luontevasti myos osa yhteiséa. (Heiskanen, 2011,
s.77.) YhteisOn pahoinvointi heikentaa vaajaamatta hyvinvointia myods yksilo-
tasolla. Vastaavasti pahoinvoivista yksiloista koostuva yhteisokaan ei voi hy-
vin. (Junttila, 2018, s.127.)

6.6 Nuorten kokema yksinaisyys

Yksinaisyys on lasna ajoittain monien nuorten elamassa, mutta vain osalla yk-
sindisyys hairitsee merkittavasti kasvua aikuiseksi. Yksinadisyyteen voi liittya
ujoutta ja arkuutta tai impulsiivista hairiokayttaytymista. Mielenterveyden on-
gelmia ja syrjaytymisen riskia lisaa nuoren lahipiirissa esiintyva turvattomuus
jaluottamuspula. Yksinaisyys ei itsessaan ole sairaus, mutta sen seurauksena

mieli ja aivot voivat sairastua. (Muller & Lehtonen, 2016, s.93.)

Lapset ja nuoret kuvaavat yksinaisyyden nayttaytyvan lamaannuttavana ja ko-
konaisvaltaisena, pelottavana kokemuksena, jonka vaikutukset ulottuvat koko
elamaan. Ulkopuolisuuden ja hyvaksymattomyyden tunteet seka toive lahei-
sesta ystavasta ovat vain osa yksinaisyyden vaikutuksista. (Junttila, 2016a,
s.153.)

Ongelmat varhaisessa kiintymyssuhteessa voivat nakya nuoren elamassa vai-
keutena lahestya toisia ja olla lahella, sosiaalisten tilanteiden pelkona, luotta-
muksen puutteena seka kyvyttomyytena olla aito ja avoin. Varhaisen kiinty-
myssuhteen vaikeuksien lisaksi yksinaisyytta voi aiheuttaa myos ujous tai ar-
kuus. Huono itsetunto voi johtaa uskomukseen itsesta pahana tai arvottomana
eika tarpeeksi kiinnostavana kenellekdan. Nuoret tarvitsevat vertaisiaan ja
myOs vertaisten seurassa olemisen harjoittelun puute voi johtaa yksinaisyy-
teen. Vertaisten seura lisaa hyvaksynnan kokemista, yhteenkuuluvuutta,



hyvaksyntaa ja emotionaalista turvallisuutta. Aikuisten tarkea tehtava olisi tu-

kea nuorten ystavyyssuhteita. (Uusitalo, 2007, s.30-31.)

Yksinaisyyteen voi johtaa luontainen sosiaalinen kdmpelyys tai sosiaalinen tai-
tamattomuus. Itsekkyys, vaativuus, maarailevyys, hallitsevuus ja aggressiivi-
suus voivat olla nuoressa ominaisuuksia, jotka saavat toiset karttamaan hanen
seuraansa. Empatiakyvyn puute, joka voi tulla esiin esimerkiksi kiusaamisena
tai kyvyttomyytena toisen lohduttamiseen, voi olla syy yksin jaamiseen. Myos
se, etta nuori on henkisesti paljon kehittyneempi voi johtaa vaikeuteen solmia

ystavyyssuhteita ikatovereihin. (Uusitalo, 2007, s.32.)

Sosiaalinen status on suuressa merkityksessa lapsuudessa ja nuoruudessa.
Ryhman ulkopuolelle jaaminen vaikuttaa haitallisesti lapsen kehitykseen erityi-
sesti murrosiassa. (Keltikangas-Jarvinen, 2010, s. 192.) Kouluvakivallan ja
myohemmin koetun yksinaisyyden valilla on tutkimuksissa todettu yhteys. (Tii-
likainen, 2016, s.134.) Aina yksinaisyys ei ole itsesta kiinni. Se voi olla myos
seurausta sattumasta tai olosuhteista. Joskus iloinen, itsetunnoltaan ja psyy-
keltaan terve nuori voi jaada yksin esimerkiksi muuton tai koulun vaihtamisen
vuoksi. (Uusitalo, 2007, s.34.)

Pienilla lapsilla yksin olemisen ja yksinaisyyden valinen yhteys on viela melko
vahva. Kavereiden maara korvaa ystavyyden laadun. Murrosiasta lahtien |a-
heisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteet muuttuvat tarkedammiksi. Nuoret tie-
dostavat jatkuvan yksinolemisen lisaavan riskia tulla torjutuksi ja kiusatuksi,
vaikka yksin oleminen olisikin oma toive. Pitkaan jatkuessaan yksinaisyys hei-
kentaa lapsen ja nuoren sosiaalista ja emotionaalista hyvinvointia ja mielen-
terveysongelmien puhkeamisen riski kasvaa. Yksinaisyyteen liittyy unetto-
muutta ja stressia seka kielteisia ajattelumalleja, joiden on todettu heikentavan
ihmisen psyykkista ja fyysista terveytta. Yksinaisilla on todettu lahes 11 kertai-
nen riski sairastua masennukseen verrattuna muihin ihmisiin. Sosiaalinen ah-
distuneisuus ja ahdistuneisuushairio ovat viela tatakin yleisempia. Yksinaisyy-
della on yhteys lahes kaikkiin mielenterveyden hairidihin mukaan lukien itsetu-

hoisuus ja itsemurhat ja niiden yritykset. (Junttila, 2016a, s.155-156.)



7 YKSINAISYYDEN LIEVITTAMINEN

7.1 Miten yksinaisyydesta voi paasta eroon?

Yksinaisyydesta irti paaseminen on vaikea tehtava. Mahdoton tehtava se ei
kuitenkaan ole. Yksinaisyyden vahentaminen on mahdollista erilaisin raken-
teellisin, asenteellisin ja toiminnanohjauksellisin menetelmin. (Junttila, 2018
s.161.) Erilaiset tapahtumat, toiminnat ja tilanteet voivat nopeastikin muuttaa
syvankin yksinaisyyden ystavyydeksi ja yhteisollisyydeksi. (Junttila, 2018,
s.157.)

Yksinaisyydesta voi olla helpompaa paasta irti viela lapsuudessa tai nuoruu-
dessa yksinaisyyden jatkuttua vasta vahan aikaa. Yksinaisyyden ja ulkopuoli-
suuden tunteen pitkittyessa ja kestaessa vuosia se alkaa muuttaa omia aja-
tuksia, tulkintoja ja kayttaytymismalleja yksinaisyytta pitkittavaan ja syventa-

vaan suuntaan. (Junttila, 2018, s. 106.)

Kasvattajien tehtavana yksinaisyyden torjujana olisi auttaa nuorta huomaa-
maan negatiivisen ajattelun keha, johon han on joutunut. Itseaan vahatteleva
tai masentunut nuori ei valttamatta ymmarra ajattelunsa olevan irrationaalista
ja negatiivisuutta ruokkivaa. Aikuinen voi sensitiivisesti koittaa osoittaa nuo-
relle hanen omaksumiaan haitallisia kayttaytymismalleja, jotka saavat toiset
karttamaan hanen seuraansa. Nuori, joka ei arvosta itseaan, tarvitsee aikui-
selta pitkajanteista apua omien vahvuuksiensa ja positiivisten piirteidensa I0y-
tamiseksi. Omien voimavarojen I0ytyminen voi tuoda helpotusta aloitteellisuu-
teen ystavyyssuhteiden solmimiseksi. (Uusitalo 2007, s. 36.) Sosiaaliset taidot,
tietoisuus siita miten kavereita hankitaan ja miten niita yllapidetaan ovat avain
uusiin ihmisiin tutustumiseen ja yksinaisyydesta eroon paasemiseen. (Junttila,
2015, s.67-77.)

Yksinaisyyden vahentamiseksi on etsitty ratkaisua neljasta erilaisesta mene-
telmatyypista. Nama ovat sosiaalisten taitojen opettaminen, yksinaisten saa-

man sosiaalisen tuen lisdaminen, sosiaalisten verkostojen parantaminen ja



omaa yksinaisyytta, ahdistusta ja eristaytyneisyytta yllapitavien ajatusten
muuttaminen. Vaikuttavuustutkimuksissa on todettu naista neljannen eli hai-
tallisten ajatusmallien muuttamisen olevan tehokkain keino yksinaisyyden va-
hentamiseksi. (Junttila, 2015, s.153.) Hyva itsetunto ja itsensa nadkeminen sel-
laisena, johon joku oikeasti haluaisi tutustua ovat tarkeita yksinaisyyden pois-
tamisessa. (Junttila, 2015, s.67-77.)

7.2 Sosiaalinen kompetenssi

Sosiaalisten suhteiden sailymisen kannalta on tarkeaa oppia taitoja ja kayttay-
tymista, joka mahdollistaa suhteiden yllapitamisen. Tarkein kayttaytymismalli
on sosiaalinen kompetenssi. Kompetenssiin sisaltyy kyvykkyytta, pystyvyytta,
sosiaalisia kognitioita seka oman toiminnan tarkkailua, saatelya ja ohjaamista.
Sosiaalisen kompetenssin omaavat ovat vahemman yksinaisia kuin muut.
Heilla on taitoa tutustua uusiin ihmisiin ja toimia sosiaalisissa tilanteissa. He
osaavat huolehtia ystavyyssuhteistaan ja tuntea empatiaa. He osaavat kont-
rolloida omaa impulsiivista, epasosiaalista tai muuten hairitsevaa kayttayty-
mistaan. Sosiaalisesti kompetentit henkil6t yleensd myds menestyvat opiske-
lussa, saavat hyvia tyopaikkoja, ovat toimivissa parisuhteissa ja onnistuvat

monessa muussa elaman positiivisessa asiassa. (Junttila, 2015, s.158-160.)

7.3 Kolmannen sektorin rooli yksinaisyyden vahentamisessa

Yksi jarjestojen tarkeista tehtavista on yksinaisyyden vahentaminen. Yksinai-
syys on kuitenkin tabu. Se voi olla vaikea puheenaihe monelle ja tama nakyy
my0s jarjestojen tekemassa tydssa. Yksindisyytta ei sen luonteen vuoksi la-
hestyta suoraan, vaan toiminta kohdennetaan joillekin yksinaisyydelle enem-
man alttiina oleville kohderyhmille yksinaisten sijaan. Yksinaisyys voidaan tul-
kita kielteisena ja leimaavana, jonka vuoksi suoraan yksinaisille kohdennettu
toiminta voi estaa yksinaisyydesta karsivia osallistumasta siihen. (Gronlund &
Falk, 2016, s.271.) Yksinaisyyteen voidaan jarjestojen toimesta vaikuttaa tuo-
malla nakyvaksi yksinaisyytta yhteiskunnallisena ongelmana. Jarjestojen tulisi
tehda tyota sen eteen, etta yksinaisyyden hapeallisyydesta paastaisiin eroon



niin toimintakulttuurin kuin mielikuvienkin tasolla. Tama voisi helpottaa avun

vastaanottamista ja hakemista. (Gronlund & Falk, 2016, s.272.)

8 KUVATAIDETERAPIA

Omassa opinnaytetyossani lahestyn yksindisyyden ja sen vahentamisen tee-
maa ohjaamalla kuvataideterapeuttisen ryhman nuorille. Taide on kautta ih-
miskunnan historian tuonut lohtua, innoittanut, rauhoittanut, ja tuonut ymmar-
rysta ja yhteisyytta (Mantere, 2007, s.11). Taiteen tekemista voidaan kayttaa
terapeuttisena tydkaluna ja se on erinomainen keino psyykkisten haasteiden
kasittelyyn seka itsetuntemuksen, henkilokohtaisen kasvun ja hyvinvoinnin li-
saamiseen. (Suomen taideterapiayhdistys, 2023.) Tydskentelyprosessi, mate-
riaalit, valmis kuva ja kokemuksen jakaminen yhdessa palvelevat terapeuttisia,
kuntouttavia ja voimaannuttavia tavoitteita (Mantere, 2007, s.11). Taideterapi-
assa kasitellaan asioita mielikuvien avulla. Mielikuvien avulla voimme kasitella
asioita, jotka eivat valttamatta ole viela totta. Mielikuvien avulla voidaan kuvi-

tella asioiden olevan toisin. (Aura, 2007, s. 133.)

8.1 Terapeutin rooli kuvataideterapiassa

Kuvataideterapiassa terapeutin tehtava on tarjota turvallinen ymparisto, jossa
asiakas voi terapeutin avustuksella oppia tutkimaan ja ymmartamaan luovaa
prosessia seka kasitella prosessin aikana esiin tulevia tunteita, ajatuksia ja
muistoja. Taiteen avulla voi kasitella sellaisiakin tunteita, joiden sanallistami-
nen voi olla haastavaa. (Suomen taideterapiayhdistys, 2023.) Terapeutin teh-
tava on tuoda taiteellista toimintaa helpommin |ahestyttavaksi (Aura, 2007, s.
133). Kuvataideterapeuttisessa suhteessa vaikuttavat kolme elementtia; tera-
peutti, asiakas ja kuva, jotka yhdessd muodostavat kolmiosuhteen. (Ranka-
nen, 2007, s. 36.)



Terapeutin omat vuorovaikutustaidot ovat suuressa roolissa terapeuttisessa
vuorovaikutussuhteessa. Sanavalinnoilla, ilmeilla ja eleilla on vaikutusta tera-
piasuhteeseen ja sanattomaan viestintaan onkin sen vuoksi kiinnitettava eri-
tyista huomiota. Taideterapeuttisessa tyOskentelyssa asiakas kokee usein
vahvaa samaistumista omaan tyohonsa ja voi kokea tyohon kohdistuvien sa-
nojen ja eleiden kohdistuvan kuvan sijaan itseensa. Taman vuoksi asiakastoi-
hin kohdistettujen sanojen ja eleiden tulisi aina olla kunnioittavia. (Salmela &
Ala-Keskinen, 2022, s.72—73.)

8.2 Tyoskentely kuvataideterapiassa

Kuvataideterapeuttisessa prosessissa asiakas voi kayttaa tekniikkana oman
valintansa mukaan esimerkiksi maalaamista, piirtamista, muovailua tai kol-
laasitekniikkaa. Taideterapia ei edellyta erityista taiteellisuutta eika piirtamisen
taitoa, vaan sen tarkoitus on tarjota kanava luovaan ilmaisuun ja terapeutti-
seen prosessiin. (Suomen taideterapiayhdistys, 2023; Aura, 2007, s. 133.) Ku-
vataideterapeuttisessa tydskentelyssa syntyneiden kuvien ei mydskaan tar-
vitse olla esteettisia tai kauniita, vaan toiminnan tavoite on ilmaista ja paljastaa
ajatuksia ja tunteita. Tama on tarkeaa selventaa myos asiakkaalle. (Malchiodi,
2010, s. 83.)

8.3 Taideterapian hyodyt

Maailman terveysjarjest6 WHO:n tutkimus (2019) osoittaa taiteen voivan eh-
kaistd monia seka fyysisia etta psyykkisia sairauksia seka vahentaa stressia.
Silla on todettu olevan merkittava hyodty myos yksindisyyden vahentamisessa.
(WHO, 2019.) Taiteen avulla ihminen voi tutustua paremmin itseensa ja tulla
enemman tietoiseksi omista ajatuksistaan, tunteistaan ja tarpeistaan. Se voi
auttaa tunnistamaan omia vahvuuksia, heikkouksia ja arvoja. (Suomen taide-
terapiayhdistys, 2023.) Taidetta voidaan kayttaa todellisuuden tutkimiseen.
Sen avulla voi tutkia sanojen ulottumattomissa olevia alueita ja tarkastella suh-

detta itseensa, elamaansa ja olemassaoloonsa. Taideterapia toimii erityisesti



nuorten kanssa tydskennellessa, koska lapset ja nuoret tydstavat kokemuksi-

aan symbolien ja mielikuvien avulla (Aura, 2007, s.131-132.)

Taideterapiakokemus on onnistuessaan luova tapahtuma, jossa oleellista on
jonkun itselle uuden oivalluksen syntyminen. Kyse voi olla esimerkiksi siita,
ettd saa yhteyden johonkin uuteen ulottuvuuteen itsessaan. Luovassa ilmai-
sussa ei tarvita ajattelun tietoista kontrollointia ja merkittavat havainnot synty-
vatkin nimenomaan kontrollin valiaikaisen menettamisen tai siita luopumisen
aikana. (Mantere, 2007, s. 13—-14.)

9 RYHMAMUOTOINEN TOIMINTA

Ihmisella on tarve olla yhteydessa toisiin ihmisiin 1api elaman (Kopakkala,
2011, s.54.) Erilaisissa ryhmissa jasenia yhdistaa yleensa joku yhteinen tarve
tai kiinnostuksen kohde. Ryhma muodostuu taman teeman ymparille, mutta
keskeista ryhmissa toimiessa on vuorovaikutus muiden ryhmalaisten kanssa.
Ryhman jasenet saavat toisistaan hyotya antamalla ja saamalla aineellisia tai

aineettomia resursseja. (Kauppila, 2005, s.85-86.)

Jokaisen ryhman sisalle syntyy oma ryhmadynamiikka. Ryhmadynamiikka on
monien asioiden summa. Kauppilan (2005) mukaan ryhman sisalla vallitseva
jannite, ryhman jasenten voimavarat, motiivit, kiinnostukset ja tunteet vaikutta-
vat ryhmadynamiikkaan. Suuri osa ryhmadynamiikasta on nakymatonta.
(Kauppila, 2005, s.92.).

Varsinkin myodnteisena koetun, itselle merkityksellisen ryhman loppuminen voi
aiheuttaa monenlaisia tunteita ja ryhmasta voi olla vaikea irrottautua. (Aalto,
2010, s. 97.) Ryhméan loppuminen voi aiheuttaa masennuksen, vihan, ham-
mennyksen tai helpotuksen tunteita. Ryhman loppuminen voi herattaa kysy-
myksen, mita tasta eteenpain? (Liebmann, 2004.) Ryhmaprosessissa lopetus

on hyvin tarked vaihe. Tutkimuksissa on todettu suurimman osan



ryhmaterapian hyddyista toteutuvan vasta ryhman paattymisen jalkeen. (Ko-
pakkala, 2011, s. 173.)

9.1 Taideterapeuttinen ryhma

Huolimatta siita, etta taideterapeuttisessa ryhmassa toiminta keskittyy paljolti
yksilolliseen ilmaisuun, ovat ryhmatoiminnalle ominaiset vuorovaikutuksen
mallit, tunnereaktiot ja normi- seka valtakysymykset lasna myos taidetera-
piaryhmissa (Mantere, 2007, s. 178). Kuvalla on tarkea rooli kuvataidetera-
peuttisen ryhman ryhmaytymisprosessissa (Honkanen & Laitinen, 2012, s.26).
Yhteisen taiteellisen tekemisen avulla voi lisata rynman koheesiota, vahvistaa
sosiaalisia suhteita ja lievittda stressin ja ahdistuksen tunteita. (Rankanen,
2016, s.29.) Kuvataideterapeuttisen ryhman ohjaajalla on merkityksellinen
rooli kuvan tekemisen prosessissa ja niista keskusteltaessa (Honkanen & Lai-
tinen, 2012, s.26).

Monet kokevat ryhmatilanteet pelottavina ja epavarmuutta herattavina ja sen
vuoksi ne aiheuttavat usein myos vastustusta. Traumaattiset kokemukset en-
simmaisesta ryhmasta eli lapsuuden perheesta ovat piirtyneet muistiin ja voi-
vat herata uudelleen rynmassa. Myds epaonnistuneet muut ryhmakokemukset
elaman varrelta vaikeuttavat luottamusta uuteen ryhmaan. (Mantere, 2007, s.
178.) lInmisen elaman ihmissuhdemallit syntyvat varhaislapsuudessa. Aivoihin
jaajalki, joka maarittaa tulevia inmissuhteita. Aivojen plastisuus kuitenkin mah-
dollistaa naiden muistijalkien korjaamisen ja uudelleen muovaamisen myos
varhaislapsuuden jalkeen. Taidetta voidaan kayttaa kiintymyssuhteen haastei-
den kasittelyyn sen ei-kielellisen luonteen vuoksi. Mielikuvat ovat olemassa
lapsella jo ennen sanojen tulemista. (Malchiodi, 2010, s. 34.) Onnistunut ryh-
makokemus tarjoaa mahdollisuuden tyostaa muistiin piirtyneita epaonnistu-
neita suhteita (Liebmann, 2004).

Itsensa hapeaminen toimii muurina itsen ja muiden valilla. Inmisen arvostuk-
sen puute itseaan kohtaan estaa muidenkin arvostuksen hanta kohtaan. Ha-

pean kaltaisen vaikean tunteen ilmaisussa ja kasittelyssa taideterapia toimii



hyvin. Luovuus prosessina vahvistaa minaa ja sen myo6ta vahentaa hapean
tunnetta. (Wilson, 2010, s. 335.)

9.2 Turvallinen ryhma

Ihminen reagoi turvattomuuden tai turvallisuuden tuntein tilanteisiin oman
menneisyytensa perusteella. Omat turvallisuudentunteemme eivat kuitenkaan
aina vastaa todellista turvallisuustilannetta. Turvallinen ryhma voi herattaa
henkilossa turvattomuuden tunteita esimerkiksi ryhnman toiseen jaseneen koh-
distuvan transferenssitunteen vuoksi. Transferenssi- eli siirtotunteet voivat
syntya sen seurauksena, etta joku ryhmassa muistuttaa jotain menneisyy-
dessa kohdattua, meita loukannutta henkil6a. Transferenssitunteet voivat koh-

distua todellisuudessa hyvinkin turvalliseen henkiloon. (Aalto, 2010, s. 15.)

Ryhman turvallisuus syntyy Aallon (2010) mukaan viidestd komponentista.
Nama ovat luottamus, hyvaksynta, haavoittuvaksi altistuminen, tuen antami-
nen ja sitoutuminen. Luottamus on riskinottoa ryhman edessa. Se on rohkeutta
altistaa itsensa haavoittuvuudelle ja ottaa ryhman tukea vastaan. Turvallisuu-
den tunne ryhmassa lisaantyy hyvaksynnan kokemuksen myoéta. Avoimuus ja
uskallus ilmaista itsedan altistaa ihmisen haavoittuvuudelle. Tuen antaminen
kasvattaa luottamusta ja turvallisuutta. Tuen antaminen tarkoittaa, etta viesti-
tamme toiselle uskovamme hanen kykyynsa selviytya haasteista. Luottamuk-
sen ja turvallisuuden lisdantymiseen sisaltyy myos sitoutuminen. Sitoutuminen
viestittda halusta saavuttaa tavoitteita taman ryhman kanssa. (Aalto, 2010, s.
16.)

Turvallisessa ryhmassa omat parhaat puolemme voivat tulla esiin ja voimme
kokea hyvaksytyksi tulemista omana itsenamme. Turvallisessa ryhmassa itse-
tunto vahvistuu ja myos valittdminen muista ryhman jasenista on mahdollista.
(Aalto, 2010, s. 17.) Turvallinen ryhma mahdollistaa yksilon oman sisaisen tur-
van lisaantymisen ja rohkeus ilmaista itseaan kasvaa. Taman myota yksilo
vahvistuu ja ryhman tuen tarve vahenee. (Aalto, 2010, s.22.) Ryhman turvalli-

suutta lisdd myonteisen palautteen antaminen. Myonteinen palaute lisaa



ihmisen sisaista turvallisuutta ja hyvaa oloa. Olon parantuessa ryhmaan luot-
taminen helpottuu. Luottamus puolestaan lisda ryhman turvallisuutta. (Aalto,
2010, s.65.)

9.3 Yksinaisyyden vahentaminen ryhmatoiminnan avulla

Terapiatyoskentelylla voidaan vahvistaa ihmissuhteiden solmimiselle tarkeita
tunnestrategioita ja oppia kaytannon keinoja merkityksellisten ihmissuhteiden
rakentamiseen. Erityisesti silloin, kun yksinaisyydella on merkittava rooli ihmi-
sen elamassa, voidaan ryhmamuotoisia terapioita suositella niiden vuorovai-
kutteisuuden vuoksi. Vuorovaikutus on aina tarkeassa roolissa yksinaisyyden
ja masentuneen ihmisen hoidossa. (Muller & Lehtonen, 2016, s.93.) Sosiaali-
nen oppiminen tapahtuu parhaiten ryhmassa ja taman vuoksi taideterapeutti-
nen ryhma vastaa yksilotyota paremmin yksinaisyyden lieventamisen tarpee-
seen. Ryhmalla voi olla myoOs vertaistuellinen vaikutus ryhman rakentuessa
usein jonkun teeman ymparille. (Liebmann, 2004.) Ryhmamuotoinen taidetoi-
minta voi parhaimmillaan vahentaa yksinaisyytta mahdollistamalla uusia koh-
taamisia ja saattamalla yhteen toisilleen entuudestaan tuntemattomia ihmisia

yhteisen tekemisen aarella (Kankanen, 2013).

10 KOHTAAMISIA KUVIEN AARELLA

Opinnaytetyohoni liittyen toteutin kevaalla 2024 kuvataideterapeuttisen ryh-
man Kulttuuripaja Virrassa Tampereella. Ryhma oli tarkoitettu kaikille itsensa
yksinaiseksi tunteville Kulttuuripaja Virran asiakkaille. Ryhmassa lahestyttiin
yksinaisyyden vahentamista itsetuntemuksen lisaamisen nakokulmasta. Ta-
voitteena oli ryhmaan osallistuvien omien voimavarojen I6ytaminen ja itsetun-
non parantaminen itsetuntemusta lisdaamalla. Lisaksi tavoitteena oli tarjota
osallistujille kokemus turvalliseen ryhmaan osallistumisesta. Ryhmaa markki-

noitiin seuraavalla tavalla:



"Ryhmassa tavataan toisia ihmisia kuvan tekemisen aarella. Ryhmassa poh-
ditaan kuvien kautta omia tunteita, toiveita, vahvuuksia ja voimavaroja. Jokai-
sella kerralla tehdaan itsenaisesti kuva kasiteltavasta aiheesta. Tekniikoina voi
kayttaa mm. piirtamista, maalaamista, kollaasitekniikkaa tai muovailua. Val-
miita kuvia katsotaan yhdessa ryhmassa. Ryhman tavoitteena on lisata itse-
tuntemusta ja samalla vahentaa yksinaisyyden tunteita tarjoamalla mahdolli-
suuden tavata muita ihmisia luovan tekemisen aarelld. Ryhma on suljettu ja
kokoontuu viisi kertaa. Ryhma on tarkoitettu kaikille kuvallisesta ilmaisusta
kiinnostuneille, aikaisempaa kokemusta tai taitoja ei tarvita. Ryhma on osa so-

sionomi AMK-opiskelijan opinnaytety6ta.”

Ryhmaan ilmoittautui nelja henkil6a. Sopivaksi ryhnmakooksi olin maaritellyt 3—
6 henkilda, joten ryhma paatettiin aloittaa neljalla osallistujalla. Ryhman oli
alun perin tarkoitus olla suljettu, mutta koska kaksi ilmoittautunutta eivat lopulta
paasseetkaan osallistumaan ja matkan varrella kiinnostuneita 10ytyi lisaa, paa-

tin muuttaa ryhman avoimeksi ryhmaksi.

Ryhman tapaamisilla oli jokaisella kerralla samanlainen runko. Aloitimme kuu-
lumiskierroksella, jonka jalkeen teimme erilaisia lammittelytehtavia. Tama oli
lyhyt, maksimissaan 15 minuuttia kestava piirustustehtava. Ajatuksena oli ta-
man pienen tehtavan avulla asettua varsinaisen kuvan tekemista varten ja he-
ratella luovuutta. Lammittelytehtavat ovat yksinkertaisia tehtavia, jotka autta-
vat rynmaan osallistujaa asettumaan tekemisen aarelle, rentoutumaan ja tule-
maan yhteyteen muiden ryhman jasenien kanssa (Buchalter, 2009, s. 12).
Lammittelytehtavan jalkeen siirryimme tekemaan varsinaista kuvaa. Kuvista ja
niiden herattamista aiheista keskusteltiin yndessa ryhmassa. Lopuksi jokainen

osallistuja taytti viela yksinaisyyskyselyn.

10.1 Ensimmainen tapaaminen

Ensimmaisella tapaamisella rynmaan ilmoittautuneista neljasta henkilosta pai-
kalle paasi vain kaksi. Toiset kaksi ilmoittivat, etteivat silla kerralla ylitsepaase-

mattdmasta syystd paase paikalle. Keskustelimme Kulttuuripaja Virran



edustajan kanssa asiasta ja paatimme muuttaa ryhman avoimeksi, jotta ryh-
maan voisi halutessaan viela liittya myohemmin. Ensimmaisen ryhmatapaami-
sen perusteella tein arvion, ettd uusien jasenien tuleminen ryhmaan ei haittaisi

prosessia.

Ensimmaisen tapaamisen aluksi laitoin poydalle erilaisia kuvakortteja. Jokai-
nen osallistuja sai valita yhden itselleen silla hetkella sopivalta tuntuvan kortin.
Jokainen ryhman jasen esitteli lyhyesti itsensa ja kertoi, miksi oli juuri kyseisen

kortin ottanut.

Esittelykierroksen jalkeen teimme tavoitetta kartoittavan tehtavan, jossa A3 ko-
koinen paperi taitettiin kahtia, viela kahtia ja viela kerran kahtia. Naihin 8 osaan
kirjoitettiin tavoitteita, jotka kukin toivoi rynman saavuttavan tai jotka he itse
toivoivat ryhmassa saavuttavansa. Lahdimme poistamaan yksi kerralla lap-
puja aina vahiten tarkea ensin. Viimeiseksi itselle jai tavoitteista tarkein. Toinen
ryhman jasen kertoi tavoitteekseen helpomman tunteiden ilmaisun taiteen
kautta. Toisen rynmalaisen tavoite oli sosiaalisen jannittamisen vaheneminen

ja turvallinen ryhmakokemus.

Taman tavoitetehtavan jalkeen teimme parin kanssa kuvan, jossa toinen piir-
taa paperille ensin lyijykynalla vapaasti kuvioita ja toinen etsii siita kuvia tai
muotoja ja vahvistaa ne tussilla. Taman tehtavan tarkoitus oli heratella mieli-
kuvitusta ja paasta tyoskentelyn alkuun seka auttaa ryhman jasenia ottamaan
kontaktia toisiinsa. Tehtava tuntui olevan ryhmalaisten mielestda mukava ja sen

tekeminen rentoutti tunnelmaa.

10.1.1 Mina talona

Alun tehtavien jalkeen siirryimme varsinaiseen kuvan tekemiseen. Aiheena en-
simmaisella kerralla oli kuvata itsensa talona. Osallistujat tekivat kaksi kuvaa,
joista toinen kuvasi ryhman jasenta talona nyt ja toinen hanta talona tulevai-
suudessa (kuvat 1 ja 2). Katselimme valmiita kuvia yhdessa ja molemmat ker-

toivat omista taloistaan sen verran kuin tuntui hyvaltd kertoa. Keskustelua



syntyi mukavasti, vaikka ryhma olikin pieni ja kyseessa oli ryhman ensimmai-

nen tapaaminen.

Kuva 1. Ryhman jasenen kuvaus itsestaan talona nyt.

Kuva 2. Ryhman jasenen kuvaus itsestaan talona tulevaisuudessa.

10.1.2 Ensimmaisen kerran yksinaisyyskysely

Lopuksi molemmat osallistujat tayttivat lyhyen kyselyn, jossa kysyttiin yksinai-

syyden tunteista ennen ryhmaan tuloa ja ryhman paattyessa seka ryhman



vaikutusta yksinaisyyden tunteeseen. Toinen ryhmalainen vastasi tuntevansa

itsensa yksinaiseksi ryhmaan tullessaan vahan ja toinen jonkin verran (kuvio

1).

Ryhmaan tullessani tunsin itseni yksindiseksi
2 vastausta

@ En yhtaan

@ Vahin
Jonkin verran

@® Palion

@ Erittain paljon

Kuvio 1. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa ensimmaisella kerralla.

Molemmat ryhman jasenet vastasivat ensimmaisen kerran kyselyssa, etteivat

tunteneet ryhman lopussa itsedan yhtaan yksinaiseksi (kuvio 2).

Ryhmékerran lopussa tunsin itseni yksinaiseksi
2 vastausta

@ En yhtaan

@ Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittain paljon

100%

Kuvio 2. Yksinaisyyden kokemus ensimmaisella kerralla ryhman lopussa.

Ensimmaisella kerralla toinen osallistuja vastasi ryhmaan osallistumisen vai-

kuttaneen yksindisyyden tunteeseen vahan ja toinen jonkin verran (kuvio 3).

Ryhmaéan osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni
2 vastausta

@ Eiyhtaan

@ Vihén
Jonkin verran

® Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 3. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden kokemiseen ensim-
maisella kerralla.



10.2 Toinen tapaaminen

Ryhman toisella tapaamisella paikalla oli yksi uusi jasen eli yhteensa kolme
osallistujaa. Aloitimme tapaamisen kuulumiskierroksella. Kierroksella jokainen
kertoi kuulumistensa lisaksi jonkun itsea tanaan ilahduttaneen, huvittaneen,

hammastyttaneen tai suututtaneen asian vuorollaan.

Ensimmaisena kuvatehtavana ryhmassa tehtiin yhteinen kuva. Idea tahan |0y-
tyi Nuorten akatemian Mahis harjoituspankista (Nuorten akatemia, n.d). Jokai-
nen piirsi kuvaan vuorollaan yhden elementin tai viivan. Yhdessa paatettiin,
milloin kuva on valmis ja mita se voisi esittaa. Tehtavan tarkoituksena oli yh-
teistyon tekeminen seka kuvan tekemisen ettd paatosten tekemisen muo-
dossa. Kuvaa tehtaessa ryhman valille muodostui selkeasti yhteinen tyyli milla

kuva vietiin loppuun.

10.2.1 Onnistumistarina

Varsinaisena aiheena toisella kerralla oli onnistumistarina. Siina tuli kuvata jo-
takin omaa onnistumista viimeisen vuoden ajalta (kuva 3). Asia sai olla aivan
pieni tai vastaavasti hyvinkin suuri. Tarkeintad oli onnistumisen kokemuksen
tunteminen ja tilanteen jattama hyva mieli. Kuva sai olla abstrakti tai esittava.
Onnistumistarinan kuvaamisen tarkoituksena on tuoda esiin voimavaroja, vah-
vuuksia ja hyvia ominaisuuksia ja siten lisata itsearvostusta. (Salmela & Ala-
Keskinen, 2022.) Valmiita kuvia katselimme ja reflektoimme yhdessa. Poh-
dimme yhdessa jokaisen kuvan kohdalla millaisia ominaisuuksia tai taitoja ky-
seinen onnistuminen vaati toteutuakseen. Keskustelua syntyi tallakin kerralla
hyvin ja oli ilahduttavaa huomata, miten kaikki antoivat toisilleen positiivista

palautetta. Ryhma otti uuden jasenen vastaan hyvin.



Kuva 3. Ryhman jasen kuvasi omaa valmistumistaan, josta koki onnistu-
mista.

10.2.2 Toisen kerran yksinaisyyskysely

Toisen kerran alussa ryhman jasenista yksi vastasi yksinaisyyskyselyyn tunte-

vansa itsensa yksinaiseksi paljon, yksi vahan ja yksi ei yhtaan (kuvio 4).

Ryhmaé&an tullessani tunsin itseni yksinaiseksi

3 vastausta

@ En yhtaan

® Vvahan
Jonkin verran

@ Faljon

@ Erittain paljon

Kuvio 4. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa toisella kerralla.

Ryhmakerran lopussa osallistujista yksi tunsi itsensa yksinaiseksi jonkin ver-

ran ja kaksi ei yhtaan (kuvio 5).



Ryhmé&kerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi
3 vastausta

@ En yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 5. Yksinaisyyden kokemus toisella kerralla ryhman lopussa.

Ryhmaan osallistumisen koki vaikuttaneen yksinaisyyden tunteeseensa jonkin

verran yksi, vahan yksi ja ei yhtaan yksi henkild (kuvio 6).

Ryhmaan osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni

3 vastausta

@ Eiyhtaan

@ Vvihan
Jonkin verran

® Paljon

@ Erittain paljon

Kuvio 6. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden kokemiseen toisella
kerralla.

10.3 Kolmas tapaaminen

Kolmannella tapaamisella ryhmaan tuli jalleen uusi jasen eli paikalla oli nelja
henkilda. Aloitimme tamankin kerran kuulumiskierroksella, jolla jokainen kertoi
kuulumistensa lisaksi kolme itseensa sopivaa sanaa. Sanat saivat olla luon-
teenpiirteitd, vahvuuksia tai muuten itseen positiivisella tavalla liittyvia.
Teimme ennen varsinaista aihetta lammittelytehtavana Zentangle- metodilla
kuvat. Tassa jokainen ottaa pienen paperin ja tussin. Paperin reunoihin teh-

daan pisteet. Pisteet yhdistetaan viivalla. Rajattu alue jaetaan lohkoihin, jotka



taytetdan erilaisilla kuvioilla. Tyoskentelyn tarkoitus on rentouttaa, herattaa

luovuutta ja auttaa keskittymaan seka lisata itseluottamusta (Zentangle.com).

10.3.1 Irti paastaminen

Kolmannen tapaamiskerran varsinainen aihe oli Irti paastaminen. Tehtavana
oli kuvata kolme ilmapalloa, joissa on kussakin asia, josta haluaa paastaa irti
(kuva 4). Valmiita kuvia katseltiin ja niista keskusteltiin yhdessa. Toisilla ryh-
malaisilla kuvatut asiat olivat hyvin konkreettisia ja selkeita, mutta kaikki eivat
halunneet kovin paljon avata kuvaansa muille. He kuitenkin kertoivat koke-
vansa, etta kuvan tekeminen merkitsi itselle paljon ja se riittaa. Keskustelun
jalkeen tehtiin toinen kuva, johon kuvattiin kolme asiaa, jotka ryhméan jasenet
haluaisivat vastaanottaa elamaansa (kuva 5). Ryhmassa kommentoitiin, etta
oli miellyttavaa paattaa kuvien katselu positiivisiin kuviin toiveikkuuden jaa-
dessa viimeiseksi tunteeksi. Neljas jasen otettiin lampimasti vastaan ryh-
massa. Uusi ryhman jasen toi ryhnmaan lisaa keskustelua ja tasta annettiin po-

sitiivista palautetta.

Kuva 4. Asioita, joista ryhman jasen olisi halukas paastamaan irti.



Kuva 5. Asioita, joita ryhman jasen haluaisi luopumiensa tilalle.

10.3.2 Kolmannen kerran yksinaisyyskysely

Ryhmakerran lopuksi kaikki vastasivat taas yksinaisyyskyselyyn. Talla kerralla
ryhmaan tullessaan itsensa yksinaiseksi koki kolme jasenta vahan ja jonkin
verran yksi osallistuja (kuvio 7).

Ryhmaan tullessani tunsin itseni yksinaiseksi
4 vastausta

@ En yhtaan

® Vihan

@ Jonkin verran
® Paljion

@ Erittain paljon

Kuvio 7. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa kolmannella kerralla.



Ryhman paattyessa kolme osallistujaa eivat kokeneet itsedan yksinaiseksi yh-

taan ja yksi koki itsensa yksinaiseksi vahan (Kuvio 8).

Ryhmaékerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi

4 vastausta

@ En yhtaan

® Vihan
Jonkin verran

® Palion

@ Erittain paljon

Kuvio 8. Yksinaisyyden kokemus kolmannella kerralla ryhman lopussa.

Kolme osallistujaa koki, ettd ryhmaan osallistumisella oli vaikutusta yksinaisyy-
den tunteeseen jonkin verran ja yksi osallistuja koki silla olleen merkitysta pal-

jon (kuvio 9).

Ryhmaan osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni

4 vastausta

@ Eiyhtaan

@ Vvihan
Jonkin verran

® Paljon

@ Erittain paljon

Kuvio 9. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden kokemiseen kol-
mannella kerralla.

10.4 Neljas tapaaminen

Neljannessa ryhmatapaamisessa oli mukana nelja osallistujaa, jotka olivat sa-
mat henkilot kuin edellisella kerralla. Inhimillisen erehdyksen vuoksi kahdelle
viimeiselle kerralle ryhmalle oli varattu eri tila kuin aikaisemmilla kerroilla. Ha-

vaitsin silla olevan hieman vaikutusta joihinkin ryhman jaseniin. Huomasin



ryhmakerran alussa hermostuneisuutta, jota ei aikaisemmin ollut havaitta-
vissa. Tunnelma kuitenkin rentoutui pian, kun aloitimme toiminnan. Aloitimme

tuttuun tapaan kuulumiskierroksella.

Kuulumisten vaihtamisen jalkeen teimme lammittelytehtavana peilipiirustusta
parin kanssa. Iso paperi taitettiin kahtia ja pari aloitti taitetun paperin keskelta
piirtdmaan siten, etta toinen piirsi samaan aikaan peilikuvaa. Tama osoittautui
hauskaksi tehtavaksi ja naurua kuului tekemisen lomassa. lImapiiri rentoutui

taman jalkeen selvasti.

10.4.1 Hyva minussa

Talla kerralla kuvan tekemiseen kaytettiin kollaasitekniikkaa (kuva 5). Kollaa-
sin tekeminen on useimmille helppo ja mielekas tapa tehda taidetta. Lehtia
selaamalla |6ytaa helposti lukemattoman maaran ideoita. (Buchalter, 2009).
Aiheena kollaasissa oli "THyva minussa”. Tarkoituksena oli leikata lehdista ku-
via ja teksteja, jotka kuvaavat omia hyvia ominaisuuksia tai hyvia asioita ela-
massa ja liimata ne paperille yhtenaiseksi kuvaksi. Kollaasin tekeminen tuntui
olevan mielekasta kaikille ja aika kului mukavasti. Kuvien tekemiseen kaytetty
aika oli hiukan pidempi kuin edellisilla kerroilla ja myos kuvien katseluun kay-
tettiin enemman aikaa. Talla kerralla tuntui, ettd ryhma alkoi selkeasti luottaa
toisiinsa enemman. Ryhma tuntui enemman ja ronkeammin kommentoivan
toistensa toita kuin rynman alussa. Lopuksi ryhmalaiset tayttivat tallakin ker-
ralla yksinaisyyskyselyn ja heita muistutettiin seuraavan kerran olevan viimei-

nen kerta.
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Kuva 6. Kollaasi "Hyva minussa”.

10.4.2 Neljannen kerran yksinaisyyskysely

Neljanteen ryhmatapaamiseen tullessa osallistujista kaksi koki itsensa yksi-
naiseksi vahan. Yksi koki itsensa jonkin verran yksinaiseksi ja yksi ei tuntenut

itsedan yhtaan yksinaiseksi (kuvio 10).

Ryhmaéan tullessani koin itseni yksindiseksi
4 vastausta

@ Ei yhtaan

® Vihan

@ Jonkin verran
® Paljon

@ Erittain paljon

Kuvio 10. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa neljannella kerralla.

Ryhman lopussa kolme neljasta ei tuntenut itsedan yhtaan yksinaiseksi ja yksi

koki itsensa yksinaiseksi vahan (kuvio 11).



Ryhmé&kerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi
4 vastausta

@ En yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 11. Yksinaisyyden kokemus neljannella kerralla ryhman lopussa.

Ryhmaan osallistuneista kolme koki ryhmaan osallistumisella olleen vaiku-
tusta yksinaisyyden tunteeseen jonkin verran ja yksi koki silla olleen vaikutusta

vahan (Kuvio 12).

Ryhmaé&an osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni
4 vastausta

® Ei yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Faljon

@ Erittain paljion

Kuvio 12. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden kokemiseen nel-
jannella kerralla.

10.5 Viides tapaaminen

Viides tapaaminen oli vimeinen ryhman tapaaminen. Viimeisen kerran kunni-
aksi talla kerralla herkuteltiin karkeilla. Viidennella kerralla oli mukana kolme
ryhman jasenta. Aloitimme tdmankin kerran kysymyskierroksella, johon liittyen
jokainen valitsi poydalta kuvakortin, joka kuvasi omaa matkaansa ryhmassa.
Jokainen kertoi muille ryhmalaisille omalla vastausvuorollaan myos jonkun po-

sitiivisen asian ryhmasta. Hyvien asioiden keksiminen tuntui olevan kaikille



ryhmalaisille helppoa. Kahden ensimmaisella ryhmakerralla mukana olleen
kanssa muistelimme heidan ryhmalle asettamiaan tavoitteita. Toisen ryhma-
laisen tavoite oli tunteiden ilmaisun helpottuminen taiteen avulla ja toisen ta-
voite oli sosiaalisen jannittamisen helpottaminen ja turvallinen ryhmakokemus.

Molemmat kertoivat kokevansa, ettd heidan oma tavoitteensa oli saavutettu.

Lammittelytehtavana ryhmassa teimme kuvat kayttaen Neurographic Art -tek-
niikkaa. Neurographic Art on venalaisen psykologin Pavel Piskarovin kehit-
tama tyoskentelytapa, jossa pyritaan yhdistamaan tietoinen ja tiedostamaton
mieli (Vergara, 2022). Valineina kaytimme tussia ja vesivareja. Yksi ryhman
jasen, jolla oli aikaisemmin ollut haasteita valilla tarttua tekemiseen, kertoi pi-

taneensa erityisesti tasta tehtavasta.

10.5.1 Kiitollisuus

Viimeisen kerran aiheena oli Kiitollisuus. Kiitollisuutta pohtimalla voi kiinnittaa
ajatukset tahan hetkeen ja se voi auttaa kiinnittdmaan huomiota hyvaan. (Sal-
mela & Ala-Keskinen, 2022, s.127.) Tehtavana oli miettia, mika omassa ela-
massa on jo hyvin ja mista on kiitollinen ja tehda siita kuva valitsemallaan tek-
niikalla (kuva 7). Kuvan tekemisen jalkeen keskustelimme kuvista jalleen yh-
dessa. Kuvista tuli tyyliltdan hyvin erilaisia ja keskustelimme ryhmassa siita,
kuinka hyva asia on, etta kaikilla on omanlaisensa tyyli ja kaikki kuvat ovat
omalla tavallaan erityisia. Talla kertaa ensimmaista kertaa yksi ryhman jasen
ei pitanyt tyostaan ollenkaan. Han koki sen olevan liian konkreettinen ja yksin-
kertainen. Kuvakierroksen lopussa han kertoi asiasta muille ryhmalaisille. Kes-
kustelimme kuvasta ja siita, etta halutessaan han voisi kayttaa nyt tekemaansa
kuvaa ikdan kuin muistiinpanona ja tehda mieleisemman ja abstraktimman ku-
van sen pohjalta. Han Kiitti tasta palautteesta ja kertoi sen helpottaneen oloa.
Tassa tilanteessa tuli hyvin nakyviin ryhman yhtenaisyys ja hyva ryhmahenki.
Kaikki olivat tukemassa ja kannustamassa heti huomattuaan jonkun sita tarvit-

sevan.



Kuva 7. Ryhman jasen kuvasi Kiitollisuuttaan luonnosta, pyorailysta ja aamu-
kahvista.

10.5.2 Viidennen kerran yksinaisyyskysely

Lopuksi kaikki ryhmalaiset tayttivat jalleen yksinaisyyskyselyn ja sen lisaksi
palautelomakkeen (Liite 2), jossa kysyttiin koko ryhmaan osallistumisen pro-
sessista.

Talla viimeisella kerralla kaikki kolme ryhmalaista vastasivat tunteneensa it-

sensa vahan yksinaiseksi tullessaan ryhmaan (kuvio 12).

Ryhmé&an tullessani tunsin itseni yksindiseksi
3 vastausta

® en yhtaan

® vahin

@ jonkin verran
® paljon

@ crittéin paljon

Kuvio 12. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa viidennella kerralla.



Ryhman lopussa yksi osallistuja tunsi itsensa yksinaiseksi vahan ja kaksi ei

tuntenut itsedan yksinaiseksi yhtaan (Kuvio13).

Ryhmaékerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi
3 vastausta
@ en yhtaan
@ vihin
@ jonkin verran
® palion
@ erittain paljon

Kuvio 13 Yksinaisyyden kokemus viidennella kerralla ryhman lopussa.

Kaksi henkilda koki rynmaan osallistumisella olleen vaikutusta yksinaisyyden
tunteeseen jonkin verran. Yksi henkil6 tunsi silla olleen paljon vaikutusta (kuvio
14).

Ryhmaan osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni
3 vastausta

@ ci yhtaan

@ vihan

© jonkin verran
® paljion

@ erittain paljon

Kuvio 14. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden kokemiseen vii-
dennella kerralla.



11 TULOKSIA RYHMASTA

11.1 Yksinaisyyskyselyn tuloksista

Yksinaisyyskyselyn perusteella yksinaisyyden tuntemukset olivat vahentyneet
ryhmaan osallistumisen aikana jokaisella tapaamiskerralla. Ryhman vaikutus
yksinaisyyden tunteeseen vaihteli vastausten perusteella. Vastaukset sijoittui-
vat valille ei yhtaan — paljon. Huomioitavaa vastauksissa on, etta vain henkilot,
jotka vastasivat, etteivat kokeneet itsedan yhtaan yksinaiseksi ryhman alussa,
vastasivat ettei ryhmalla ollut merkitysta yksinaisyyden tunteeseen yhtaan. He
eivat kokeneet itseaan yksinaiseksi yhtaan ryhman alussa eivatka lopussa, jo-
ten ryhmalla ei ollut siihen vaikutusta. Kaikissa muissa tapauksissa ryhmalla

koettiin olleen merkitysta ainakin vahan.

Kaikkia ryhmakertoja yhtenaisesti tarkastellessa vastaukset jakautuivat seu-
raavasti. Ryhmaan tullessani tunsin itseni yksinaiseksi: En yhtaan, 2 vastausta
(12,5 %). Vahan, 10 vastausta (62,5 %). Jonkin verran, 3 vastausta (18,8 %).
Paljon, 1 vastaus (6,3 %) (Kuvio 15).

Ryhma&an tullessani tunsin itseni yksindiseksi
16 vastausta

@ En yhtaan
® Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon
@ Erittéin paljon
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Kuvio 15. Yksinaisyyden kokemus ryhmaan tullessa.

Ryhmakerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi: Ei yhtdan, 12 vastausta (75
%). Vahan, 3 vastausta (18,8 %). Jonkin verran, 1 vastaus (6,3 %) (Kuvio 16).



Ryhmé&kerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi
16 vastausta

@ En yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 16. Yksinaisyyden kokemus ryhman lopussa.

Ryhmaan osallistumisella oli vaikutusta yksinaisyyden tunteeseeni: Ei yhtaan,
yksi vastaus (6,3 %). Vahan, 3 vastausta (18,8 %). Jonkin verran, 10 vastausta
(62,5 %). Paljon, 2 vastausta (12,5 %) (Kuvio 17).

Ryhmaé&an osallistumisella oli vaikutusta yksindisyyden tunteeseeni
16 vastausta

® Ei yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Faljon

@ Erittain paljion

T

Kuvio 17. Ryhmaan osallistumisen vaikutus yksinaisyyden tunteeseen.

11.2 Palautelomakkeen analyysi

Palautelomakkeella oli 6 kysymysta, joiden tarkoituksena oli selvittaa, oliko
ryhman jasen kokenut ryhmatoiminnan itselleen hyodylliseksi ja olivatko tee-
mat olleet itsetuntemuksen lisdamisen kannalta hyodyllisia. Kaikilla ryhmaker-
roilla aiheet oli suunniteltu itsetuntemuksen lisaamisen nakokulmasta, koska
se on tarkea osa itsensa hyvaksymista ja hyvaa itsetuntoa. Lisaksi palautelo-
makkeella pyrittiin saamaan selville, kokivatko ryhman jasenet ryhman turval-

liseksi.



Ensimmainen kysymys koski itsetuntemuksen lisdantymista (kuvio18). Yksi
vastaajista vastasi, etta itsetuntemus on lisaantynyt ryhmaan osallistumisen

myata erittain paljon, yksi paljon ja yksi jonkin verran.

Ryhmaé&an osallistuminen on lisdnnyt itsetuntemustani

3 vastausta

@ Ei yhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittain paljon

Kuvio 18. Itsetuntemuksen lisdantyminen ryhman vaikutuksesta.

Toinen kysymys kartoitti ryhmaan osallistumisen vaikutusta yksinaisyyden tun-
teisiin (kuvio19). Kaikki kolme vastasivat ryhman vahentaneen yksinaisyyden

tunteita jonkin verran.

Ryhma&an osallistuminen on véhentényt yksindisyyden tunteitani

3 vastausta

@ Eiyhtaan

® Vvihan
Jonkin verran

@ Faljon

@ Erittain paljon

Kuvio 19. Ryhman vaikutus yksinaisyyden tunteiden vahenemiseen.

Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin, tunsivatko ryhman jasenet ryhman tur-
valliseksi (kuvio 20). Kaksi vastaajista koki ryhman turvalliseksi erittain paljon

ja yksi paljon.



Olen kokenut ryhman turvalliseksi
3 vastausta

@ Ei yhtaan

@ Vihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 20. Ryhman turvalliseksi kokeminen.

Neljas kysymys koski tehtavien aiheita ja niiden hyddyllisyytta itselle (kuvio
21). Yksi vastaaja oli sita mielta, ettd aiheet olivat itselle hyodyllisia erittain
paljon, yksi oli sita mielta, ettd paljon ja yhden mielestad ne olivat hyodyllisia

jonkin verran.

Ryhmé&ssé tehtavien kuvien aiheet ovat olleet itselleni hyodyllisia
3 vastausta

® Ei yhtaan

® Vzhan
Jonkin verran

® Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 21. Kuvien aiheiden hyodyllisyys.

Viidennessa kysymyksessa kysyttiin, onko rynman jasen kokenut tulleensa
kohdatuksi ryhmassa ryhman ohjaajan toimesta (kuvio 22). Kaikki kolme vas-

tasivat tahan tulleensa kohdatuksi paljon.



Olen kokenut tulleeni kohdatuksi ryhmassa ohjaajan toimesta
3 vastausta

@ Ei yhtaan

@ Vihan
Jonkin verran

@ Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 22. Kohdatuksi tuleminen ohjaajan toimesta.

Kuudes kysymys koski sita, onko ryhmalainen kokenut tulleensa kohdatuksi
toisten ryhmalaisten toimesta (kuvio 23). Kaikki kolme vastasivat kokevansa

tulleensa kohdatuksi paljon.

Olen kokenut tulleeni kohdatuksi toisten ryhmalaisten toimesta
3 vastausta

® Ei yhtaan

® Vzhan
Jonkin verran

® Paljon

@ Erittéin paljon

Kuvio 23. Kohdatuksi tuleminen toisten ryhmalaisten toimesta.

11.3 Kuvataideterapeuttisen ryhman merkitys yksinaisyyden vahentamiseksi

Kuvataideterapeuttisen ryhmatoiminnan tavoitteena oli vahvistaa ryhmaan
osallistuvien nuorten osallisuuden tunnetta ja hyvaksyvaa suhtautumista it-
seen ja muihin kuvan tekemisen kautta seka keskusteluin. Ryhmassa keski-
tyttiin itsetuntemuksen teemoihin ja pyrittiin siten lisdamaan ryhmaan osallis-
tuvien hyvaksyntaa itseaan kohtaan. Hyvaksynnan lisdantyessa itsea kohtaan
se lisdantyy myos muita kohtaan. Tarkeaa oli myds turvallisen ryhmakokemuk-

sen ja turvallisten kohtaamisten mahdollistaminen ryhmassa.



Yksinaisyys koetaan usein hapeallisena ja itsesta johtuvana. ltsensa hapea-
minen ja arvostuksen puute itsea kohtaan estaa muidenkin arvostuksen. Ha-
pea voi estaa yksinaista ihmista littymasta muiden joukkoon. Luova prosessi
itsessaan vahentaa hapeaa vahvistamalla itsetuntemusta, ja taide onkin erin-
omainen keino hapean tunteen ilmaisemiseen ja kasittelyyn. (Wilson, 2010, s.
335.) Hapeaa ja vaaristynytta mindkuvaa kasiteltiin myds omassa ryhmassani
useammankin kuvan yhteydessa. Tutkimuksissa on todettu taiteen ehkaise-
van monia fyysisia ja psyykkisia sairauksia ja silla olevan stressia alentava
vaikutus. Sen on myods todettu olevan hyva keino vahentaa yksinaisyytta.
(WHO, 2019.) Oman ryhmanohjauskokemukseni perusteella voi myos todeta
ryhman jasenten yksinaisyyden vahentyneen taiteen tekemiseen keskittyneen
ryhman myota. Taiteen avulla ihminen voi tutustua paremmin itseensa ja tulla
enemman tietoiseksi omista ajatuksistaan, tunteistaan ja tarpeistaan. (WHO,
2019.)

Ryhmassa tehtiin myos tehtavia, joiden tarkoituksena oli saada aikaan vuoro-
vaikutusta ryhmalaisten kesken. Vuorovaikutuksen lisaamiseen ja kontaktin
ottamiseen muihin pyrittiin myos joka kerran lopussa kaytavan keskustelun
avulla. Ryhmassa tehdyt paritehtavat selvasti lisasivat ryhmalaisten kanssa-
kaymista toistensa kanssa ja herattivat naurua ja vapauttivat tunnelmaa. Myds
ryhmassa kaydyt keskustelut kuvista toimivat yhteisyyden rakentajina. Kuvista
lOydettiin samaistumispintaa ja niita tutkiessa voitiin antaa ja saada tukea ja

oivalluksia muilta.

Ryhmaan osallistuminen ei ole kaikille helppoa. Aikaisemmat huonot koke-
mukset omasta lapsuudesta tai muista ryhmista vaikeuttavat uusiin ryhmiin
osallistumista ja luottamusta ryhmaan. (Mantere, 2007, s. 178.) Arvostan pal-
jon ryhmaani osallistuneiden henkildiden rohkeutta osallistua ja antaa mahdol-
lisuus ryhmalle. Ryhmasta muodostui turvallinen, koska ryhman jasenet uskal-
sivat luottaa muihin ryhmalaisiin ja sitoutuivat ryhmaan. Turvallisuuden tunne
ryhmassa lisdantyy hyvaksynnan kokemuksen myoéta. (Aalto, 2010, s. 16.) Ta-
han kiinnitimmekin erityisesti huomiota ryhmassa. Kaikkien kunnioittava ja hy-
vaksyva kohtelu oli lahtokohta tydskentelylle. Tama sama suhtautuminen koski

myds kuvia. Omana itsena hyvaksytyksi tuleminen on mahdollista turvallisessa



ryhmassa. Taman mydta itsetunto voi vahvistua ja valittdminen ryhman muista
jasenista mahdollistuu. (Aalto, 2010, s.17.) Ryhmassani oli nahtavissa kaik-
kien tukeminen ja kunnioittava kohtelu varsinkin silloin, kun joku tuntui tarvit-

sevan tukea ja rohkaisua.

Joka kerran lopussa taytettavan kyselyn tulosten perusteella osallistujien yksi-
naisyyden kokemukset vahenivat jokaisen ryhmakerran aikana. Ryhmaan
osallistumisella koettiin olevan siihen vaikutusta. Ryhman antaman palautteen
seka omien havaintojeni perusteella rynma oli turvallinen ja ryhman jasenet
kokivat osallisuutta ryhmassa ja sitoutuivat ryhmaan hyvin. Ryhmassa tehta-

vien kuvien aiheet koettiin hyddyllisiksi ja niista syntyi hyvin keskustelua.

Palautteen perusteella rynmaan osallistumisella oli positiivisia vaikutuksia yk-
sindisyyden tunteen vahenemiseen ja voidaan todeta, etta kuvataideterapeut-
tisen menetelman avulla on mahdollista vahentaa yksinaisyyden kokemuksia.
Yksinaisyydesta irti paaseminen vaatii kohtaamisia. Kuvataideterapeuttinen
menetelma voi tarjota turvallisen pohjan kohtaamisten mahdollistamiselle. Ku-
van kautta voi keskustella, vaikka sanoja ei I0ydy. Kuvalla voi kertoa asioita
muille ja 10ytaa itsestdan uutta. Pienetkin oivallukset itsesta ja myonteiset ko-

kemukset muista voivat olla reitti poispain yksindisyydesta.

Kaikki ryhman jasenet, jotka olivat paikalla viimeisella kerralla, olisivat toivo-
neet ryhman jatkuvan pidempaan. Myos itse ryhman ohjaajana olen sita
mieltd, ettd ryhman hyoty olisi tullut vield paremmin esiin pidemmassa ryhma-

prosessissa.

12 POHDINTA

Yksinaisyys vaikuttaa heikentavasti ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen. Yksi-
naisyyden ihmiselle aiheuttamien oireiden kirjo on laaja. Se aiheuttaa ahdis-

tuksen ja masennuksen lisaksi myos fyysisista kipua. Yksindisyys voidaan



kokea hapeadllisena ja itsesta johtuvana ja tama vaikeuttaa yksinaisyydesta
eroon paasemista. Yksinaisten on vaikeampi osallistua erilaiseen ryhmatoi-
mintaan, joka kuitenkin olisi askel poispain yksinaisyydesta. Yksinaisyyden lie-
ventamiseen tarvitaan omien toiminta- ja tulkintamallien muutosta, mutta ta-
man lisaksi myos ympariston suhtautumisella yksinaisyyteen on merkitysta.
(Junttila, 2018, s. 153-154.)

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kuvataideterapeuttista menetelmaa kaytta-
malla tarjota nuorille kokemus turvallisesta ryhmasta ja ryhman avulla tarkas-
tella onko kuvataideterapeuttisella ryhnmatoiminnalla vaikutusta yksinaisyyden
kokemiseen. Ryhmassa keskityttiin itsetuntemuksen teemoihin, tutkimusten
puhuessa sen puolesta, etta itsetuntemuksen ja itsensa hyvaksymisen lisaa-
minen on merkittava keino yksinaisyyden vahentamiseen. On tarkeaa arvos-
taa itsedan, jotta voisi vastaanottaa muidenkin arvostusta. (Junttila, 2015, s.
153.) Menetelmina opinnaytetydssani kaytin havainnointia, kyselya ja palau-
telomaketta. Eettiset periaatteet otin huomioon kysymallad kaikilta ryhmaan
osallistuvilta luvan kuvien ja keskusteluiden kayttamiseen osana opinnayte-

tyota.

Opinnaytetyoni toiminnallisena osuutena toteutin viisi kertaa kokoontuvan ku-
vataideterapeuttisen ryhman nuorille, joilla on yksindisyyden haasteita. Osal-
listujien saaminen ryhmaan ei ollut aivan helppoa, mutta tahan osasin jo va-
rautua aikaisempien kokemusteni perusteella. Ryhmasta saatujen tulosten pe-
rusteella ryhma koettiin turvalliseksi ja ryhmassa kasiteltyjen aiheiden koettiin
olevan merkityksellisia. Olin erityisen tyytyvainen siihen, ettda ryhma koettiin
turvalliseksi. Omat havaintoni ryhmasta tukivat palautteen tulosta. Tunnelma
ryhmassa oli [lammin ja kannustava. Ryhma oli pieni ja tapaamiskertoja oli va-
han ja merkittavamman tutkimustuloksen saamiseksi ryhman olisi pitanyt jat-
kua pidempaan. Jokainen viimeisella kerralla ryhmaan osallistunut toivoikin,
etta ryhma olisi viela jatkunut. Toivon ryhmaan osallistumisen antaneen osal-
listujille evaita itsetuntemuksen lisaamiseen ja itsensa arvostamisen kasvatta-
miseen myos jatkossa. Ryhmaprosessin on todettu vaikuttavan vahvimmin

vasta ryhman paattymisen jalkeen. (Kopakkala, 2011, s. 173.)



Opinnaytety6 on ollut minulle kokonaisuudessaan antoisa matka, joka on va-
lilla ollut myos raskas. Yksinaisyys aiheena kiinnostaa minua, mutta yksinai-
syyteen tutustuminen ja sen syihin ja seurauksiin uppoaminen on ollut valilla
hyvinkin raskasta. Erityisen vaikealta tuntui lukea lasten kokemuksia yksinai-
syydesta. Niista toiveista, etta olisi edes yksi kaveri. Edes yksi, jolle soittaa.
Edes yksi, jolle puhua. Siita toiveesta, ettd minutkin joku huomaisi, etta voisi
tuntea olevansa edes olemassa. Aiheen tuskallisuudesta huolimatta pidan tar-
keana, etta yksinaisyydesta uskalletaan puhua. Vain siitda puhumalla ja sen
olemassaolon esille tuomisella siihen voidaan vaikuttaa. Nain monien ihmisten

ymparoimana kenenkaan ei kuuluisi jaada yksin.

Kuvataideterapeuttinen ryhma, jonka ohjasin opinnaytetyoni osana, tarjosi
synkalle aiheelle vastapainona paljon toiveikkuuden ja onnistumisen koke-
muksia. Oli ilo seurata nuorten tyoskentelya, josta valittyi aito halu osallistua
ja oppia tuntemaan itsensa ja kehittya omana itsenaan. Olin onnellinen siita,
ettda ryhman antama palaute tuki omia tuntemuksiani ryhmasta. Ryhmaproses-
siinkin mahtui monia tunteita, mutta itselle valittyi tunne, etta jokaisen ryhma-

kerran lopussa paallimmaiseksi jai toivo.

Koen opinnaytetyoni aiheen merkitykselliseksi itselleni ja ajattelen sen olevan
sitda myos yhteiskunnallisesti. Jarjestoilla on mahdollisuus vaikuttaa yksinai-
syyden nakyvaksi tekemiseen ja sen hapeallisyyden poistamiseen niin yksilo-
tasolla kuin yhteiskunnallisestikin. (Gronlund & Falk, 2016, s.272.) Kolmannen
sektorin kohtaamispaikat, joihin Kulttuuripaja Virtakin kuuluu, kannattelevat
talla hetkella Suomessa monia mielenterveyden haasteista karsivia ja pitavat
yksinaisia kiinni osallisuudessa. Hallituksen kaavailema 100 miljoonan euron
leikkaus jarjestdjen rahoituksesta tulisi nakymaan jarjestdjen toiminnassa ja
naiden ihmisten arjessa raskaasti. Yksinaisyydesta eroon paaseminen on vai-
keaa, mutta ei mahdotonta. Olen tyytyvainen siihen, etta omalla tyoéllani olen
saanut omalta osaltani vaikuttaa ihmisten hyvinvoinnin lisaantymiseen ja yksi-

naisyyden vahenemiseen.
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LIITE 1

Opinnaytetyd kysely

Yksindisyyden kokemusta mittaava kysely

1.  Ryhmdan tullessani tunsin itseni yksindiseksi

Merkitse vain yksi soikio.

) en yhtaan
) vahan
_' jonkin verran
_ paljon

_erittdin paljon

2. Ryhmaéakerran lopussa tunsin itseni yksindiseksi

Merkitse vain yksi soikio.

) enyhtasn

~viéhin
jonkin verran
', J paljon

erittdin paljon

3.  Ryhmaé&éan osallistumisella oli vaikutusta yksinaisyyden tunteeseeni

Merkitse vain yksi soikio.

) ei yhtédan

) véhan
'-jonkhlvewan
J paljon

_J erittdin paljon



4. Vapaamuotoinen palaute ryhmékerralta




LIITE 2

Kohtaamisia kuvien aarella

Palautelomake ryhman paattyessa

1.  Ryhmé&én osallistuminen on lisdnnyt itsetuntemustani

Merkitse vain yksi saikio.

) Ei yhtaan

I Vahan

) Jonkin verran
_ Paljon

) Erittdin paljon

2. Ryhma&an osallistuminen on véhentanyt yksinaisyyden tunteitani

Merkitse vain yksi saikio.

) Ei yhtaan
VELED

} Jonkin verran

) Paljon

Eritt4in paljon

3. OQlen kokenut ryhmaén turvalliseksi

Merkitse vain yksi saikio.

) Ei yhtdan

' WEhan
) Jonkin verran
J Paljon

) Erittéin paljon



4.  Ryhméassa tehtavien kuvien aiheet ovat olleet itselleni hyddyllisia

Merkitse vain yksi soikio.
) Ei yhtaan

") Vahan
) Jonkin verran
) Paljon

() Erittain paljon

5. Olen kokenut tulleeni kohdatuksi ryhméssé ohjaajan toimesta

Merkitse vain yksi soikio.
_ ) Eiyht4sn
) Vahan
) Jonkin verran
) Paljon

() Erittsin paljon

6. Olen kokenut tulleeni kohdatuksi toisten ryhmaléisten toimesta

Merkitse vain yksi soikio.
) Ei yht4an
) Vahan
) Jonkin verran
) Paljon

) Erittéin paljon

7. Vapaamuotoinen palaute ryhmé&én osallistumisesta
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